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Ostali recepti

Domaca marmelada

Sestavine

o 2 skodelici svezega ali zamrznjenega sadja (gozdni sadezi)
e 2 Zlici chia semen

e 1 Zlica sveze iztisnjenega limoninega soka

e 1-2 Zlici ksilitola ali stevije (samo po potrebi)
Metoda

e Sadje segrevajte v majhni ponvi na srednje moCnem ognju,
oblasno premesajte, dokler se sadje ne segreje in zacne
razpadati in brbotati. Uporabite Zlico ali tlacilko za
krompir, da sadje pretlacite do Zelene konsistence.

e MeSajte chia semena in limonin sok, dokler se ne zdruzita.
Nato poskusite in po potrebi vmesSajte 1 ali 2 Zlici sladila.

e Odstranite z ognja in pustite, da se ohladi 5 minut.
(Marmelada se bo precej zgostila, ko se ohladi.)

e Se zadnji¢ marmelado dobro premesajte. Nato takoj
postrezite ali prenesite v zaprto posodo in hranite v

hladilniku do 1 tedna ali zamrznite do 3 mesece.



Ostali recepti

Palacinke iz CiCerikine
moke

Sestavine

100 g CiCerikine moke,
200 ml vode,

3 jedilne Zlice olj¢nega olja,

pol Cajne Zlicke soli.

Metoda

e Vse sestavine zmeSamo v gladko testo. V ponvi s prevleko
proti prijemanju na srednjem ognju speCemo palacCinke zlato
rjave barve.

e PalaCinke ponudimo kot prilogo k zelenjavni ponvi ali jih

postrezemo s solato.



Ostali recepti

Humus (&icerikin
namaz)

Sestavine

e 1 velika Salica kuhane CiCerike (priblizno 250 g)

1 Zlica tahini sezamovega masla (ki se lahko naredi doma)

4 Zlice (olivnega) olja

priblizno 3 Zlice vode

e 1 manjSi strok Cesna

1 limona

1 §Cepec soli
Metoda

e Pripravi &i€eriko: Ci€eriko splakni pod mrzlo vodo in dobro
odcedi. Ce Zeli§ bolj kremast humus, &i€eriko olupi. Za tako
veliko ploCevinko potrebujes$ priblizno pet minut dodatnega
Casa.

e Pripravi $e ostalo: Cesen olupi, limono pa oZzemi. Pripravi Se
olje in vodo.

e Zmiksaj in poskusi: V meSalnik daj CiCeriko, Cesen, limonin
sok, tahnini maslo, vodo in dobro zmiksaj. Dodaj olje in Se
enkrat zmiksaj. Humus nujno poskusi in po potrebi dodaj Se
sol in limonin sok, saj bo humus dober le, Ce bo dovolj slan
in kiselkast.

e Postrezi: Humus serviraj in po zelji za lepSi izgled Se okrasi

(nekaj olja, sezamovih semen in svez petersilj).



Ostali recepti

Ljubi ajdov kruhek brez
glutena

Sestavine

o Ajdova moka (ekoloska, brez glutena) 500 g

e Voda 350 ml

e VreCka vinskega kamna

o Cajna zli¢ka soli

* Velika Zlica kokosove masc€obe ali olivnega olja

e Velika Zlica jabol¢nega kisa

 1ekolosko jajce (proste reje) ali Salico prej namocenih zmletih lanenih
semen (to je nujno potrebno, saj ajda ne vsebuje lepka in potrebujemo
nekaj kar bo celotno maso drzalo skupaj, na ta nacin kruhek tudi malo

vzhaja in naraste).

Navodila

1.V mes3alnik (e ga imamo, drugace v posodo in gnetemo z rokami)
dodamo 500 g moke, vrecko vinskega kamna, priblizno 350 ml vode,
zlico kokosove mascobe, Zlico jabolCnega kisa in dobro zlicko soli.

2. Pustimo par minut, da se vse sestavine premesajo, potem dodamo Se
eno jajce ali pa sluzasto teksturo lanenih semen, sama za ta recept
uporabim kar eno jajce.

3.Pred tem pecico ze segrejemo na 190 stopinj.

4.Celotno maso damo v manjsi podolgovat pekac, katerega prej
premazemo z masc¢obo, masa mora biti gosta in nikakor ne redka. Pri
vodi smo pozorni, rajsi jo dodajamo pocasi in vidimo kako gosta
postaja masa.

5.Maso polozimo v pecico in peCemo priblizno 40 min, po desetih
minutah lahko temperaturo na pecici zmanjSamo na 180 stopinj, je
Cisto dovolj.



Ostali recepti

Pecen fiZol

Za 8+ (tega skuhajte v serijah ob koncu tedna in zamrznite v manjsih

porcijah)

Sestavine

2 Cebuli drobno narezani

2 palcki zelene

3 drobno narezana korenja

1 drobno narezana paprika

2 stroka Cesna, sesekljana

Posuseni Cilijevi kosmici po vasi zelji — ali jih po Zelji izpustite

2 zlicki kumine

2 zlicki origana

2 skodelici kuhanega fizola (kateregakoli)

800 g svezega paradiznika ali samo paprike, narezane/ga na kocke
1 Zlica paradiznikove paste

2 lovorjeva lista

1-2 zlici tamari omake

Y% pis€ancje ali zelenjavne kostne juhe (lahko ekoloska kocka brez
primesi)

2 Zlici jabolCnega kisa

1 zlicka soli

Svez koriander za postrezbo

Sveza limeta za postrezbo



Ostali recepti

Pecen fizol

Metoda

* V velik lonec dodamo olje, nato dodamo cebulo, korencek, papriko,
Cesen, zeleno in med meSanjem kuhamo priblizno 5 minut

e Dodajte za¢imbe in nadaljujte s kuhanjem Se pet minut ter dodajte
nekaj vode, Ce se zaCne prijemati

* VmeSajte fizol, sesekljan paradiznik, paradiznikovo mezgo in lovorjev
list, morda boste morali dodati malo vode ali zelenjavne juhe, da bo
fizol ravno pokrit

e (Ogenj zmanjsajte in pustite vreti priblizno 1 uro

e Dodajte tamari in kis

e Dobro premeSamo

o Postrezite potreseno s svezim koriandrom in kanCkom limete

e Po kuhanju lahko dodamo tudi v pecico, da vse skupaj za par minut Se

zapeCemo.



,,U(// . .
/{ - Ostali recepti

A %é

ALRIMIA

LeCin DHAL

Sestavine

1 korencek (cca. 170 g), narezan na koscke

1 zZlicka mlete kumine

3 stroki Cesna

2 cm velik kos sveZzega olupljenega ingverja

1 rjava Cebula (cca. 180 g), narezana na polovice

e 30 g olivnega olja

e J» -12Zlicka garam masala

e 2 zIlicki mlete kurkume

e % -1 zlicka Cilija v prahu, po okusu (neobvezno)

e 400 g kokosove smetane

e 230 g rdece leCe

e 350 g svezega paradiznika ali paprike, narezanega na koscke
e 80 g limetinega soka (cca. 4 limete)

e 3 vejice svezega koriandra, samo listi

2 $Cepca soli, po okusu

2 $Cepca mletega Crnega popra, po okusu



Ostali recepti

LeCin DHAL

Metoda

o Korencek dajte v kuhinjski robot in nasekljajte na drobno. Druga
moznost je, da drobno sesekljate z nozem.

» Dodajte stroke Cesna, ingver in rjavo Cebulo v kuhinjski robot ali
drobno sesekljajte kot zgoraj.

o Segrejte avokadovo/ghee olje v ponvi na nizki/srednji temperaturi.
Dodajte korencek, Cesen, ingver, €ebulo in kuhajte 3-5 minut do
mehkega.

e Dodajte garam masalo, mleto kurkumo in Cili v prahu ter prazite Se 3
minute, da zadiSi.

e Dodamo kokosovo smetano, rde€o leco in paradiznik ter kuhamo 20-
30 minut, da se leCa skuha. Dodajte nekaj vode, Ce se meSanica izsusi.

e Premesajte z limetinim sokom in svezim korianderjem. Zafinimo po
okusu in postrezemo vroce.

e Postrezite z kvinojo, cveta¢nim rizem ali zelenjavo/solato.



