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Tukaj je kratka zgodba...

Po pripovedovanjih naSe mame, sem prvic prijel za kuhalnico pri petih letih
in vse od takrat je nisem odlozil.

Dobro se spomnim, kako sta me mama in babica postavili na prucko, da
sem lahko meSal in pokusSal vse dobrote, ki sta jih pripravljali za druzino. Z
vsako jedjo sem postajal bolj navdusen majhen kuhar.

To navdusSenje me je spremljajo skozi otrostvo, mladost, najstniska leta
in vse do danes, ko prijatelje, ki sodijo med najboljse kuharje v drzavi,
povprasam po kaksnih napotkih in receptih.

Skozi vec kot dvajset let oblikovanja razli¢nih receptov za svoje stranke,

ucenja trenerjev za boljSe delo na podrocju prehrane ter okusov, ki sem

jih spoznaval na svojih potovanjih, sem pripravil zbirko okusnih jedi, ki jih
lahko pripravite doma.

Nekatere jedi bolj, druge manj enostavne, a brez izjeme vse zares okusne.
Zelim si, da skupaj z mano pridete do pomembnega spoznanja:

“Hrana, ki je zdravju prijazna in vam pomaga dosegati vase fitnes cilje, je
okusna in o¢em prijazna.”

Dobrodosli v Akademiji Okusa!
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IZJAVA O ZAVRNITVI
ODGOVORNOSTI

Recepti in informacije v tej knjigi so bili ustvarjeni za sestavine in tehnike priprave navedene
v knjigi. Zaloznik/avtor ni odgovoren za kakrsnekoli specificne zdravstvene ali alergoloSke

potrebe posameznika, ki zahtevajo nadzor ali morebitne negativne stranske ucinke, ki bi jih
zaradi receptov v tej knjigi lahko doZiveli - ne glede na to ali ste receptom natancno sledili

ali ste jih modificirali, da ustrezajo vasim prehranskim zahtevam. Vsakrsni prehranski nasveti
in informacije, ki so podani v tej knjigi, izhajajo iz avtorjevih lastnih izkuSenj, raziskovanj in
lastnega znanja. Informacije, ki so podane nikako ne nadomestijo morebitnih zdravniskih

navodil in napotkov.
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MAKOVE PALACINKE

NAVODILA

Presejte moko v veliko skledo, tako da ne boste imeli grudic,
nato pa dodajte sladkor, pecilni prasek in $¢ep soli.

Posebej zmesajte mleko, jajce, makova semena, limonin sok in
lupino limone. Na sredini moke naredite vdolbino in vanjo vlijte
tekoco zmes. Z leseno zlico pocasi zmeSajte mokre in suhe
sestavine.

Segrejte in rahlo naoljite ponev za palacinke in na nizki
temperaturi dodajte testo. Oblikujte palacinke, ki imajo priblizno
10 cm premera. Pecite priblizno 3 minute oziroma dokler ne
postanejo lepe zlato rjave barve. Obrnite palacinke in pecite Se
2 minuti. Odstranite iz ponvice.

To ponavljajte, dokler ne porabite celotne mase. Da bodo
palaCinke ostale tople, jih zavijte v kuhinjsko krpo. Preden
postrezete, jih prelijte z limoninim sokom ali z navadnim
jogurtom in malo medu.

——
I
I

L

e —

| ——

04 28

==
L

08

9






000

BELJAKOVINE 12

MASCOBE 13

OVSENI KOSMICI Z
ARASIDOVIM MASLOM
IN MARMELADO

NAVODILA

Za pripravo tega hranilnega in preprostega zajtrka dodajte v
skledico vse sestavine, razen marmelade. Pokrijte s kuhinjsko
krpo in postavite cez noC v hladilnik. Tako bodo ovseni kosmici
vpili veCino mandljevega mleka ter aromo javorjevega sirupa in
araSidovega masla.

Tik preden postrezete, dodajte zlicko marmelade in po potrebi
Se malo mandljevega mleka.
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TOAST Z AVOKADOM
IN DIMLJENIM
LOSOSOM

NAVODILA

Zacnite s pripravo preliva: zdruzite vse sestavine za preliv v
manjsi posodi ter dobro zmesajte.

V drugi posodi grobo zmeckajte avokado, limonin sok in jogurt.
Pazite, da ne boste zmesi naredili prevec¢ gladke, saj mora biti
bolj gosta.

Avokadovo zmes porazdelite na oba kosa toasta. Popoprajte ter
dodajte losos in kumarico. Dokoncajte tako, da vrh okrasite z
vodno kreso in pokapate s prelivom.

BELJAKOVINE 16

MASCOBE 20
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OVSENI KOSMICI “"CRNI
GOZDICEK"

NAVODILA

Za pripravo tega preprostega in hranljivega zajtrka dodajte

v skledico vse sestavine, razen kosckov Cokolade. Pokrijte s
kuhinjsko krpo in pustite ez noC v hladilniku. V tem ¢asu bodo
ovseni kosmici vsrkali arome javorjevega sirupa, vanilije in
visen;.

Preden postrezete, vmeSajte Se koscke ¢okolade in po potrebi
Se malo mandljevega mleka.

BELJAKOVINE 16

MASCOBE 6







ANGLESKA PECENA
JAJCKA (V)

NAVODILA

Najprej segrejte pecico na 200 °C.

V ponvici specite vegetarijansko slanino na srednji temperaturi
ter jo obCasno obrnite (priblizno 8 minut). Slanina mora biti
hrustljava.

Dodajte gobice, paradiznik in slanino v dve manjsi posodi. V
vsako od njiju ubijte dve jajcki in Cez vse skupaj posujte nariban
sir. Popoprajte, dajte v pecico ter jed pecite priblizno 15 minut.
Ce imate raj$i bolj teko¢i rumenjak, vzamite jed iz pe&ice malo
prej.

BELJAKOVINE 16

MASCOBE 16
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ZACINJENA JAJCKA
PO MAROSKO

NAVODILA

V veliki ponvi segrejte olje. Ko je vrocCe, prazite Cebulo in ¢esen
priblizno 5 minut oziroma dokler se ¢ebula ne zmehca in Cesen
aromaticno zadisi. Dodajte harisso in mlet koriander. Pustite
zaCimbe, da se nekaj minut prazijo, nato pa dodajte jusno
osnovo in grah (vklju¢no s tekocino). Ponev pokrijte s pokrovko
in pustite, da pocasi vre 10 minut (po tem Casu bi meSanica ze
morala ¢udovito diSati).

Dodajte paradiznik iz ploCevinke in bucCke ter kuhajte na nizkem
ognju Se nadaljnjih 10 minut. Ko paradizniki ze skoraj razpadejo
in se bucke zmehcajo, dodajte mlado Spinaco in svezi koriander
ter pustite, da nezno vre Se nekaj minut.

Z Zlico v jedi naredite 4 luknje, v katere ubijte jajcke. Ponev
nato ponovno pokrijte s pokrovom in pocakajte, da se jajcke
skuhajo na vrocini. Takoj, ko so jajCka skuhana, jed postrezite.

BELJAKOVINE 16

MASCOBE 10







JUZNJASKI SUCCOTASH
\2)
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NAVODILA

V manjsi posodi na srednji temperaturi priblizno 5 minut kuhajte
fizol in koruzo.

Nato odcedite vodo, fizol in koruzo pa dajte nazaj v posodo.
PrimeSajte olivno olje, Cesen in paradiznik ter kuhajte 2 minuti.

Na koncu dodajte sesekljan petersilj ali baziliko ter solite in
poprajte po okusu.

BELJAKOVINE 14

MASCOBE 14







SOLATA CAPRESE

NAVODILA

V veliki skledi zdruzite vse sestavine, razen bazilike. Nezno

jih zmesSajte in jih nato polozite na kroznik. Na koncu solato
okrasite s svezimi listiCi bazilike ter postrezite bodisi kot prilogo
ali kot predjed.

BELJAKOVINE 3

MASCOBE 8
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SOLATA 1Z RUKOLE,
SPARGLJEV IN JAJC

NAVODILA

Najprej vklopite pecico na funkcijo zar (gril).

Medtem ko se pecica (ali zar) greje, dodajte v lonec vodo in

jo zavrite. Nato skuhajte jajca (da bodo trdo kuhana na nacin,
kot jih imate radi, priblizno 10 minut). Ko so jajcka kuhana, jih
odstranite iz vrele vode in jih polozite v ledeno mrzlo vodo za
nekaj minut. Ko so jajca hladna na otip, jih olupite in narezite na
Cetrtine.

Sparglje polozite na peka¢ in jih pokapajte z olivnim oljem, ter
zacinite s soljo in poprom. Pecite 3 minute, dokler niso rahlo

zapecCeni, nato jih odstranite iz pecice in narezite na priblizno 3
cm dolge kose.

V manjsi posodi pripravite preliv za solato tako, da zmesate
jogurt, limono in zaCimbe. Ce je preliv pregost, dodajte malo
vode. Ko dosezete gostoto, ki vam je vSec, dodajte k mesanici
rukolo.

Postrezite tako, da po krozniku razporedite rukolo, nanjo
nalozite Sparglje in trdo kuhana jajca.

BELJAKOVINE 10

MASCOBE 10
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PECENI KROMPIRCEK
V)
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NAVODILA

Najprej segrejte pecico na 220 °C.

Olupite krompir in ga narezite na krhlje ali paliCice za pomfri.
V veliko skledo vlijte vodo, dodajte zlicko soli in sladkor ter v
tej meSanici namakajte krompir priblizno 5 minut. Krompir bo
zaradi namakanja izgubil vlaznost, kar pomeni, da bo Se bol]
hrustljav v pecici.

Potem, ko ste krompir namocili, ga odcedite in do suhega
posusite z brisaco oz. papirjem. Nato ga v veliki posodi
zmesajte s preostankom soli in olivnim oljem, kar boste najlazje
storili z rokami.

Ko je krompir namascen, ga enakomerno razporedite na vedji
pekac, ki ste ga pred tem namastili. KrompirCek pecite 25 min
na 220 °C, nato ga obrnite z lopatko, poviSajte temperaturo na
260° in pecite Se nadaljnih 10 minut, dokler krompirCek ni videti
zlato rjav in hrustljav.

Za ta recept je pomembno, da ima vasa pecica funkcijo
segrevanja na zelo visoko temperaturo, saj boste le tako
dosegli zeljeno hrustljavost krompircka.

BELJAKOVINE 1

MASCOBE 2
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BELJAKOVINE 22

MASCOBE 7

PURANJI CILI

NAVODILA

V veliki ponvi najprej na srednji temperaturi preprazite ¢ebulo,
¢esen in rdeco papriko. Prazite 5 minut oziroma dokler
zelenjava ne postane mehka in zacenja karamelizirati. Nato
dodajte mleto meso in prazite tako dolgo, da je meso peceno,
nato dodajte vse ostale zaCimbe.

Pustite nekaj ¢asa, da se meso navzame arom zacimb, nato
dodajte sesekljane paradiznike, jusno osnovo, fizol in sladko
koruzo. Pustite, da na nizki temperaturi pocasi vre 30 minut. V
tem Casu bi omaka morala postati gosta in bogata. Po potrebi
dodatno zacinite s soljo in poprom, nato odstranite iz kuhalisc¢a.

Ko jed postrezete, lahko dodate vaSe najljubSe mehiske
omakice, kot so gvakamole, kisla smetana ali pekoca omakica.
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PICA IZ TORTILJE IN
PECENEGA PISCANCA

NAVODILA

Pecico nastavite na funkcijo zar in segrejte na srednjo
temperaturo.

Najprej segrejte tortilje in jih shranite za pozneje.

V ponvici prazite Cebulo priblizno 5 minut (lahko jo pripravite
tudi v mikrovalni pecici, kar vam bo vzelo priblizno 2 minuti).

Medtem, ko se Cebula prazi, v drugi skledi zmeSajte na
koSCke narezanega piscanca, omako za zar (BBQ omaka) in
balzamicnim kis ter pustite, da se marinira nekaj Casa.

Da pripravite pico, tortilje najprej premazite z BBQ omako

ter nanjo polozite pis¢anca, ¢ebulo in paradiznike. Na koncu
posujte z mocarelo in parmezanom. Pico postavite v predhodno
ogreto pecico.

Ko se sir stopi in postane rjavkast, je pica pripravljena.
Postrezite Se toplo.

BELJAKOVINE 36

MASCOBE 22







BELJAKOVINE 22

MASCOBE 23

FRITATA 1Z KOZJEGA
SIRA IN CEBULE

NAVODILA

Pecico nastavite na funkcijo zar in jo segrejte.

V ognjevarni posodi, ki jo lahko date tudi v pecico, najprej 10
min dusite ¢ebulo, dokler se ne zmehca. Nato dodajte med
in pustite, da pocasi vre priblizno 2 minuti, dokler ¢ebula ne
karamelizira.

Ko Cebula karamelizira, dodajte jajca in jih pecite priblizno 5
minut, dokler niso pec¢ena. Nanje nadrobite kozji sir. Posodo
postavite v pecico, in pecite tako dolgo, da se sir stopi.

Medtem ko se fritata peCe, v vedji posodi zmesajte rukolo in
rdeCo peso z limoninim sokom, po zelji tudi zacinite.

Fritato razrezite na 4 kose in jo postrezite s solato iz rukole in
rdece pese.
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SKLEDA Z LOSOSOM IN
KVINOJO

NAVODILA

V posodi zavrite vodo in dodajte kvinojo. Pokrijte in kuhajte 10-
15 minut, dokler kvinoja ne vpije vse vode in postane puhasta.

Kuhano kvinojo pustite, da se ohladi. Ohlajeni dodajte avokado,
paradiznik, losos in rukolo ter vse sestavine dobro zmeSajte.

Za preliv, v manjsi posodici zmesajte jogurt, feta sir in origano.

Postrezite tako, da na skodelico kvinoje pokapate nekaj
jogurtovega preliva.

BELJAKOVINE 19

MASCOBE 21
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MAROSKA PITA

NAVODILA

Segrejte ponev in na njej popecite papriko tako, da bo njena
koza ze rahlo pooglenela. Odstranite z ognja in shranite papriko
v plasti¢no vrecko za hrano. Zaradi kondensa, ki se bo naredil

v vrecki, se bo paprika in njena koza hitro zmehcala. Ko se
paprika ohladi, jo odstranite iz vreCke, odstranite kozo ter jo
sesekljajte.

Pecico segrejte na 180 °C. V vroci vodi namocite suhe gobice in
jih pustite namakati 15 minut, nato jih odcedite (nekaj tekocine,
v kateri so se gobice namakale, prihranite za kasneje) in
sesekljajte.

V veliki ponvi segrejte olje in dodajte Cebulo in Cesen.

Pecite priblizno 5 minut, da se zelenjava zmehca in zacCne
karamelizirati. Dodajte zafran ter ostale zaCimbe in vse skupaj
pecite minuto ali dve, preden dodate sesekljan petersilj in
tekocino, v kateri ste namakali gobice. Kuhajte tako dolgo, da
tekocina izpari. Dodajte narezane kuhane jajcke in mandlje.

Preden ponev odstavite iz Stedilnika, zacinite s soljo in poprom.

V drugi ponvi segrejte olivno olje in poprazite Sampinjone in
jurke. Kuhajte na srednji temperaturi tako dolgo, da se gobice
rahlo popecejo, nato pa dodajte Se korencek, vodno kreso in
peceno papriko.

Za pripravo pite najprej namazite 2 lista listnatega testa z
oljem in ju polozite na rob posode za pito, tako da naredite
BELJAKOVINE 12 rob brez dna, na vsaki strani pa ostane nekaj testa, ki visi ez
rob posode. Za dno uporabite Se en list listnatega testa, ki ga
prelozite na pol. Nanj z Zlico izmeni¢no dodajate mesanico
¢ebule in jajc ter mesanico gob, med posamezne plasti pa
MASCOBE 20 polozite list listnatega testa. Zadnja vrhnja plast naj bosta dva
lista listnatega testa, ki ju pritisnete navzdol, tako da naredite
kupckasto obliko.

Pecite tako dolgo, da se pita zlato rjavo obarva.







DHANSAK 1Z KOKOSA
IN BUCKE (V)

000

NAVODILA

Na kose narezano buco dajte v posodo, primerno za
mikrovalovno pecico. Prelijte jo z zlico ali dvema vode, pokrijte
s prozorno plasticno folijo ter posatvite v mikrovalovno pecico
za 10 min. Zaradi pare, ki bo nastala, bo buca hitro postala
mehka. Ce zelite, lahko buco tudi preprazite ali jo pecete v
pecici na srednji temperaturi okoli 35 minut.

Medtem, ko se buca kuha, segrejte olje v veliki ponvi in dodajte
¢ebulo. Prazite tako dolgo, dokler Cebula ne postekleni. Nato
dodajte curry pasto, paradiznike in kokosovo mleko. Pustite, da
pocasi vre 10 minut. V tem Casu bi morala nastati gosta omaka.

Ce ste buc¢o kuhali v mikrovalovni pecici, odstranite vso vodo.
Nato bucko skupaj z le€o, Spinaco in drugimi poljubnimi
zaCimbami, dodajte k omaki. Ko Spinac¢a v omaki oveni, dodajte
kokosov jogurt, s ¢Cimer bo jed postala Se bolj kremasta.

Curry postrezite s pita kruhom.

BELJAKOVINE ¢
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BRANCIN Z BELIM
FIZOLOM

NAVODILA

Fileje ribe posolite in poprajte. Segrejte ponev na srednji
temperaturi in dodajte olje. Ko se olje segreje, dodajte ribje
fileje. Pecite na vsaki strani tako dolgo, da bo riba pecena tako,
kot si zelite, priporo¢amo okoli 3 minute na vsaki strani. Ko je
riba pecena, jo vzemite iz ponvice ter zavijte v aluminijasto
folijo, da bo ostala topla.

V isto poney, kjer ste pekli ribo, dodajte Cesen, tako da se

bo razvila Cudovita aroma ribe in ¢esna. Ko zacne Cesen
karamelizirati, dodajte paradiznik in timijan. Kuhajte nekaj minut,
nato pa dodajte Se beli fizol. Pustite, da omaka pocasi vre

nekaj minut in postopoma dodajajte Spinaco. Najprej dodajte
eno pest, pocakajte, da v omaki oveni in ponavljajte, dokler ne
dodate vse SpinacCe. Na koncu dodajte olive, limonin sok ter
zaCinite po okusu in Se enkrat premesaijte.

Jed postrezite tako, da razdelite fizolovo omako na 4 porcije in
na vsako polozite file brancina.

BELJAKOVINE 40

MASCOBE 16
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JAGNECJA
ENOLONCNICA

NAVODILA

Pecico segrejte na 170 °C.

V ognjevarno posodo, primerno za pecico, vlijte 1 Cajno zlicko
olja in ga segrejte na srednji do visoki temperaturi.

Jagnetino nareZzite na kose ter jo popecite z vseh strani. To
boste verjetno morali storiti v 2-3 delih, vsakiC pecite meso 3-4
minute. Ko je meso popeceno z vseh strani, ga dajte na kroznik.

Nato v isto posodo dodajte Se eno zlico olja ter na njem
preprazite Cebulo, Cesen, zeleno in korencek. Prazite 3-4
minute.

Dodajte rozmarin in timijan ter praZite $e dodatno minuto. Cez
vse posujte moko in med stalnim meSanjem prazite Se nadaljne
2 minuti.

Jagnetino polozite nazaj v posodo, prelijte z jusno osnovo ter
primesajte Worcestershire omako in paradiznikovo mezgo.
Zavrite.

Cez meso polozite krompir v ve¢ plasteh. Vsako plast posolite
in poprajte po okusu.

Posodo pokrijte s pokrovom in pecite v pecici uro in pol
oziroma tako dolgo, dokler se jagnetina in krompir ne zmehcata.
Odstranite pokrov ter zviSajte temperaturo pecice na 200 °C.

Krompiréek premazite z oljem in pecite Se 15 minut oziroma
dokler ne postane lepo rjav in hrustljav.

BELJAKOVINE 31

MASCOBE 14







RIZOTA S SPARGLJI,
GRAHOM IN LOSOSOM

NAVODILA

Sparglje oziroma fizol kuhajte v vreli vodi 2-3 minute. Dobro
odcedite.

Medtem pripravite instant riz ter ga dajte v vecjo posodo.
Primesajte Sparglje oz. fizol, grah, losos in Spinaco.

Posebej zmesajte limonino lupinico, limonin sok, gorcico, olivho
olje in sladkor ter dobro premesajte. Prelijte Cez riz ter nezno
premesajte.

Postrezite takoj. Po zelji rizoto posujte Se z malo ¢rnega popra.

BELJAKOVINE 29

MASCOBE 16







FLANK STEAK Z MISO
MARINADO

NAVODILA

Najprej pripravite marinado za steak: v majhni posodi na srednji
temperaturi segrejte sake, mirin, sojino omako, ingver in sladkor.
Ko zaCne mesanica vreti, odstranite posodo iz Stedilnika in
vanjo vmesajte Se miso pasto. MeSajte tako dolgo, da se pasta
Cisto raztopi.

Steak polozite v plasticno vrecko z zapiralom in Cezenj polijte
marinado, tako da bo zrezek v celoti prekrit. Steak naj se na tak
nacin marinira v hladilniku vsaj 2 uri oziroma najvec 1 dan.

Potem, ko ste marinirali steak, ga vzemite iz vrecke in ga pustite
pocivati na sobni temperaturi okoli 40 minut. Medtem na srednji
temperaturi segrejte zar ponev. Steak obrisite do suhega in

ga premazite z oljem. Polozite ga na zar ponev in pecite na
vsaki strani priblizno 6 minut (Ce uporabljate termometer, naj

bo temperatura steaka 50°C). Tako boste dobili odlicen srednje
zapecen steak. Ce imate raje bolj pe¢eno meso, ga pecite dlje
casa.

Ko bo steak pecen po vasih zeljah, ga prestavite na desko za
rezanje, kjer naj pocCiva priblizno 5 minut. Pred serviranjem ga
diagonalno narezite na 1 cm debele kose.

BELJAKOVINE 28
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KREMASTI REZANCI Z
BRSTICNIM OHROVTOM
IN GOBICAMI (V)

NAVODILA

V velikem loncu zavrite vodo in kuhajte rezance do stopnje
al dente. Ko so rezanci skuhani, jih odcedite in za trenutek
postavite na stran.

Medtem v veliki ponvi na srednjem ognju segrejte olje. Dodajte
gobice in brsti¢ni ohrovt ter kuhajte priblizno 10 minut oz. dokler
gobice ne spustijo vode. Dodajte Cesen in vse skupaj na hitro
preprazite, da zaCne disati, nato pa v ponev vlijte Seri in vse
skupaj zavrite. Po priblizno 2 minutah vmesajte mleko in moko
ter dobro zacinite.

Omako meSajte dokler se ne zgosti, nato vmesajte sir Asiago,
ki bo dodatno obogatil omako. Dodajte ji rezance in jed dobro
segrejte, preden jo postrezete.

BELJAKOVINE 18
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INDIJSKA CICERIKA S
POSIRANIMI JAJCI

©00

NAVODILA

V ponvi segrejte olje, kateremu dodajte Cesen, papriko, Cili in
bele dele mlade Cebule ter na srednje visoki temperaturi prazite
5 minut.

Medtem v velikem loncu zavrite vodo.

ZacCimbe, paradiznik, vecino koriandra in Ci¢eriko dodajte v
poney, kjer ste prazili Cebulo ter prazite 1-2 minuti. Vmesajte
bujonski prah in dovolj tekoCine od Cicerike, da vse skupaj
dobro navlazite, in pustite rahlo vreti.

Ko voda v loncu zavre, vanjo ubijte jajca in jih 2 minuti poSirajte,

nato jih z luknjasto zajemalko vzemite iz vode.

Vrhove mlade Cebule (zeleni del) vmesajte k CiCeriki, nato pa z
vilico ali tlacilko za krompir nezno zmeckajte nekaj Cicerike za
dodatno teksturo.

Z zlico nadevajte mesanico Cicerike na kroznike, po vrhu
potresite koriander in dodajte jajca.

Po Zelji postrezite z dodatnim sCepcem kumine, Ce zelite jedi
dodati nekaj topline in okusa.

BELJAKOVINE 24
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INDIJSKI PISCANEC
"KORMA"

NAVODILA

Pecico segrejte na 180 °C.

V ponvi segrejte olje in maslo ter dodajte Cebulo, ki jo prazite
priblizno 3 minute. Nato dodajte ¢esen in prazite, dokler oboje
ne pricne karamelizirati. Dodajte kurkumo, meSanico zacimb
garam masala, Cili in sladkor ter prazite Se 1 minuto, dokler

se ne razvije cudovit vonj. Ko je mesanica Cebule in zaCimb
pripravljena, dodajte jogurt in kokosovo mleko. Pustite, da
nezno vre nekaj minut na nizki temperaturi in nato odstavite.

KosCke pisCanca polozite v ognjevarno posodo in Cez polijte
omako iz Cebule, jogurta in zacimb. Posodo pokrijte in pecite
v pecici priblizno 30 minut, oziroma dokler pis¢anec ni pecen.
Preden postrezete, ¢ez jed posujte mandljeve listice.

BELJAKOVINE 35
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BURGERJI Z LOSOSOM
IN AVOKADOVO
OMAKO

9I

NAVODILA

Iz lososovega fileja odstranite kozo in ga narezite na vecje
kose. V veliki posodi zdruzite losos, drobtine, papriko, jajce,
Cebulo sok limone ali limete ter vse skupaj zacinite s soljo in
poprom. Vse sestavine dobro premesajte z rokami in oblikujte
pleskavice. To boste najlazje naredili z rokami, uporabite pa
lahko tudi kak drug pripomocek. Pleskavice polozite na ponev
za zar ali neposredno na zar ter na vsaki strani pecite priblizno
eno minuto oziroma tako dolgo, da je losos pecen.

Avokadova omaka je preprosta za pripravo, vendar odlicnega
okusa: samo zdruzite vse sestavine in dobro zmesajte. Omako
dajte na vrh lososa ter po zelji postrezite s hlebckom kruha.

BELJAKOVINE 25
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PAPRIKA, POLNJENA S
KVINOJO (V)

©000

NAVODILA

Pecico segrejte na 190 °C.

Kvinojo operite in jo vsujte k pol litra juhe. Pustite, da pocasi
zavre in kuhajte na nizki temperaturi, dokler kvinoja ne vpije

vse tekocCine (priblizno 20 minut oziroma dokler se kvinoja ne
zmehca).

Polovice paprik premazite z oljem, primernim z apeko na visji
temperaturi.

Kuhano kvinojo zmeSajte s preostalimi sestavinami in po potrebi
dodatno zacinite s soljo, poperom in ostalimi za¢imbami.
Mesanico kvinoje bogato nadevajte na paprike, pri cemer

ne pozabite, da se bo zaradi vroCine v pecici paprika skrcila.
Paprike polozite na pekac, oblozen s peki papirjem, in pecite
priblizno 30 minut (dokler ni koza paprik rahlo rjava).

Paprike postrezite skupaj z vasim najljubSim nadevom.
PriporoCamo meSanico avokada, sok limone in pekoco omako.
PecCene paprike so najboljse, Ce jih postrezemo Se vrocCe, lahko

pa jih tudi hranite v hladilniku do 3 dni in jih ponovno segrejete
v pecici ogretio na 190 °C.

BELJAKOVINE 14
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HITRI BOROVNICEVI
MAFINI

NAVODILA

V manjsi skodelici dobro zmesajte vse suhe sestavine.

Posebej zmesajte jajce, banano in mleko ter primesajte k
suhim sestavinam. Na koncu primeSajte borovnice, nekaj pa jih
potresite Se po vrhu.

Skodelico postavite v mikrovalovno pecico in kuhajte 50
sekund (850w).
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BELJAKOVINE 8

MASCOBE 7

BELJAKOVINESKE
PLOSCICE Z
ARASIDOVIM MASLOM

NAVODILA

V posodi zmesSajte araSidovo maslo in med.

Dodajte vanilijeve beljakovine in ovseno moko ter meSajte,
dokler ne dobite rahlo suhe mase.

Pekac velikosti priblizno 20 x 20 ¢cm prekrijte s prozorno
kuhinjsko folijo tako, da visi Cez rob pekaca, in maso z rokami
pritisnite v pekac, tako da pokrijete vso povrsino.

Postavite v zamrzovalnik za priblizno 20 minut.

Medtem, ko se zmes hladi, stopite koscke ¢okolade v
mikrovalovni pecici.

PekaC vzemite iz zamrzovalnika in zmes dvignite s pomocjo
folije ter jo prestavite na desko za rezanje.

Narezite na 12 enakomerno velikih kosov ter jih pokapajte s
¢okolado oziroma jih vanjo potopite.

Ploscice lahko shranite v neprodusni posodi, ki jo hranite
hladilniku ali zamrzovalniku.
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BELJAKOVINESKI
COKOLADNI TRUFLI I1Z
CRNEGA FIZOLA

NAVODILA

V mikser vsujte Crni fizol, 1% jedilne zlice kokosovega olja

in javorjev sirup ter miksajte tako dolgo, da dobite enotno,
kremasto zmes. Morda boste obCasno morali iz sten mikserja
postrgati vecje kose in ponovno miksati.

Pocasi dodajte kakav v prahu in Cokoladne beljakovine (po
zelji). Preverite okus in po potrebi dodajte Se kakav v prahu.

Ce ste se odlo¢ili, da boste trufle naredili brez ¢okoladnih
beljakovin, jih preprosto namestite s 3 jedilne zlicami kakava v
prahu. Dodajte toliko kakava, da dobite tak ¢okoladni okus, kot
vam je vsec.

Testo za trufle popsatvite v hladilnik za priblizno 20 minut. Ko
je testo ohlajeno, ga vzemite iz hladilnika in oblikujte 12 kroglic.
Oblikujte jih kar z rokami, ki jih prej rahlo namastite.

Trufle odlagajte na kroznik, na katerega ste polozili peki papir.
Ko oblikujete vse kroglice, jih ponovno posatvite v hladilnik.

Pripravite Cokoladno glazuro, tako, da na nizki temperaturi
segrejete Cokolado in 1jedilno zlico kokosovega olja. Med
stalnim meSanjem segrevajte tako dolgo, da dobite gladko,
tekoCo zmes.

Umaknite iz plosce.

Vsak trufel s pomocjo vilice ali zobotrebca dvignite in ga
namocite v Cokoladno glazuro. Ne skrbite, trufli ne rabijo biti
BELJAKOVINE 4 popolni!

Po Zelji jih povaljajte v mrvicah, kokosu ali sesekljanih oresckih.

Trufle poloZite nazaj na kroznik oblozen s peki papirjem in
MASCOBE 5 postavite v hladilnik za 10 minut.

Ko so ohlajeni, jih postrezite in uzivajte!
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BELJAKOVINSKE
PLOSCICE S KARAMELO
IN MANDLJI (BREZ PEKE)

NAVODILA

Pripravite pekac v velikosti priblizno 22 x 10 cm tako, da nanj
poprsite olje v spreju ali ga premazete z oljem.

V srednje veliki posodi zmeSajte ovseno moko, ovsene kosmice,
vanilijeve beljakovine v prahu in rizeve kosmice. Dobro
premesajte.

Manjso ponvico segrejte na srednji temperaturi in dodajte
mandljevo maslo in med ter nenehno mesajte. Ko se maslo in
med stopita in povezeta, dodajte vanilijev ekstrakt.

Odstranite iz ploscCe, vlijte meSanico medu in mandljevega
masla v suhe sestavine ter dobro premesaijte.

Zmes vlijte v pripravljen pekac. Z lopatico ali rokami
enakomerno porazdelite zmes po celem pekacu ter ga dobro
pritisnite ob dno.

Ce 7elite plo¢ice obogatiti $e s kaksnimi nadevi, stopite
¢okolado v mikrovalovni pecici (kuhajte 20 sekund, premesajte
in postopek ponovite dokler ne dobite gladko stopljene
cokolade).

Ko je Cokolada stopljena, jo z Zlico namazite ¢ez maso v
pekacu.

Pekac postavite v hladilnik za vsaj 30 minut. Nato maso
razrezite na ploscice in postrezite.

BELJAKOVINE 7
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BELJAKOVINESKI
PISKOTI Z ARASIDOVIM
MASLOM

0000

NAVODILA

Pecico segrejte na 180 °C.

PretlaCite banano, da postane gladka in kremasta. Nato dodajte
chia in lanena semena, beljakovine in arasidovo moko. Zmesajte
le toliko, da se sestavine lepo zdruzijo. Ne meSajte prevec, saj
bo drugace testo postalo pretrdo.

Z rokami potisnite koS¢ke Cokolade v testo. Z zajemalko za
sladoled (ali z rokami), oblikujte priblizno 6 pisSkotov. Imejte v
mislih, da ti piSkoti v pecici ne bodo narasli!

Pecite priblizno 8 minut, dokler piskoti ne postanejo zlato rjave
barve. Ko so peceni, jih odstranite iz pecice in pustite, da se

hladijo vsaj 10 minut, preden jih postrezete.

BELJAKOVINE 4

MASCOBE 3
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