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DOBRODOSLI V TECAJU!

Dobrodosla/-el v spletnem tecaju (lahko mu reemo tudi delavnica) Rastlinski prelivi, namazi in
pomake.

Veseli me, da te zanima izdelava domacih rastlinskih dobrot! Morda rastlinsko kuha$ Ze dolgo
ali pa 8ele zacenjas - v vsakem primeru sem prepri¢ana, da ti bo ta spletni te€aj odprl nova
obzorja, predvsem seveda kar se tiCe izdelave domacih prelivov, namazov in pomak.

Komaj ¢akam, da se poglobi$ v te€aj in za¢nes v svojih receptih uporabljati sestavine, kot so
beli fizol, artiCoke, meta, tahini, avokado, Spinaca ... in ne ve¢ le iCerike za humus in kak3nih

oreSCkov za maslo iz oreSckov. :)

Zanimivi, okusa polni prelivi, namazi in pomake so tisti element, ki na jed res odlocilno vpliva.
Sendvic¢ ali wrap brez namaza, krompiréek brez pomake, solatna skleda brez preliva - sliSi se
pusto in dolgo¢asno, kajne?

Prav zato sama ze vrsto let tem trem “dodatkom” posve¢am posebno pozornost. Od njih je
namre¢ pogosto odvisna celotna izkusnja posamezne jedi.

No, ne izgubljajmo Casa in besed.
Vabim te, da zaénes$ in se prepri¢a$ kar sam/a. Zelim ti obilo uzitka!

Aleksandra



UVOD

STRUKTURA TECAJA

Tecaj temelji na video razlagah in prikazih - oziroma na teoriji in praksi.

Vse informacije najdes v videih (razlage, recepte, primere uporabe), so pa pod vsakim videom
povzete Se v pisni verziji.

Za lazjo organizacijo je te€aj razdeljen na 3 glavne tematske sklope:

e prelivi,
e namaziin
e pomake.

V vsakem tematskem sklopu
e najprej povem nekaj teorije, delim s tabo razmerja, trike, ideje, nasvete in priporodila;
e nadalje pa te Caka Se zbirka moijih najljubsih receptov, ki omogocajo pripravo res okusnih
in drugacnih kon&nih jedi, nad katerimi so vsi navdu$eni;
e za vsak recept podam Se nekaj predlogov za uporabo in kombiniranje z drugimi jedmi;
omenim tudi moznosti za zamenjavo posameznih sestavin.
e Vsirecepti so unikatni in jih nisem delila Se nikjer.

V ta te€aj se lahko vrne$ kadarkoli, saj je dostop tvoj za vedno.

PRIPRAVA SESTAVIN IN NAKUPOVALNI LISTEK

Tako kot vedno sta priprava oziroma shramba sestavin klju¢nega pomena. Dobro zalozena
shramba je klju¢ do uspeha, saj na ta nacin lahko preliv, namaz ali pomako pripravi§ kadarkoli
zelis.

Shramba sestavin naj bo organizirana po sklopih in po potrebi ustrezno oznagena. Ali sestavine
shranjujes v zaprtih posodicah, steklenih kozarcih ali originalni embalazi niti ni tako zelo
pomembno - vazno je, da se ti dobro znajdes in to¢no ves, kateri prostor v kuhinjski shrambi je
namenjen cemu.

Ko bos$ pripravljen/a, zaéni s 1. tematskim sklopom - to so solatni prelivi.



SOLATNI PRELIVI

Solatni prelivi se morda slisijo kot nekaj obi¢ajnega, ni€ posebnega, saj takSne ali drugacne
sigurno vsi uporabljamo.

A solatni prelivi posebni postanejo takrat, ko so pripravljeni s pravimi sestavinami, ko so jim
dodane prave kombinacije zaCimb oziroma dodatkov - in to v pravih razmerjih.

Tak3ni prelivi naredijo tisto piko na i, da Se tako veliki "nenavduenci" nad zelenjavo oziroma
solato popolnoma spremenijo svoje mnenje.

KJE LAHKO UPORABLJAS PRELIVE?

Prelivi so res vsestransko uporabni. Najve¢ se uporabljajo kot solatni prelivi, zelo okusni pa so
tudi kot prelivi v meSanih zelenjavnih skledah.

Super se podajo tudi Cez:

soparjeno zelenjavo,

peceno zelenjavo,

Zitno skledo s sveZo ali peCeno zelenjavo,
slane omlete iz stroCnic,

kremne juhe in enoloncnice ...

Skratka, moznosti je res ogromno.
Prelivi, ki vsebujejo ve€ sestavin ter so po okusu in strukturi bolj intenzivni (predvsem bolj mo¢&ni
kremni prelivi), se lepo podajo k tr§im oziroma zimskim solatam. Lahki prelivi, ki bazirajo na

zgolj nekaj sestavinah, pa so bolj primerni za poletno vrsto zelenjave. Seveda pa je na koncu
vse odvisno od tvojega okusa.

KJE JE GLAVNI TRIK PRI PRELIVU? POGLEJMO!

Trika, da dobi$ najboljsi preliv za svojo jed, sta predvsem dva:
prave kombinacije in razmerja sestavin (da dobimo pravo aromo, teksturo in gostoto)
sama prelive delim na 2 kategoriji:

1. lahki solatni prelivi in
2. kremni solatni prelivi.



V lahkih solatnih prelivih glavno vlogo igra kombinacija poljubnega olja, poljubnega kislega
dodatka oz. “kisline” (ta je lahko v obliki limoninega soka ali raznih vrst kisa) in zaimb oz.
zelise.

V kremnih solatnih prelivih so osnovna sestavina navadno orescki, semena ali pa kombinacija
obojega. Lahko pa so pripravljeni tudi iz navadnih rastlinskih jogurtov (ti so v prelivu lahko
glavna sestavina ali pa le dodatek za popestritev) in tofuja. Tudi v kremnih prelivih so seveda
dobrodosli e drugi dodatki (zacimbe in zeliS¢a).

V naslednjem modulu te ¢akata osnovni formuli za pripravo kremnega in lahkega preliva. Meni
so takdne formule na zaletku zelo pomagale, saj sem na ta nacin toéno vedela, koliko glavne
sestavine potrebujem, vse ostalo (zacimbe, zeliS¢a in druge dodatke) pa sem dodajala po
svojem okusu.

Svetujem ti, da ti storiS enako in vsaj nekaj ¢asa vztrajas pri formulah.



KREMNI PRELIVI IN OSNOVNA FORMULA ZA PRIPRAVO
KREMNEGA PRELIVA

Kot pove Ze ime, so kremni prelivi kremasti in mo¢nejSega okusa.

Osnovna formula za pripravo kremnega preliva:

kremni prelivi

osnovna formula

% skodelice oresckov ali semen
%2-1 skodelica vode
sok Y2 limone ali mesanica limoninega soka in kisa (razmerje 4:1)
sol, zacimbe in zeliSca po okusu

Vse sestavine do gladkega zmes$as v zmogljivem blenderju.

Pomembne informacije, namigi in triki:

1. Za kremne prelive sama najpogosteje uporabljam: indijske ore$Cke, mandlje (Ce Zelis,
da je preliv res bel, morajo biti blansirani in olupljeni), son¢ni€na semena, makadamijo in
tahini pasto (maslo iz sezamovih semen). Uporabi$ lahko tudi tofu ali navaden jogurt.

2. Kot “kislino” najraje dodajam limonin sok in kombucin/jabol¢ni kis.

3. Vedi, da imajo vsaka semena ali oreS¢ki svoj okus, ki ga dajo tudi prelivu. Poskusi veé
variant, da ugotovi§, katere kombinacije so ti najljubSe.

4. Orescke in semena je pred uporabo priporocljivo oprati. Po Zelji jih lahko tudi
namo¢is. Ce jih namoéi$, vodo odlije$ in za blendanje uporabi$ sveZo.

5. Pozor: Ce tvoj blender ni dovolj zmogljiv, lahko ostanejo kos¢&ki oreS¢kov ali semen celi.
Enako se lahko zgodi, ¢e je posoda blenderja prevelika, ti pa miksa$ premajhno koli¢ino
oredCkov/semen. Zato v primeru veéje posode blenderja priporo¢am, da koli¢ino
podvojis.



Kdaj dodajas zeliséa? Ce v kremnem prelivu uporablja$ sveza zeli$¢a in Zeli§, da ima
preliv zgolj okus po zelis¢ih in se ne obarva, jih vedno dodajaj na koncu (posebno to
velja za mehka sveza zelis¢a, kot so petersilj, koriander, bazilika ...). Ko pa uporabljas
suha zeliS¢a, jih lahko doda$ Ze med ostale sestavine v blender, saj suha zeli§¢a ne
“spusc€ajo” barve in se preliv ne obarva.

Kako ga shranjujes? Vsak kremni preliv iz oreS¢kov/semen v zaprtem kozaréku v
hladilniku zdrzi vsaj 3 dni. Pred uporabo ga vsaki¢ malo premes$aj (v€asih se locijo na
gostejsi in redkejsi del). Nekateri se zgostijo in pred naslednjo uporabo potrebujejo Se
Zlico vode.



LAHKI PRELIVI IN OSNOVNA FORMULA ZA PRIPRAVO
LAHKEGA PRELIVA

Osnovna formula za pripravo lahkega preliva:

lahki prelivi

osnovna formula

3 enote olja
1 enota “kisline”
sol, zacimbe in zelisca po okusu

Tukaj ni potrebe po uporabi blenderja, saj vse to lahko zmesas tudi z metlico za mesanje.

Pomembne informacije, namigi in triki:

1.

Kako naredis preliv, ki je gladek (emulziran)? Ko pripravljas kremni preliv, postopek
dodajanja olja ni pomemben. Pri lahkih prelivih, kjer sta baza kislina in mas¢oba, pa je
ravno obratno. Res je pomembno, da pri pripravi tovrstnega preliva olje dodajas
postopoma na koncu, ko imas Ze zme8ane vse ostale sestavine, saj s postopnim
dodajanjem olja in nenehnim meSanjem dobi$ lep emulziran preliv. To lahko naredi$ tudi
s pomocjo metlice in ni treba, da uporablja$ blender.

Kaj lahko uporabis - katero olje in kateri kis oz. “kislino”? Pri oljih ima$ kar pestro
izbiro. Lahko posezes po klasi¢nem son¢niénem oziroma olivnem olju, lahko pa malo
eksperimentira$ in ti dve olji zamenja$ oziroma mesas z lanenim, konopljinim ali v€asih
celo bu¢nim oljem. Sama najraje in najveckrat meSam olivno, sezamovo in laneno olje.
Kisline, ki jih najpogosteje uporabljam in se res dobro povezejo z okusi, so limonin
sok, jaboléni kis in kombuchin kis, ki je malo bolj blag in ga zato res rada uporabljam.
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4. Kako ga shranjujes? Preliv je najbolje hraniti v zaprtem steklenem kozarcku ali
steklenicki v hladilniku. V primeru, da pripravljas vec€ prelivoy, je super, da so kozarcki
oznaceni z nazivom in datumom, tako da toéno ves, kateri preliv je v kateri embalazi.

5. Kdaj dodajas zeli§€a? V lahkih prelivih lahko uporabi$ sveza zeli§¢a, ki jih dodas v
blender, da izpustijo tako barvo kot okus. V tem primeru meSanje z metlico ne bo dovol;.
Ce pa zeli uporabiti zgolj suha zeli$&a, jih lahko doda$ na zadetku ali na koncu, saj se
jih dodaja zgolj zaradi arome. Tukaj pa zelo prav pride metlica za mesSanje. Na kratko:
uporabi$ lahko sveza ali suha zeli$€a, ki jih po Zelji zblenda$ ali samo vmesas v preliv -
odvisno od tega, kako intenziven okus zeli§ (sveza so bolj, suha pa manj intenzivna).



SOLATNI PRELIVI - RECEPTI

CEZARJEV PRELIV I1Z INDIJSKIH ORESCKOV IN PINJOL

https://www.youtube.com/watch?v=m9WC5YdgKVA

Sestavine:

2 skodelice indijskih ored¢kov, namoc&enih
a skodelice pinjol

1 strok ¢esna

1 ¢ajna Zlicka gorcCice

1 juSna zlica miso paste

1 juSna Zlica kvasnih kosmicev
1 8Cep soli

1 8Cep Crnega popra

sok 1 limone

1 jusna Zlica jabol¢nega kisa

1 jusna Zlica olivnega olja

Y2-%4 skodelice vode

Priprava:
Vse sestavine do gladkega zmes$as v zmogljivem blenderju.

Predlogi uporabe in kombinacije:
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Preliv sem uporabila v malo drugacéni cezarjevi solati (iz kodrolistnega ohrovta, prazene
Cicerike in Sitak z dodatkom nasekljanih prazenih mandljev in mikrozelenja).

Preliv se odli¢no obnese na vsaki solati oziroma solatni skledi, vanj lahko pomaka$
peceno ali surovo zelenjavo, v€asih ga dodam tudi na druge pecene jedi. Ker mi je zelo
vsec, da je v jedi nekaj kiselkastega, ga kapljico dodam tudi na kremno zelenjavno juho
(kot mnogi uporabijo recimo kislo smetano).

Namesto pinjol lahko dodas$ ve¢ indijskih ores¢kov ali pa jih nadomesti$ recimo s
sonc¢ni¢nimi semeni.

Miso pasto lahko izpusti§, vseeno pa priporo¢am, da jo uporabis, saj odli¢no poudari
okus preliva.


https://www.youtube.com/watch?v=m9WC5YdgKVA

KREMAST LIMONIN PRELIV Z ROZMARINOM

https://www.youtube.com/watch?v=e7walL S4MPIA

Sestavine:
e > skodelice blanSiranih mandljev
e 4 skodelice konopljinih semen
e ' skodelice vode
e i skodelice limoninega soka
e 1 judna Zlica kvasnih kosmicev
e 4 Cajne ZliCke soli
e SCep popra
e 3Sopek sesekljanega rozmarina (svezega ali suhega)

Priprava:
V zmogljivem blenderju do gladkega zmeS$a$ vse sestavine razen roZmarina, ki ga rocno
vmesas na koncu.

Predlogi uporabe in kombinacije:

e Ce mandljev ne blansira$ in olupis, preliv ne bo tako lepe bele barve. Vseeno pa ta
korak ni potreben.

e Nasekljan suh rozmarin sem dodala na koncu (po tem, ko sem ostalo zmiksala v
blenderju).

e Konopljina semena lahko izpusti$ in doda$ ve¢ mandljev. Preberi, zakaj priporo€am, da
jih vseeno uporabis (tudi v drugih receptih oz. jedeh).

e Preliv sem uporabila v rizevi skledi z mlado $pinao (nadomesti$ jo lahko z vsako drugo
listnato zelenjavo) in nastrganim korenjem. Rizevo skledo lahko pripravi$ iz prakti¢éno
vsake zelenjave, saj se preliv poda na vse kombinacije. Je odli¢na jed za pripravo
vnaprej oz. za v sluzbo ali na pot.
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https://www.youtube.com/watch?v=e7waLS4MPIA

KURKUMIN PRELIV 1Z SONCNICNIH SEMEN

https://www.voutube.com/watch?v=UcDvSlgyy7U

Sestavine:
e 4 skodelice prazenih soncni¢nih semen
e 1 Cajna Zlicka gorc€ice

1 &ajna zlicka kurkume v prahu

1 8Cep soli

2 judni Zlici sezamovega olja

sok %z limone

a skodelice kombuchinega kisa (ali 2 jusni Zlici jabolénega)
2 skodelice vode

Priprava:
Sonéni¢na semena lahko poprazis v ponvi, toliko da zadisijo in rahlo porjavijo. Lahko pa jih
streses$ na pekac in pribl. 20 minut prazi$ v pecici, predhodno ogreti na 160 °C.

Vse sestavine do gladkega zmesas v zmogljivem blenderju.

Predlogi uporabe in kombinacije:

e Kurkumin preliv sem uporabila na odliénem solatnem krozniku: narezan kodrolistni
ohrovt sem zmasirala z olivnim oljem, soljo in limoninim sokom, da se je zmeh¢al,
dodala sem 3e soparjeno cvetaco (odli¢na bi bila tudi pe€ena v pecici), prazeno C&ieriko
s prekajeno papriko (lahkko zamenjas z navadno ali €ilijevim prahom) in mikrozelenje
graha, da sem jed Se dodatno obogatila.

O mikrozelenju

Obozujem kalCke in mikrozelenje! Oboje odli¢no izgleda, obenem pa jed obogati s pomembnimi
mikrohranili (vitamini, minerali). Oboje je enostavno za vzgojo doma.

Mikrozelenje rada vzgajam zlasti pozimi, ko ni na voljo toliko sveze zelenjave.

Svoj set za domado vzgojo mikrozelenja sem narogila pri Mikrozelenju Sebenik oz. na
www.mikrozelenje.si. Izbere§ pa lahko tudi ze vzgojeno mikrozelenje.
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https://www.youtube.com/watch?v=UcDvSlgyy7U
http://www.mikrozelenje.si/

TAHINI VINAIGRETTE PRELIV S PREKAJENO PAPRIKO

https://www.youtube.com/watch?v=ImD80Ow2Jut4

Sestavine:

a skodelice tahinija

sok %z limone

2 skodelice vode

1 jusna Zlica olivhega olja

1 strok Cesha

1 €ajna Zlicka prekajene paprike
1 8Cep soli

Priprava:

Vse sestavine do gladkega zmesa$ z metlico (lahko uporabi$ tudi blender, ampak pri tem
receptu to ni nujno).

Predlogi uporabe in kombinacije:
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Tahini je sezamova pasta oziroma Se bolj preprosto: gre za maslo iz sezamovih semen.
V trgovini je na voljo svetel in temen tahini - svetel je malo bolj neznega okusa.

Da pokazem, da "solatni prelivi" niso primerni samo za klasi¢ne solate ali solatne sklede,
sem ta preliv uporabila na odli¢nih solatnih "takosih" - solatne liste sem napolnila z
mesanico prazenega tempeha, rde€e paprike in Sitak, da je bolj osvezilno sem dodala Se
nasekljano svezo stebelno zeleno in malo mikrozelenja.

Namesto solate seveda lahko uporabi$ tudi tortilje ali pita kruh.

Prekajeno papriko lahko nadomesti§ z navadno papriko v prahu ali ilijevimi
kosmici/Cilijem v prahu.


https://www.youtube.com/watch?v=ImD8Ow2Jut4

LAHEK SOLATNI PRELIV Z BAZILIKO

https://www.youtube.com/watch?v=xYTQQCpolLgE

Sestavine:

a skodelice olivhega olja

3 jusne Zlice limoninega soka
Sopek natrgane bazilike

1 strok ¢esna

SCep soli (po okusu)

Priprava:
V blenderju zmesas$ vse sestavine razen olja.
Olje vlivas postopoma, da se dobro vmeSa med ostale sestavine.

Predlogi uporabe in kombinacije:
e Ta preliv je tipiCen preliv iz kategorije "lahki prelivi" - kot vidi§, ne vsebuje nobenih
oreSckov ali semen.
Odli¢en je na lahkih poletnih solatah (motovilec, kumare, paradiznik ...).
Namesto bazilike lahko uporabi$ druga zelis€a ali zelenje (npr. petersilj, koriander, mlado
Spinaco).

15


https://www.youtube.com/watch?v=xYTQQCpoLgE

VSESTRANSKI GORCICNI PRELIV Z MEDOM

https://www.youtube.com/watch?v=Ga9LKpH78t8

Sestavine:

3 jusne Zlice gorcice

3 jusne Zlice jabol¢nega kisa

a skodelice olivnega olja

1 &ajna zlicka medu

1 strok Cesna, fino sesekljanega
1 8Cep soli

1 8Cep Crnega popra

Priprava:
Vse sestavine das v skodelico in dobro zmesas z metlico ali vilicami, da dobi$ gladek preliv.

Predlogi uporabe in kombinacije:
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Ta preliv je res vsestranski. Poda se tako na bolj lahke poletne solate kot na trSe zimske,
pa tudi na pe€eno zelenjavo (recimo kak$na zar zelenjavna nabodala).

Ce ne uporabljas medu, ga preprosto lahko nadomesti$ s tekodim sladilom, kot je agavin
sirup.

Jaz sem gorc€ic¢ni preliv uporabila na solatnem krozniku z mehko solato in pe¢enim
sladkim krompirjem. Za hrustljavost sem dodala prazena soncni¢na semena in
mikrozelenje.


https://www.youtube.com/watch?v=Ga9LKpH78t8

JOGURTOV PRELIV S SVEZIMI ZELISCI

[brez video posnetka]

Sestavine:

1 skodelica navadnega sojinega jogurta
1 Sopek sveZega petersilja

1 Sopek svezega koprca

1 majhen Sopek sveze mete

2 mladi Cebulici (zeleni del)

sok 1 limone

a skodelice olivnega olja

1 §Cep soli

1 SCep Crnega popra

nekaj zlic vode (po potrebi)

Priprava:
Vse sestavine do gladkega zmesa$ v zmogljivem blenderju, multipraktiku ali s pali¢nim
mesSalnikom.

Ce se ti zdi preliv pregost, na koncu lahko doda$ $e malo vode. Velikokrat je gostota odvisna od
teksture jogurta.

Predlogi uporabe in kombinacije:
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Jogurtov preliv s svezimi zeliSCi je odlicen kot solatni preliv, ali pa kot preliv v raznih
wrapih, tortiljah, na pita kruhu ...

Odli¢en je tudi kot pomaka za pecen krompircek ali drugo zelenjavo.

Lahko mu dodas$ svezZo narezano oziroma naribano kumaro, da dobi$ tzatziki.

Ce ne dobi$ sveZega koprca, lahko doda$ tudi suhega ali pa ga zamenja$ z listki
koromaca.

Pozorno pri izbiri rastlinskega jogurta - kokosov se ne obnese dobro, saj ima premoc¢an
okus, ovseni so pogosto presladki. Najbolj priporoam sojin jogurt s ¢im bolj gosto
teksturo. Meni zelo ljub je od Veganke, saj je res zelo nevtralnega okusa in se poda tako
na sladko kot slano jed.



NAMAZI

Kaj je prva sestavina, na katero pomisli$, ko slisi§ besedo “doma¢ namaz”’? Koliko moznih
sestavin (in kombinacij) lahko nastejes na hitro?

Izkusnje so mi pokazale, da vecina ljudi nima idej za pripravo domacih namazov, kaj Sele, da bi
poznali ve¢ moznosti. Moj cilj je, da v tem tematskem sklopu to spremenimo, saj bi rada, da
spoznas, iz Cesa vse lahko pripravi$ super okusne namaze.

IZ CESA VSE LAHKO NAREDIS NAMAZE?

NajpogostejSe osnovne sestavine za izdelavo namazov so stro€nice in nekateri ored¢ki oziroma
semena. Za glavno sestavino lahko izbere$ zgolj eno sestavino, lahko pa jih med seboj tudi
kombiniras.

StroCnice, ki se najbolje obnesejo v namazih, so Cicerika, beli fizol ter leCa. Med orescki so
najpogostej$a izbira indijski ores¢ki, pinjole, mandlji in lesniki, od semen pa soncni¢na semena
in sezam oziroma Ze pripravljena sezamova pasta (tahini).

STROCNICE
e (Cicerika
e Dbelifizol

e zelena in rjava le€a

ORESCKI
e indijski oreScki
e pinjole
e mandlji
o ledniki
SEMENA

e soncnina semena
e sezam (tahini)

ENA OSNOVA, VEC NAMAZOV

Super je, da lahko pripravi§ en osnovni namaz, ga razdeli$ na ve¢ delov in vsakega zacini$ po
Zelji oz. z drugaCnimi dodatki.
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Na tak nacin lahko dobi$ 2 ali 3 razli€ne namaze, ki imajo enako osnovo, a so po okusu,
strukturi in teksturi povsem drugacni. Sama to po¢nem pri namazih, v€asih pa tudi pri pomakah
(npr. pri majonezi) ali prelivih.

Nekaj primerov:

e humus razdeli na 3 dele: en je klasien, drugi je s Cemazem, tretji s suSenim
paradiznikom

e namaz iz belega fizola razdeli na 3 dele: klasi¢en, sirni (s kvasnimi kosmici), z dodatkom
kaper in nasekljanih orehov

e ledin namaz: zaCinjen kot tatarc, z orientalskimi za¢imbami ali z mediteranskimi
zaCimbami.

NAMAZI IN MASLA 1Z ORESCKOV IN SEMEN

Ce jih predhodno poprazi$, lahko iz vseh ores&kov in semen pripravi$ tudi maslo. Najbolj znano
je zagotovo araSidovo maslo, ampak super maslo lahko naredis tudi iz prazenih son¢nic¢nih
semen, mandljev, leSnikov ali pa iz kombinacije ve¢ razli¢nih oreS¢kov oziroma semen. Pri
pripravi masla bodi pozoren/a le na to, da so oreSc¢ki in semena predhodno prazena, saj sta
okus in priprava neprimerno boljSa oziroma lazja.

Maslo potem lahko vklju€i$ v pripravo namazov, saj jim dodajo bolj gladko strukturo, hkrati pa v
namazu pokrije$ delez zdravih mascob, beljakovin in pa tudi vlaknin (seveda poleg ostalih
sestavin).

OSNOVNA FORMULA ZA PRIPRAVO NAMAZA

Tudi pri namazih obstaja neka osnovna formula:

1 skodelica stro¢nic/oreSckov/semen

Y4 skodelice vode

sok %z limone (oziroma po okusu)

sol, zaCimbe in/ali zelis¢a

razna surova ali peCena zelenjava (po zelji za ustvarjanje razli¢nih okusov namaza)
sladilo (Ce pripravljamo sladek namaz)

NajboljSi namaz lahko izdelas s kombinacijo zgoraj nastetih sestavin. Natanc¢no razmerje pa je
vedno stvar tvojega osebnega okusa.
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UPORABA NAMAZOQOV

Mislim, da mi ni treba posebej poudarjati, da so domaci rastlinski namazi res super dodatek na
svezem ali ope¢enem kruhu. So idealna “podlaga” v raznih sendvicih, wrapih ali celo na
omletah. Zelo okusen in hranljiv (ter nasiten) dodatek pa so tudi v polnovrednih zelenjavnih
skledah.

Sama jih velikokrat uporabljam tudi kot pomako ali kot eno izmed sestavin za bolj kremno
omako za testenine. Ce so pregosti, jih zalijem z vodo, dobro preme$am in po potrebi oziroma
trenutnem okusu dodelam za jed, ki jo pripravljam:

e humus zelo rada dodam v omako za testenine

e curry namaz iz rdeCe leCe dodam v curry enolonénico.

Rezultat je super. Doma pripravljeni rastlinski namazi se tako znova izkaZejo kot resni¢no
vsestransko uporabni.
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NAMAZ| - RECEPTI

HUMUS S SONCNICNIMI SEMENI IN CESNOM

Sestavine:

1 skodelica kuhane ¢i¢erike

2 jusni Zlici masla iz soncni¢nih semen
1-2 stroka ¢esna

sok 1 limone

Y4 skodelice vode

2 jusni Zlici olivnega olja

SCep soli

Priprava:

1.

2.

Maslo iz son&ni¢nih semen pripravi$ tako, da prazena sonc¢ni¢na semena zmiksas v
blenderju ali multipraktiku, da dobi$ gladko maslo.
Vse sestavine za namaz zblendas do gladkega.

Namaz hrani$ v zaprtem kozarcku v hladilniku do 4 dni.

Predlogi uporabe in kombinacije:
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Humus je ena taka klasika, ki se poda povsod. Super je kot podlaga v sendvi¢u, wrapu,
kot dodatek v omake za testenine, ali pa kot pomaka za krekerje ter zelenjavo.

Sama namesto tahinija (sezamove paste), ki je obi¢ajna sestavina v humusu, zelo rada
uporabim maslo iz son&ni¢nih semen (naredi$ ga tako, da preprazena in ohlajena
soncni¢na semena v zmogljivem blenderju zmiksas do gladkega).

Sonéniéna semena so dostopna (poceni in na voljo povsod) in pogosto lokalnega izvora.
Preberi, zakaj gre za pravo lokalno superzivilo.

Namesto masla soncni¢nih semen seveda lahko uporabi$ tahini (sezamovo
pasto/maslo) in bo okus malo bolj "klasi¢en".



AZIJSKO OBARVAN FIZOLOV NAMAZ Z MISO PASTO IN
INGVERJEM

https://www.youtube.com/watch?v=Pxp1HaNglw0

Sestavine:

1 skodelica kuhanega belega fizola
1 juSna Zlica tahini paste

2 jusni Zlici miso paste

sok %z limone

1 strok ¢esha

1 cm ingverja, drobno sesekljanega
voda za meSanje(po potrebi)

Priprava:
1. Vse sestavine za namaz razen ingverja zblenda$ do gladkega.
2. Sesekljan ingver na koncu vmesas v namaz z Zlico ali spatulo.

Namaz hrani$ v zaprtem kozarcku v hladilniku do 4 dni.

Predlogi uporabe in kombinacije:
Se ti zdijo sestavine v tem namazu malce nenavadne? Upam, da ne, saj gre za same odli¢ne in
vsestransko uporabne sestavine.

Tahini je sezamova pasta, ki jo uporabim v ve¢ receptih v tem tec€aju.

Miso pasta je azijska fermentirana pasta iz soje. Gre za pasto, ki poudari umami okus v
jedeh (kot neka naravna Vegeta :). Enako kot tahini je tudi miso zelo uporaben. Je
glavana sestavina japonskih jedi, sploh v japonski miso juhi, za poudarjanje okusa pa ga
lahko dodas v solatne prelive, omake in marinade (npr. za pecen tofu) in v zelenjavne
jedi na splosno.

Svetle miso paste so manj starane, manj intenzivne ter manj slane,

temne pa so moénejSega okusa in bolj slane. Sama obi¢ajno uporabljam svetlo miso
pasto.

Miso lahko zamenja$ s tahinijem ali mandljevim maslom.

Ingver v tem namazu lahko tudi izpustis.

Jaz sem naredila preprost sendvi¢ - poleg tega namaza sem vanj dodala Se domac
kimci (fermentirano zelenjavo) ter sveZzo mlado Spinaco.
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https://www.youtube.com/watch?v=Pxp1HaNglw0

BELJAKOVINSKI GRAHOV NAMAZ Z METO IN RUKOLO

https://www.voutube.com/watch?v=g6aPnluE3-c

Sestavine:
e 2 skodelice kuhane Cicerike
1 skodelica kuhanega graha
1 jusna zlica mandljevega masla
sok 2 limone
1 strok ¢esha
SCep soli
voda po potrebi za meSanje
2 jusdni Zlici olivnega olja
1 majhen Sopek narezane sveze mete
1 Sopek narezane sveze rukole

Priprava:
Vse sestavine zblenda$ do gladkega.

Namaz hrani$ v zaprtem kozarcku v hladilniku do 4 dni.

Predlogi uporabe in kombinacije:

e Ta namaz je res beljakovinsko bogat, saj vsebuje Ci¢eriko, grah in mandljevo maslo -
same super vire rastlinskih beljakovin.

e Uporabila sem na hitro blandiran zamrznjen grah (grah iz konzerve bi bil verjetno precej
bolj voden in malo drugaénega okusa).

e Meto/rukolo lahko izpusti§, ampak vseeno priporo€am, da poskusi$, saj namazu dodata
svojo nezgresljivo noto.

e Uporabi$ ga lahko v sendvicih, na €i€erikinih polpetkih/palaginkah, na pope¢enem kruhu,
krekerjih ipd.
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https://www.youtube.com/watch?v=q6aPnIuE3-c

SIRNI NAMAZ 1Z INDIJSKIH ORESCKOV IN ARTICOK

https://www.youtube.com/watch?v=xY-GoZN_VFE

Sestavine:

2 skodelice indijskih oreSckov

2 skodelice narezanih arti¢ok

1 juSna Zlica kvasnih kosmicev

sok %z limone

S€ep soli in popra

1 juSna Zlica olivnega olja (lahko izpusti$, ¢e uporabljas artiCoke vloZene v olju)
manjsi Sopek svezega drobnjaka, sesekljanega

Priprava:
1. Vse sestavine za namaz, razen drobnjaka zblenda$ do gladkega.
2. Sesekljani drobnjak na koncu vmes$a$ v namaz z Zlico ali spatulo.

Namaz hrani$ v zaprtem kozarcku v hladilniku do 4 dni.

Predlogi uporabe in kombinacije:
e Zakaj "sirni" namaz? Ker sem uporabila kvasne kosmice, ki dodajo svoj nezamenljiv sirni
okus!
e Narezan svez drobnjak, ki ga vmesas na koncu, namazu doda nekaj svezine ... Ta
namaz je eden mojih najljubsih in res je bozanski.
Sprva je bolj redek, v hladilniku pa se zgosti.
Krasen je tudi kot pomaka za razne krekerje ali zelenjavo. Poskusi!
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https://www.youtube.com/watch?v=xY-GoZN_VFE

CURRY NAMAZ 1Z RDECE LECE IN SUHIH PARADIZNIKOV

Sestavine:

e 1 skodelica kuhane rdece leCe

e 4 suhi paradizniki, namoc¢eni v vodo vsaj 7z ure (Ce uporabis vloZzene v olju, namakanje
ni potrebno)
1 Salotka, grobo narezana
1 strok ¢esna
1 juSna Zlica kvasnih kosmicev
1 juSna Zlica tahinija
sok %z limone
1 jusna Zlica olivnega olja
2 €ajne zlicke kumina v prahu*
2 Cajne Zzlicke koriandra v prahu
Ya Cajne Zlicke kajenskega popra
Ya Cajne zlicke kurkume v prahu
SCep soli in popra

Priprava:
Vse sestavine zblenda$ do gladkega.

Namaz hrani$ v zaprtem kozarcku v hladilniku do 4 dni.

Predlogi uporabe in kombinacije:

e Curry namaz je odli¢na kombinacija rdeCe leCe, paradiZznikov in curry meSanice zacimb.

e Ce pri roki nima$ vseh teh za&imb in navadno uporablja$ Ze predpripravljeno curry
mesanico zac€imb, lahko uporabi$ tudi to.

e Namaz se seveda super poda na vse vrste kruha, v kombinaciji s prazeno zelenjavo,
ujame se z zimskimi (oranznimi) bu¢ami ali sladkim krompirjem. Sama pa sem ga dodala
tudi Ze v curry enolon&nico, da sem vse skupaj malo zgostila oziroma dodala $e malo
ekstra okusa.

e Ce pa nisi ljubitelj/-ica curryja, pa seveda lahko uporabi$ katerakoli druga zeli$¢a
oziroma zaCimbe po svojem okusu.

*Kumin je t.i. orientalska kumina in se po okusu precej razlikuje od nase “klasi¢ne” kumine, zato pazi, da
ju ne zamenjas.
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POMAKE

Prepri¢ana sem, da ob misli na pomako vecina najprej pomisli na ke€ap ali majonezo. Tudi meni
se je to kar dolgo ¢asa dogajalo, dokler nisem zacela malo eksperimentirati in na zaCetku v
pomake pripravljala kar iz razred€enih namazov. To se mi je izkazalo za zelo koristno in tudi
Casovno ucinkovito prakso.

Rada bi ti pokazala, kako enostavna je priprava domacih pomak, ki jih lahko uporabis za
nadgradnjo Stevilnih jedi. Z nekaj prakse ti bo domace postalo tudi samostojno kombiniranje
okusov ter dodajanje raznih sestavin, na katere mogoce ne pomislis takoj. Kajti tudi artiCoke,
edamame fiZolCki, kapre, datlji in podobne sestavine se vrhunsko obnesejo v pomakah.

1Z CESA VSE LAHKO NAREDIS POMAKE?

Pri tem vprasanju ni vse tako to¢no vnaprej dolo€eno, kot je to na primer pri namazih ali prelivih.
Pri pomakah je lahko vkljuenih veliko ve€ sestavin in za bazo ne uporabimo zgolj oreS¢kov,
stroCnic ali meSanice obojega. Lahko je baza avokado, razna zelenjava, suhi paradizniki,
mesSanica stro¢nic in zelenjave, kombinacija masla iz semen, zelenjave in zadimb ... Skratka -
kombinacij je toliko, kolikor je raznolik tvoj okus.

Sama pomake najraje pripravljam glede na to, kje jih Zzelim uporabiti.

UPORABA POMAK

Pomake so res zelo vsestransko uporabne. Ne le zgolj kot nujna priloga k peCenemu krompirju
ali pri pripravi burgerja, ampak tudi kot priloga k prigrizkom, kot so razni krekerji, tortilja Cips,
presni ali pe€eni zelenjavni Cips, narezana zelenjava ali pa popeCen domac kruh, narezan na
dalj8e koscke.

Nekaj trikov pri uporabi pomak:

1. Pomaka je lahko preliv. Pri nekaterih pomakah je super to, da &e jih razredcis, jih lahko
uporabis kot preliv ali dodatek k polnovredni skledi. Dober primer je recimo pesto, ki je
po eni strani odlicna pomaka za narezano surovo zelenjavo, krekerje in popecen kruhek,
pa tudi nadvse okusna omaka za ez razne testenine, rizote ali pa ez medano peceno
zelenjavo. Razredci$ ga lahko z oljem, vodo ali rastlinskim mlekom oziroma smetano -
odvisno od tega, kaj ti je ljubSe in kaj Zeli§ pripraviti.

2. Pomaka je lahko namaz. Nekatere pomake lahko uporabis tudi kot namaz. Super
primeri so majoneza, keap, avokadova pomaka oziroma bolj poznan guacamole, razne
fizolove pomake z zeli&€i oziroma zelenjavo. Omenjene pomake v namaze spremenis
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tako, da pri pripravi doda$ vec teko€ine. No, to seveda ne velja pri majonezi, kamor
ekstra tekoCine navadno ne dodajamo.

3. Pomaka je lahko marinada. Pomaka sama ali v kombinaciji z drugimi sestavinami je
lahko tudi super marinada. BBQ omaka (najdes$ jo med posnetki), je najboljsi primer. Po
eni strani je super pomaka za razne pecene, prazene jedi, po drugi strani pa jo lahko
uporabi$ tudi za mariniranje zelenjave, tofuja, tempeha ali celo kruha. Vse to lahko po
mariniranju speces$ ali v ponvi ali pa Se raje kar na Zaru. Seveda BBQ omaka ni primerna
za pomako oziroma preliv zgolj k mesnim jedem, saj z njo res super lahko obogatis tudi
zelenjavne jedi. Dober primer pomake, ki lahko nadomesti marinado, pa je tudi
razred€en pesto - idealna marinada za popecen kruh, kot je na primer ¢apati, pa tudi za
peCene melancane, bucke in popetene C¢esnjevce.

To je le nekaj primerov kombinacij in trikov za pripravo pomak. Vse to ti lahko zelo pride prav, a
vseeno je v takih primerih vedno najboljSa praksa. Veckrat ko pripravi§ majonezo, vec razli¢nih
dodatkov se ti za¢ne porajati v glavi, saj je to pomaka oziroma namaz, ki odlicno sprejme razna
zelis¢a in zaCimbe. Tudi fizolovi in &iCerikini namazi so taksni - osnova je res blaga, zato lahko
eksperimentiras z dodatki. Tukaj je meja res zgolj tvoj okus.

Naj ti bodo v navdih nasledniji recepti. Predlagam, da poskusi$ vse, saj bo$ tako spoznal/a
razli¢ne teksture, okuse, gostoto ... posameznih sestavin. Veselo na delo! :)

PESTO

Pripravi in uporabi pesta sem namenila kar svoje poglavje, saj se mi zdi, da se veliko ljudi Zal Se
vedno raje odlo€i za kupljen pesto, ker deluje preve¢ zakomplicirano za pripravo doma. A v
resnici je priprava res enostavna, kombinacij pa je prakticno neomejeno.

KAKO PRIPRAVITI IN UPORABITI PESTO?

Sigurno je to vprasanje, na katero ze ima$ odgovor, saj je pesto res Ze zelo poznana jed
oziroma dodatek k jedem. Le kdo ne pozna najbolj tipitnega pesta genovese iz pinjol in
bazilike? Ampak to Ze dolgo €asa nista edini sestavini, iz katerih bi lahko pripravili super okusen
pesto. MoZnosti kombinacij je res ogromno.

Koraki za pripravo pesta:

1. Najprej si izberi bazo, ki so lahko orescki, semena ali kombinacija obojega. Pred
pripravo jih obvezno preprazi, saj bo tako okus kon¢nega izdelka boljsi. Uporabi$ lahko
res praktiCno vse: pinjole, mandlje, sonéni¢na semena, indijske orescke, brazilske orehe,
neslane pistacije, orehe, bu¢na semena ... Predlagam, da orehe, pinjole in indijske
ore$cke zmesSas s trSimi oreScki ali semeni (z mandlji, son¢ni¢nimi semeni ...).
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2. lzberi svoje zelenje, ki ga ZeliS vkljuCiti v pripravo pesta. To je lahkoprakticno katerakoli
zelenolistnata zelenjava:
a. razna mehka zeliS¢a, kot so petersilj, koriander, bazilika, in
b. zelenje: Spinaca, rukola, kodrolistnati ohrovt, ¢emaz, regrat ...,
c. lahko pa tudi tukaj kombinira$ po svoje in uporabi$ tako zelis¢a kot zelenje.
3. Dodaj kakovostno olivno olje, prehranski kvas in €éesen. Ta kombinacija naredi tisto
piko na i. No, pa seveda ne pozabi na sol in poper.
4. Na koncu vse sestavine razen olja grobo zmesaj v mesalniku z S rezilom. Na koncu
rocno vmesas e olje. Pesto zapres v kozarcek in postavi$ v hladilnik, kjer poCaka
priblizno 3 tedne.

Koli¢ine prilagodi$ nekako po obc&utku, saj je veliko odvisno od tega, kaksen je tvoj blender
oziroma mikser.

Ampak neka osnovna formula za pripravo pesta vsebuje:

Y4 skodelice prazenih oreS¢kov ali semen

1 Sopek zelenja

1 strok ¢esna

1 juSno Zlica kvasnih kosmiCev

sol in poper po okusu

4 judne Zlice olivnega olja (koli¢ina olja je zelo odvisna od koliine zelenja)

Te pesto pomake so meni zelo ljube in jih redno pripravljam. Uporabljam pa jih seveda kot
omake za testenine, pecen krompir in drugo pec€eno ali soparjeno zelenjavo, kot namaz ali kot
Ze omenjeno marinado. V€asih pa pesto dodam tudi v testo, ko pripravljam nevzhajani kruh, Ki
ga specem kar v ponvi ali na Zaru.

Vidi§, priprava pesta je noro hitra in enostavna. Posebej super je takrat, ko je na vrtu obilica
zelenja. Tako da, predlagam da poskusi$ in mi sporocis, kako ti uspeva.
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POMAKE - RECEPTI

CESNOVA MAJONEZA S KAPRAMI

https://www.youtube.com/watch?v=SdtErJ_y6d0

Sestavine:

2 dcl sojinega mleka

4 dcl sonéni¢nega olja

1 Zlicka soli

1 Zli¢ka gorcice

1 Zlica kisa

2 stroka Cesna

1 Zlica sesekljanih kaper

Priprava:

1.
2.
3.

4.

V en merilni lon€ek vlije§ mleko, v drugega pa olje.

V lon¢ek z mlekom dodas$ sol, gorc€ico in kis.

Nato med meSanjem s pali€nim meSalnikom pocasi vlivas olje, da se mleko pri¢ne
gostiti. Ko mleko “zagrabi” in se zgosti, Se malo zmiksas, da dobi$ gladko svilnato
teksturo.

Majonezo das v skodelico in z Zlico ali spatulo vmeSa$ sesekljani Cesen ter kapre.

Zaprto v kozarcku hrani$ v hladilniku do 1 tedna.

Predlogi uporabe in kombinacje:
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Za domaco majonezo potrebujes$ le nekaj sestavin - klju¢no je gosto sojino mleko in
sonc¢niéno olje.

Sama najraje uporabim mleko znamke Provamel. Pri izbiri mleka je zelo pomembno, da
vsebuje zgolj sojo in vodo, saj so velikokrat sojinemu mleku dodani razni dodatki, kot sta
vanilija in sladkor, kar pa na okus jedi ne vpliva najbolje.

Soja prevzame vlogo emulgatorja (namesto rumenjaka), torej tistega elementa, ki
spremeni olje v emulzijo.

Naceloma lahko izpusti$ tako ¢esen kot kapre, ampak s tema dvema sestavinama dobi
majoneza res poseben okus, zato ju toplo priporoCam!

Majonezi lahko dodas Se nasekljano baziliko, Cemaz ... Skratka vsa aromati¢na zeliS¢a,
ki so ti vSeC.

O predlogih, kako uporabiti majonezo, pa sploh ne bom izgubljala besed. :)


https://www.youtube.com/watch?v=SdtErJ_y6d0

PRESNA BBQ OMAKA

https://www.youtube.com/watch?v=9RyRn76Sdp0

Sestavine:

1 skodelica namocenih suhih paradiZznikov
2 skodelice vode

Ya skodelice kuhane kave

1 Zlica javorovega sirupa

2 Medjool datlja

2 Zlici tamari sojine omake

2 Zlici kisa

1 Zlika prekajene paprike v prahu

2 Zlike kajenskega popra v prahu

1 Zlica olivnega olja

Priprava:
Vse sestavine zblenda$ do gladkega.

Predlogi uporabe in kombinacije:
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Presna BBQ omaka je uporabna kot marinada (za tofu, tempeh, zelenjavo ...), pa tudi
kot namaz (recimo v tortiljah in wrapih), razred€eno pa kot pomaka ali preliv.

Datljev nikar ne izpusti, saj je nekaj sladkega klju¢no, da se v BBQ omaki uravnovesijo
okusi.

Kot kavo sem uporabila espresso iz aparata.

Namesto tamari sojine omake lahko uporabi$ navadno svetlo sojino omako (tamari je
samo japonska razliica sojine omake, malo bolj blagega okusa).

Uporabila sem jo v tortiljah oziroma wrapih s svezo rukolo in prazeno zelenjavo ter
giceriko. Zlitka esnove majoneze s kaprami je okus $e dodatno obogatila.


https://www.youtube.com/watch?v=9RyRn76Sdp0

PESTO S PETERSILJEM IN SPINACO

https://www.youtube.com/watch?v=JGBwkQ9ssKs

Sestavine:

1 Sopek Spinace

e 1 Sopek petersilja
e Y4 skodelice prazenih son&ni¢nih semen
e . skodelice prazenih mandljev
e 1 Zlica kvasnih kosmicev
e 3Cep soliin popra
e 6 Zlic olivnega olja
Priprava:
1. Soncéni¢na semena predhodno poprazi§, da ima pesto malo bolj intenziven okus.
2. Spinago in petersilj natrgas oziroma po potrebi nareze$ na manjse listke.
3. Vse sestavine razen olja das v multipraktik in zmiksa$ toliko, da $e vedno ostane malo
kos¢kov.
4. Na koncu dodas olje in vse skupaj e malo premesas.

Pesto hrani$ v zaprtem kozar¢ku v hladilniku do 1 tedna.

Predlogi uporabe in kombinacije:
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Kot osnovo za pesto lahko uporabi$ zelid€a, zelenje ali pa kombinacijo obojega. Jaz sem
izbrala petersilj in SpinaCo. Uporabljam pa tudi baziliko, kodrolistni ohrovt, rukolo z vrta,
zelenje od korencka z vrta ... Uporabis lahko res vsakrdno zelenje ali zeliS¢a.
Poigras se lahko tudi z drugo obvezno sestavino pesta - to so ore$cki, semena ali
kombinacija obojega. Klju€no je, da jih prej preprazi§ (mandlje v pecici, semena lahko na
ponvi) in ohladiS. Okus je neprimerljivo boljSi.
Pesto je res vsestransko uporaben.
o Doda$ ga lahko Cez testenine, rizote, pe€eno/kuhano/surovo zelenjavo ali solato,
o ga namazes na opecene kruhke in doda$ svez paradiznik, pa tudi v wrapih se
obnese;
lahko je tudi odli¢na marinada za razno zelenjavo,
prileze se kot pomaka za surovo zelenjavo, grisine ali krekerje (recimo na
veCernem druzenju ob kozarcu dobrega vina).


https://www.youtube.com/watch?v=JGBwkQ9ssKs

EDAMAME POMAKA Z ARTICOKAMI

https://www.voutube.com/watch?v=imY5IgRz-L w

Sestavine:
e % skodelice kuhanih edamame fizol¢kov
Ya skodelice indijskih ore$¢kov
5 srékov arti¢ok
1 Zlica tahinija
1 strok €esna
sok ¥z limone
1 Zlica olivnega olja
SCep soli in popra

Priprava:
Vse sestavine zblendas do gladkega.

Predlogi uporabe in kombinacije:

e Kaj je edamame? To so fizolCki mlade soje, ki so izredno bogati z beljakovinami in
neznega okusa.
Zamenja$ ga lahko z belim fizolom ali grahom.
Dodala sem arti¢oke, vloZene v olju.
Tahini lahko nadomesti$ z drugim maslom iz oreS¢kov ali semen (pomako naredi bolj
kremno).

e V pomako sem pomakala domace krekerje, je pa tudi super kot namaz ali pa kot
dodatek v solatni skledi.
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https://www.youtube.com/watch?v=imY5IgRz-Lw

GUACAMOLE MALO DRUGACE

Sestavine:

v v

2 avokada, razkosci¢ena in izdolbena

1 ekoloska limona (sok in lupinica)

SCep soli in popra

8Cep Cilijevih kosmicev/ Cilija v prahu (po Zelji)

Y kumare, izdolbene in narezane na majhne koscke

1 mlada Cebulica, narezana na tanke kolobarje (tudi zeleni del)
1 Sopek svezega koriandra, sesekljanega

Priprava:

1.

w

Avokado, limonin sok in lupinico, sol, poper in Cili zmec&kas z vilicami, da dobi$ srednje
gladko konsistenco.

Nato vmes&as narezano &ebulico, kumaro in sesekljan koriander.

Vse skupaj dobro premesas in po potrebi Se zacinis.

Pomako hrani$ v v zpartem kozarcku v hladilniku 1 dan. Ker pa avokado zelo hitro
pocrni, je najbolj zauZiti sveZe pripravljeno pomako.

Predlogi uporabe in kombinacije:
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Guacamole oz. avokadova pomaka je super kot pomaka za razne krekerje, domac ali
kupljen tortilja Cips, kot namaz na kruhu, super pa je tudi kot omaka za Spagete iz surove
zelenjave (t.i. zoodles), kot so zucchini bu€ke, korenje ali rdecCa pesa.

Ce ti koriander ne odgovarja oziroma ga ne dobi$, ga lahko izpusti$ ali celo zamenja$
npr. z baziliko ali petersiliem. Se pa v tej pomaki odli€no obneseta tudi svez drobnjak ali
koprc.

V receptih za guacamole je obi¢ajno 8e narezan paradiznik. Seveda se poda tudi v to
pomako. Zlasti priporoéam &eSnjevce.



USPESNO ZAKLJUCEN TECAJ

Cestitke za uspe$no zakljuéen teéaj!
Kot re€eno, se na zaCetku drzi formul, da dobi$ pravo teksturo preliva, namaza ali pomake ...
Nato pa se seveda loti ustvarjanja lastnih receptov.

Ko enkrat osvoji§ osnove, postane kreiranje svojih kombinacij pravi uzitek, vsaka jed pa dobi
nek nov &ar, nove okuse in tako jed doZivi§ povsem na novo.

Ce ti manjka idej za recepte za jedi, pri katerih lahko uporabi$ rastlinske prelive, pomake in
namaze, pobrskaj med mojimi polnovrednimi rastlinskimi recepti na www.gutsy.si/recepti.

Upam, da ti je bil te€aj vSec€ in da boS novo znanje s pridom izkoristil/a.

Hvala za zaupanje in seveda - dober tek!

Aleksandra

34



