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\sebina:

SVINJSKA RIBICA V PREPROSTI
BRUSNICNI OMAKI

ENOLONCNICA 1Z STROCJEGA FIZOLA
LAZANJA V PONVI

PISCANCJI PAPRIKAS Z DIMLJENO
PAPRIKO °

DUSEN RIZ

SAMPINJONI, POLNJENI S SIROM

— MAESTRO ==

-ZACINI ZIVLIJENJE Z ZACIMBAMI

Zacimbe so aromati¢ne rastline, ki bodo s svojimi nepozabnimi okusi,
vonji in barvami obogatile vsako jed in prispevale k ve¢jemu uzitku

v hrani. Glede na njihov vpliv na jedi jih delimo na pekoce, diSece in
tiste, ki dodajo barvo, glede na stanje med uporabo pa so lahko sveze
ali susene.

V starih ¢asih so bile za¢imbe dragocena dobrina, ki ni bila dosegljiva
vsem. Danes so na voljo.vsem, nekatere pa, kot so zacimbe Maestro,
lahko najdemo na policah in v omaricah skoraj vsaké&'kuhinje - od
Avstralije do Evrope in od Juzne Amerike do-Azije.

Zacimbe pa niso le lepa barva okusne jedi ali prefinjena aroma, lahko
so tudi izredno zdravilne. Skoraj vsaka zacimba, ki jo poznamo in,
uporabljamo pri pripravi jedi, ima poleg aromati¢ne vsebnosti tudi
zdravilne lastnosti. V. okviru blagovne znamke Maestro npr. lahko
najdemo vsem dobro znan timijan, ki se Ze od nekdaj uporablja pri
tezavah z dihali ter pomaga pri tesnobi in nespecnosti. Ker je sodobni
¢lovek vedno bolj ozaveS¢en o zdravem Zivljenjskem slogu in o vplivu
prehrane na njegovo zdravje, so zac¢imbe, kot so bazilika, cesen, cimet
in kumina, vse pomembnejSi dodatki pri pripravi dnevnih obrokov in
osvezilnih napitkov. \
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VSAM JONOVEOMAKL

100 g krekerjev

450 g mlete mlade govedine

1jajce

100 g sesekljane ¢ebule

1 zlica drobljenega petersilja Maes
Sc¢epec muskatnega orescka Maestro

1 zlicka ¢rnega mletega popra Maestro
Zlica Vegete
2 Zlici olja
OMAKA:
20 g masla
50 g cebule
100 g Sampinjonov
1Zlica ostre moke
500 ml mleka
~ 1/4 Zlicke ¢rnega mletega popra Maestro
sol

4 Zlice parmezana

‘r!erJMemo ne. Mleto i ebulo, mus rescek, pope

, .. egeto in iinlete'lirekerjé‘ﬂ'bﬁwgmﬁ\w H!ﬁgﬂ kami oblikujemo
. kroglice s premerom 4 cm. Na segretem olju mesne krog I!!HBEEM

~ strani dé‘hpé%bﬂ%‘ﬁéﬁﬂﬂﬂ'ﬁfbﬁrmmﬂmwmeg' n .

' poprazimo &ebulo do zlato rumene barve. Dodamo omsceﬂammmpmjo

_‘ter jih dusimo, dokler vsa teko¢ina ne izpari. Dodamo moko, zal'uemo zZ mlekom in \

' med stalnim mesSanjem kuhamo na nizkem ognju, dokler ne dobimo goste omake.

Popecene kroglice dodamo v omako in vse skupaj na hitro prekuhamo. Postrezemo

potreseno s parmezanom in petersiljem. |

Nasvet: (L 1
Krekerje lahko damo v plasti¢no L) PR T
vrecko in jih potolcemo s kladivom prirt k| ;
za meso, da jih zdrobimo v drobtine. i ; | <%
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3 Zlice olivnega olja &
150 g cebule
100 g korenja
600 g stro¢jega fizola
150 g krompirja
1 zlicka sladke paprike Maestro

1zlica Vegete

Y, Zlicke grobo mletega cesna Maestro
100 ml smetane za kuhanje
_1Zzlica zdrobljenega petersilja Maestro

Na segretem olju poprazimo sesekljano ¢ebulo, dodamo na kolobarje
narezano korenje in vse skupaj na hitro preprazimo.

Dodamo ocisc¢en, opran in narezan strodji fizol, olupljen, opran in na kocke
narezan krompir, sladko papriko, zalijemo z vodo, potresemo z Vegeto,
¢esnom in pokrito kuhamo na nizkem ognju, dokler se zelenjava ne
zmehca.

Na koncu vmesamo smetano za kuhanje.

Postrezemo potreseno s petersiljem.

- Pt | L
Nasvet: -~ ,4-;.."35 - ==-"'-= = -‘-:-....—,,..
Sladko papriko = s

lahko zamenjamo L 1
z ostro. 4
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3 Zlice olivnega olja i
100 g cebule
100 g korenja

50 g korena zelene "y L}l ﬁ.."t L J I: "\,j.l:'t
100 g sveZe rdece paprike P"\ Pl‘?.l h-'-’\

d

4 bedra
— 12Zlica Vegete

200 g krompija 7 MAESTRO

3 stroki Cesna

mba

1 zlica paradiZznikovega koncentrata Podravka
3 Zlicke dimljene paprike Maestro

150 ml smetane za kuhanje
1Zlica Gussnela Dolcela

1 zlicka ¢rnega mletega popra Maestro

2 zZlici zdrobljenega petersilja Maestro

Na segretem olju preprazimo na drobno sesekljano ¢ebulo. Dodamo na kolobarje
narezano korenje, na kocke narezano zeleno in papriko, lovor in vse na hitro podusimo.
Spodnje dele beder lo¢imo od zgornjih, vse skupaj operemo, posusimo, nhatremo z
Vegeto in dodamo k zelenjavi.

Na nizkem ognju ob stalnem mesanju dusimo priblizno 10 minut in na koncu dodamo
na kocke narezan krompir, stisnjen ¢esen, potresemo z dimljeno papriko in dusimo Se
priblizno 5 minut. Zalijemo s toliko vroce vode, da pokrije meso in zelenjavo ter kuhamo
pokrito na nizkem ognju.

Proti koncu vmeSamo paradiznikov koncentrat. Smetano zmeSamo z Gussnelom in jo
med mesanjem dodajamo v obaro. Pustimo, da zavre.

PostreZzemo potreseno s poprom in petersiljem.

Nasvet:
Nikar ne izpustimo dimljene
paprike, saj bo prav ona tista, ki

g

bo dala tej obari povsem novo in
nekoliko druga¢no okusno noto.
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600 g puranje

1 zlica Vegete

2 Zlici origana Maestro

1 zlicka ¢rnega mletega popra Maestro
4 Zlice olivnega olja
1limona

[ R |
]
Opran in posusen puranji file narei'e'liil"dlna rezance
in jih natremo z Vegeto, origanom in p
~ Pripravljeno meso popeéemo na's'egr.étén'i

olivhem olju do zlato rumene barve n;l preluemo z l
limoninim sokom. Postrezemo toplo s pecﬂmm ali
kuhanim krompirjem in sezonsko solato.

Nasvet:
Puranje meso

lahko zamenjamo s
piscancjim.
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ARAD OVATURA

[BATLLTK

1 zlicka grobo mletega ¢esna Maestro
2 zlicki bazilike Maestro
1zlicka Vegete

2 Zlici olivnega olja

Testo za njoke:

3 Zlice pSenicne gladke moke
1jajce

sol

Skuhamo pasirani paradiznik in vodo. Ko zavre, zmanjSamo ogenj in dodamo
Cesen, Vegeto in baziliko ter pokrito kuhamo 10 minut na nizkem ognju. Njoke
pripravimo tako, da zmeSamo moko, jajce in sol, da dobimo gosto testo.
Njoke z Zlico polagamo v vrelo juho. Ogenj zmanjsamo in pokrijemo. Kuhamo
na nizkem ognju Se 5 minut. Na koncu popramo, vmesamo olivno olje m
postrezemo. -

Nasvet:

Namesto njokov lahko
uporabimo kuhan riz.




2 Zlici olivnega olja
0 g ¢ebule

300 g riza parboiled Zlato polje

2 Zlicki Vegete

500 ml vode

% Zlicke grobo mletega €esna Maestro

1 zlicka kurkume Maestro

opran in odcejen riz, premesamo in prazimo, dokler riz ne posteklenif:-
Potresemo z Vegeto, zalijemo z vodo, premeSamo, potresemo's

-.é_esnom in kurkumo ter kuhamo na nizkem ognju priblizno 20 minut,
dokler rizne vpije vse vode. Postrezemo takoj. = ~
Dusen riz lahko'priloZimo k véem vFstam pecenega'mesa; lahko ga 3
postrezemo z omakoali brez nje.

o N e
r

Nasvet:

Cebulo in riz preprazimo, saj |

riz vpije sladkost ¢ebule in med |
kuhanjem postane rahel.
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3 Zlice koruznega zdroba Zlato polje

1 zlica Vegete

1 zlicka curryja Maestro

1 zlicka ¢rnega mletega popra Maestro
1,5 kg krompirja
6 zlic olivhega olja

Koruzni zdrob zmeSamo z qur.r p o l;f

HIHIT % obqrelho, prosuilmo |H n i JiH;lfr lﬁtf nl 1 '
premazemo S prlpravllemm koruzhlin zdrobom ;vlje'n Kromplr
polozimo na pekac, ga pokapljamo z olivhim ohem ter ga pecemo v | o

. predhodno segreti pecici ha 200 °C, dokler ne dobi Iepe zlatorumene | 4;:'

it I:Iul;. barve. .Postreze:_n_.z_)-g'a. takoj Wnsesom, 'nlba'ﬂm ali kot-'ﬂdo}nqej.sb-. b I||
samostojno jed z zeleno solato.

Nasvet: Krompir med
pecenjem ob¢asno
premesamo.
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4-6 PORCIJ L

18trucka (francoska)

6 Zlic olivhega olja

3 Zlicke grobo mletega cesna Maestro
4 Zlice zdrobljenega petersilja Maestro
Vs Zlicke ¢rnega mletega popra Maestro
¥ Zlicke Vegete

Olivno olje, ¢esen, petersilj, poper in Vegeto dobro premesamo.
Kruh nareZzemo na tanjSe rezine in vsako rezino premazemo s
pripravljeno mesanico. Pripravljen kruh zavijemo v folijo in ga
pecemo v predhodno segreti pecici na 190 °C priblizno 20 minut.
Postrezemo toplo s kozarcem rdecega vina.

Nasvet:
Olivno olje lahko
zamenjamo z maslom.
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SSPARCLILINLUSTR

4 lososovi zrezki (4 x 150 g)
50 g masla
sol

200 g zelenih Spargljev
1zlicka sladkorja
sol

Omaka:
1zlica olivnega olja
1strok ¢esna
100 ml belega vina
100 ml smetane za kuhanje
- ¥ Zlicke lustreka Maestro
1zlica drobno narezanega petersilja

100 g masla A
sol - f
air [ ——_ /?//( 7

Lososa rahto‘pos-aimo pet;_ese_n?f etim poprom inga pus_t_illw na“guy/ //‘:
, .'ié'ni\low«;r in'vV njej skuhamo cele Sparglje (z vrhovi navigor, ta i ,_/- f

il 1jo 1z vode). Kuhane Sparglje vzamemo ven, pri kuhanju pa pazimo, da se L -d".i
ne prekuhajo in da ostanejo hrustljavi. Za omako olivhemu olju dodamo stisnjen 1
cesen, nato vino in ko malce prevre, dolijemo smetano za kuhanje. Dodamo ;‘1
lustrek, petersilj, sol in kuhamo 5 minut. Omako odstavimo z ognja in s pomocjo “,.f"
metlice postopoma vmesamo na listi¢e narezano hladno maslo. Na segreti ponvi :
segrejemo maslo in nanj poloZimo lososove zrezke. Popecemo jih z vseh strani. - f-; ’,:«:' ;
A
Nasvet: A 'y
Lososa postrezemo s - / F

Sparglji in aromaticno i * # g A
a omako. P ; ;_.-‘_.-"’;f ‘

-
d )
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GRAROVA URA

KOTSAMOSTOJEN OBROK

2 mladi ¢ebuli

1strok cesna

1 krompir srednje velikosti (priblizno 100 g)
___17zlicka Vegete Natur —

450 g zamrznjenega mladega graha

% zlicke mete

— ¢rni mleti poper Maestro —

sol
50 ml smetane za kuhanje

l-l" 'tl "_'

ognju, da : an i ‘;' 3 omoc¢jo paliéne
vsebmo pre'tlaamo V pire Postaw 0 nazajna ogenj, za emo z vodo d
Zelene gostote, posolimo, dodamo mileti &rni poper in zavremo. Na koncu
dodamo smetano za kuhanje in odstavimo z ognja. Juho postrezemo takoj ali L Y
pa ohlajeno, tako kot jo postrezejo v Angliji. Juho postrezemo z brusketo s
panceto in meto za samostojen, hranljiv in okusen obrok.

Nasvet:

Ce Zelimo vegansko varianto, - T ki _;1‘. & -‘."1;

smetano za kuhanje zamenjamo z
rastlinskim jogurtom.
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ACINJEN PISCAN

NABUCKINTH TESTE

1 Zlicka timijana Maestro
$cepec pisanega popra Maestro
6 zlic olivnega olja
2-3 bucke

2 Zlici limoninega soka
sol

lmuamp pop gt osakuhl I amo in vmegame
olivnega olja'PlgzarE' é%m prelijemo's pﬁplﬁrl]!ncﬁr matlcno marm'!uﬁ ]lh
. .- pustite na hladnem priblizno 30 minut. Pis€anca Foﬂgcemo Vv.Zar ponvi. Bucke iy
 ® ¥ narez Zemo na trakove. V Siroko ponev damo preostalo olivno olje, limonin sok, sol 4
e R Hm'bé%ag segr!jeﬂio'Dodamo bugke in na hitro podusimo, da se zmehéajo. Na s
deski za rezanje n!ré‘%emo lscam!a .V globlji kroZnik nalozimo buckine trakove. 4
Po njih razporedimo ﬁlscanca |n pdstﬁz!hfutoplo '

Nasvet: Navadne zelene bucke
zamenjamo z buckami razlicnih barv

(npr. zelene, bele in rumene), da dobimo -
lepsSi barvni kontrast na krozniku. g T



Priljubljena zacimba v prahu
ima pomembno vlogo Vv
indijski kuhiniji, s prijetno
aromo daje jedem lepo
zlatorumeno barvo.

VEC NASVETOV POISCITE NA:
www.scepec-navdiha.com




