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Pric¢ujoca publikacija je plod vecletnega dela na podro¢ju spodbujanja
zdrave prehrane prebivalstva. Zacetek sega ve¢ kot dve desetletji nazaj,
ko sem se kot zdravnica zacela intenzivno ukvarjati z zdravo prehrano.

Zdruzila sem dve veliki ljubezni: delo na podro¢ju promocije zdravja
in enega izmed mojih hobijev - kuhanje.

Za prvo sem zelo hvaleZna mojim nekdanjim uciteljem na Medicinski
fakulteti v Zagrebu, za drugo pa moji mami Ljubici in oc¢etu Franju.

Na svoji Zivljenjski in profesionalni poti ter prostovoljnem delu sem
srecala ¢udovite Zenske, ki so me spodbudile k delu za dobrobit drugih.
Zato publikacijo posvecam predvsem mami Ljubici, teti Jelki, uciteljici
Hildegard, prijateljicam Slavici, Zorici, Marini, Jeleni in Mariji.

prim. mag. Branislava Belovi¢, dr. med.
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»Solate«

Solate predstavljajo pomemben del nasega dnevnega jedilnika. SveZe,
kuhane in sestavljene solate so vir vitaminov, mineralov, antioksidantov,
rastlinskih sterolov, flavonoidov in prehranske vlaknine. V nasem kul-
turnem prostoru je znacilno, da sezonska solata predstavlja del glavne-
ga obroka (npr. kosila ali vecerje), v zadnjem obdobju pa se ¢edalje bolj
uveljavlja trend umescenosti solat kot samostojnega obroka ali predjedi.

Vnos zelenjave je med Slovenci nezadosten in v neskladju s prehran-
skimi priporocili. Znano je, da predstavlja prenizek vnos zelenjave in
sadja pomemben dejavnik neustrezne prehrane in posledi¢no vpliva na
nastanek sodobnih kroni¢nih bolezni (vklju¢no bolezni srca in oZilja,
sladkorne bolezni in celo nekaterih vrst raka).

Splosna prehranska priporocila za vnos zelenjave navajajo, da naj bi
v dnevni prehrani zauZili med 400 in 600 grami zelenjave dnevno. Dve
tretjini naj bi pokrivali s toplotno obdelano zelenjavo, ki je del juh, zele-
njavnih jedi in podobno, preostanek vnosa pa naj bi vnesli s svezo zele-
njavo (npr. v obliki solat).

Zelenjava krepi in ohranja zdravje, dobro pocutje in delovne sposob-
nosti. Varuje pred prehladi in razli¢cnimi boleznimi, zmanj$uje tveganja
za bolezni srca in oZilja, razli¢ne vrste raka in mozgansko kap, zniZu-
je krvni tlak, pomaga vzdrZzevati zdravo telesno maso in pomembno pri-
speva k zdravi, pestri in uravnoteZeni prehrani.

Publikacija, ki je pred vami, je odli¢na priloZnost za nove in sveZe ideje
glede vecjega vkljucevanja zelenjave v nas dnevni jedilnik. Avtorica se je
potrudila in pripravil recepte, s katerimi je mozno s sezonskimi vrstami
zelenjave pokrivati celo leto. Z barvitostjo, pestro paleto okusov in zani-
mivimi kombinacijami, pa je solate predstavila na nacin, da so primer-
na tako za nas vsak dan, kot za prazni¢no mizo z druZzino ali prijatelji.

Poskrbite, da je solata, brez izgovorov, del vasega dnevnega jedilnika.
Zelim vam obilo uzitka v odkrivanju novih okusov in dober tek.

Rok Poli¢nik, mag. diet., spec. klin. diet., recenzent
Nacionalni institut za javno zdravje



|z kuhinje Janeza Vinska

Recepti v kuharskih knjigah, publikacijah, revijah in $e kje morajo po
mojem mnenju imeti prakti¢cno vrednost. Spomnim se svojih prvih sre-
dnjesolskih dni, ko je nekdo prisel z idejo, da je za u¢ence nujno potreb-
na knjiga »Veliki Pellaprat«. Debela knjiga z lepimi fotografijami in eno
veliko pomanjkljivostjo. Primer: omako z olivami delamo tako in tako,
potrebujemo tudi (poglej na stran ...) in tako naprej. Seveda te je minilo
Ze pri prvem koraku.

Publikacija, ki je pred vami, se je temu varno izognila. Olajsati delo,
prihraniti nekaj ¢asa in pri kuhi uzivati - to naj bo nas moto.

Se nekaj se mi zdi zelo, zelo pomembno. Kuhajmo in pomagajmo vsi
v gospodinjstvu. Tako bo delo lepo teklo, otroci ali partner se bodo ne-
kaj novega naucili.

Torej, veselo na delo.

Janez Vinsek
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Priporocila in nasveti

Prehranjujte se zdravo in bodite telesno dejavni

Pomembno je, da uZivate Zivila iz vseh poglavitnih skupin Zivil: zele-
njavo in sadje, Skrobna Zivila, mleko in mle¢ne izdelke, meso in razno-
vrstne zamenjave mesa ter kvalitetne mascobe. Masc¢obe in sladkorje
uZivajte varéno. Vsaka skupina zivil vsebuje doloCene hranilne snovi,
ne pa vseh. Nobena skupina Zivil ni pomembnejsa od druge, zato bodite
pozorni na koli¢ino zauZzite hrane. Le-ta je odvisna od vaSega spola, te-
lesne viSine, telesne mase in telesne dejavnosti. Preprosto: pojejte le toli-
ko, kolikor porabite. ZauZijte najmanj tri obroke dnevno. Pomembno je,
da v hrani uzivate. Bodite telesno dejavni. Redna telesna dejavnost je po-
memben varovalni dejavnik, ki krepi zdravje, izboljsuje kakovost Zivlje-
nja in podaljsuje Zivljenje.
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UZivajte ¢im vec zelenjave in sadja

ZauZzijte od 25 dag do 40 dag zelenjave in od 15 dag do 25 dag sadja. To
boste dosegli, ¢e vkljucite zelenjavo in/ali sadje v vsak va$ obrok.

Zelenjava in sadje vsebujeta vitamine, minerale, veliko prehranskih
vlaknin in za$¢itne snovi. Ker se razli¢ne vrste zelenjave oziroma sadja
med seboj razlikujejo po hranilnih snoveh in koli¢inah, ki jih vsebujejo,
naj bo vas izbor pester.

UZivajte zelenjavo in sadje vseh barv

Cudovite in razkosne barve jim podarijo rastlinski pigmenti. Naravne
barve zelenjave in sadja niso samo okras na naSem kroZniku in pasa za
oCi, temve¢ vplivajo na zdravje. DrZite se preprostega, a zelo u¢inkovi-
tega pravila: vsak dan uzivajte zelenjavo in/ali sadje oranzne, rdece in
zelene barve. Dodajte Se zelenjavo in/ali sadje v barvah po lastni izbiri.
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Prednost dajte sezonski zelenjavi in sadju

V vsakdanjo prehrano vkljucite ¢im ve¢ sezonske zelenjave in sadja.
Kadar je mozZno, uZivajte sadje in zelenjavo pridelano v lokalnem oko-
lju. Pridelki iz lastnega vrta so odli¢na izbira. Prednosti uzivanja sezon-
ske in lokalno pridelane zelenjave in sadja so optimalna dozorelost, kraj-
$a transportna pot in ¢as skladi$¢enja ter posledi¢no ugodnej$a bioloska
vrednost.

V vsakdanjo prehrano vkljucite ¢cim vec razli¢nih solat

Izbira je velika. Od razli¢nih vrst zelene solate (endivija, mehka solata,
ledenka, rukola, motovilec, regrat ...), zelja (belo, rdece, kitajsko zelje),
pese, $pinace, paradiznika, paprike, kumar, redkev, mladih buck, koro-
maca, korencka in drugo, kuhane zelenjave, kot so strocji fizol, cvetaca,
brokoli, belusi, grah, korencek, pec¢ena paprika, do vloZenih solat (pazi-
te na koli¢ino soli), kot so npr. kislo zelje, paprika, kumare, me$ana zele-
njava, arti¢oke, rde¢a pesa in druge. Pri pripravi solat bodite pogumni, v
prvi vrsti glede kombinacij. Kombinirajte razli¢no zelenjavo. Odli¢ne so
kombinacije s sadjem. Lep primer je jabolko, ki se poda k $tevilnim sola-
tam. Poskrbite, da bodo solate okusne in tudi prijetne za oko.
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Praznicne jedi obogatite s solatami

Prazni¢na miza bo tako bogata, polna barv in okusov s pridihom zdra-
vega. To lahko doseZete tudi z bolj skromnimi financami. K prazni¢nim
jedem ponudite ve¢ vrst solat. K pe¢enkam in drugim mesnim jedem se
lepo podajo solate iz rdecega in navadnega zelja. Odlocite se lahko tudi
za rdeco peso. Zakaj se ne bi poleg ¢udovito obarvane solate iz rdecega
zelja ali rdece pese Sopirila oranzna solata iz surovega ali kuhanega ko-
rencka? Pest mlade Spinace lahko kombinirate z drugo zelenjavo in tako
dobite razkosne solate. Zelena solata (razli¢ne sorte), paradiznik in pa-
prika razli¢nih barv, so vedno dobra izbira. Uporabite tudi vloZeno ze-
lenjavo - pecene paprike, vloZene Salotke, gobe, artic¢oke, kislo zelje ali
papriko ... Odli¢na izbira je tudi sveZe ali suho sadje.

Pri pripravi solat bodite pogumni in kreativni

......

Oglejmo si nekaj primerov solat z mlado Spinaco: $pinaca, pomaranca
in mandeljni; $pinaca in breskev; $pinaca, jagode, orehi in obvezno bal-
zamicni kis; $pinaca, kumara, paprika, paradiznik, ¢rne olive, feta sir.
Zelenjavo in/ali sadje lahko kombinirate z razli¢nimi Zziti kot so
jeSprenj, pira, enozrnica, polnovredni riz, ajdova kasa ... Okusne so tudi
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solate s testeninami, kuskusom, bulgurjem ... Obogatite jih lahko po Ze-
lji s pec¢enim ali kuhanim mesom, ribami, stro¢nicami, tofujem. Za hru-
stljavost lahko dodate mandeljne, orehe, pistacijo, leSnike, araside, pi-
njole ...

Postrezite solato kot glavni obrok ali lahki obrok

Sestavljene solate so kot nalas¢ za osveZilen poletni obrok. Kombinirajte
zelenjavo, Zita, krompir, stro¢nice, meso, jajca, tofu ...

Za tovrstne solate lahko uporabite ostanke pecenega mesa ali ribe, pre-
sezek kuhanih stroé¢nic, Zit, testenin in podobno.

ManjSe koli¢ine sestavljenih solat lahko postreZete kot predjed.
Primerne so tudi za s seboj, ¢e nimate organizirane malice na delu.
Vzamete jih lahko tudi na piknik.
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Solatni prelivi dajo piko na i vsaki solati

Solatne prelive vedno pripravite sami. Uporabite kvalitetna olja: ekstra
devisko olivno olje, bu¢no, son¢ni¢no, repi¢no, orehovo, lesnikovo, la-
neno olje ... Sestavina preliva je tudi kis ali limonin sok. Lahko izbira-
te med alkoholnim, jabol¢nim, vinskim, balzami¢nim kisom ... Slednji
je lahko svetel in temen (pravi balzamic¢ni kis). Na trzis¢u najdete raz-
licne aromatiéne kise, na primer malinov, ¢e$njev, zelis¢ni in drugi kisi.
Lahko jih poskusite pripraviti tudi sami.

Solatne prelive lahko obogatite z dodatkom sveZih zeli$¢ in za¢imb: ba-
zilike, mete, petersilja, kopra, timijana, ¢esna, ¢ebule, popra ... Prelivom
se lepo podajo tudi meSanice suSenih zac¢imb za solato (brez dodane
soli), ki jih dobite v trgovinah.

Za spremembo dodajte aromati¢no gorcico.

Med zdrave solatne prelive sodijo tudi prelivi na osnovi jogurta.
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Nekaj predlogov za prelive

Glavna sestavina Olje Kis

Zelene solate — krhkolistne, olivno, son¢ni¢no, repi¢no |vinski, balzamicni
mehkolistne, ledenka ...

Grenke solatnice — endivija, radi¢, |orehovo, lesnikovo kis z okusom maline,
vitlov, rukola ... sadni kisi

Paradiznik olivno rdeci vinski

Korencek orehovo, bu¢no jabol¢ni, z okusom maline
Krompir son¢ni¢no, repi¢no jabol¢ni, svetli balzamicni
Fizol buc¢no, orehovo jaboleni, balzamicni
Mediteranske solate (sestavljene) |olivno balzamicni

Upostevajte osnovne nasvete

Solato po pranju vedno dobro odcedite (posusite). Da se
preliv oprime solatnih listov, morajo le-ti biti suhi. V na-
sprotnem primeru se preliv odbije od listov in nabere na
dnu, kar solato osiromasi za okus.

Upostevajte preprosto pravilo o razmerjih olja in kisa pri
pripravi solatne omake, ki se glasi: 3 deli olja + 1 del kisa.

Pri kombiniranju razli¢nih olj in kisov se drZite prep-
rostega pravila: kombinirajte mocna olja z mo¢nimi Kkisi
in blaga olja z blagimi kisi.

Solatni preliv lahko pripravite v manj$em kozarcu za
vlaganje: dodajte olje, kis, sol in poljubne za¢imbe ali se-
sekljana zeli$¢a, nato pa kozarec zaprite in stresajte toliko
¢asa, da se sestavine dobro preme$ajo med seboj.
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Recepti

Za zdravo prehrano so solate pika na i.
Za pripravo ne potrebujete veliko ¢asa in
izbira je raznolika. Z dodatki lahko solata
postane tudi glavna jed.

Pomembno je, da Zivil za solate ne
namakate po nepotrebnem. Ocistite,
operite in po potrebi osusite. Vse
sestavine pripravite na kroznik ali v
skledo in na koncu prelijte s solatnim
prelivom.
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Melona s puranjimi prsi

50 dag olupljene melone

8 dag tanko narezanih puranjih prsi
2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja
zdrobljen suhi feferon ali cili

svezi koper ali bazilika

S pomocjo lupilca za zelenjavo narezite melono na trakove ter jih zlozite na
kroznike. Pokapljajte z olivnim oljem in potresite z zdrobljenimi suhimi fefe-
roni ali ¢ili papriko. Dodajte puranja prsa in okrasite s sveZim koprom ali ba-
ziliko. Ponudite kot predjed.
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. Solata s paradiznikom in avokadom

30 dag cesnjevega paradiznika (lahko tudi vecji paradizZniki)
2 zrela avokada

8 dag feta sira

sol, poper

1 Zlica limoninega soka

rdeci vinski kis

3 Zlice olivnega olja

listi sveZe bazilike

Na kroznik zloZite narezan paradiZnik, poprajte in blago solite. Dodajte na-
rezan avokado (predhodno pokapljajte z limoninim sokom). Pripravite pre-
liv iz kisa, olivnega olja, soli in popra ter polovico preliva prelijte po solati.
Potresite z zdrobljenim feta sirom, prelijte s preostalim prelivom in okrasite z
baziliko. Lahko ponudite s polnovrednim kruhom kot lahek obrok ali predjed.
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Poletna predjed

50 dag olupljene melone

4 sveZe fige

12 dag tanko narezanih puranjih prsi
4 dag feta sira

4 dag rukole

balzamiéni kis

1 Zlica ekstra deviskega olivnega olja
listi sveZe bazilike

Rukolo operite in dobro odcedite ter jo zloZite na kroZnik. Melono zreZite na
krhlje in polozite na rukolo. Dodajte puranja prsa, na Cetrtine zrezane sveZe
fige in koscke feta sira. Pokapljajte z balzami¢nim kisom in oljem ter okrasite
z baziliko. Ponudite kot predjed.
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Ribja solata

20 dag integralnega riza
40 dag oslica ali druge ribe
1 ¢ebula

25 dag paradiznika

20 dag kumar

1 kislo jabolko

limonin sok, kis

2 Zlici olivnega olja

sol

drobnjak ali koper

Skuhajte riz (pazite, da ostane ¢vrst). Posebej skuhajte ribo, jo ohladite in
nareZite na manj$e koscke. Sesekljajte ¢ebulo, kumare narezite na kolobarje
ter paradiZnik na rezine. Jabolko narezite na kocke in jih pokapajte z limoni-
nim sokom. Vse sestavine stresite v skledo, jih prelijte s prelivom iz olja, kisa
in soli, potresite s sesekljanim drobnjakom ali koprom in premesajte.

Namig: za posebne priloznosti
solato lahko postrezete v
skoljkah.
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. Paradiznikova solata z mocarelo

50 dag cesnjevega paradiznika

20 dag mocarele v majhnih kroglicah
1 Zlica ekstra deviskega olivnega olja
rdeci vinski kis

sol

10 listov bazilike

Paradiznik razrezite na polovice. Enako storite z mocarelo. Ce uporabite
mocarelo v ve¢jih kosih, jo nareZite na primerno velike kocke. Pripravite pre-
liv iz kisa, olja, malo soli in 2-3 fino sesekljana lista bazilike. Prelijte po solati
in okrasite s preostalimi listi bazilike.

Namig: pogosto uporabljajte kombinacijo paradiznika in sveZe bazilike.
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Solata presenecenja

2 manjs$i glavici mehke solate

20 dag cesnjevih paradizZnikov (rdec¢ih in rumenih)
Preliv:

2 Zlici sonénicnega olja

kis

sol

8 vedjih listov bazilike

Solatne liste operite in dobro odcedite. Na vecji kroznik zlagajte liste solate,
tako da bodo na koncu podobni glavici solate. Prve vrste listov naj so nekoli-
ko bolj oddaljene od sredine, tiste proti vrhu pa vse manj. ParadiZnik prereZi-
te na pol, zloZite okrog solate, pa tudi po sami solati. Prelijte s prelivom, za ka-
terega fino sesekljajte baziliko, dodajte olje, kis (po potrebi razredéen z malo
vode) in malo soli. Premesajte in postrezite.

Namig: za posebne priloznosti lahko za vsako osebo zloZite solato na solatni kroznik.
Ce nimate ¢e3njevega paradiznika, razrezite navaden paradiznik na primerne kose.
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.ﬁrustljava solata

30 dag ledenke ali mehke solate
10 dag mlade Spinace ali rukole
2-3 mlade cebule
1 kumara
1 rdeca ali rumena paprika
strok cesna (po zelji)
2 Zlici olivnega ali soncnicnega olja
jaboléni kis
sok pol limone
sol, poper
1 Zlica soncnicnega semena (1 dag)

Zelenjavo nareZite in pomesSajte. Prelijte s prelivom iz kisa, limoninega soka,
olja in soli. PremesSajte, potresite s son¢ni¢nim semenom ter takoj postrezite.



20

. Endivija z jabolko

40 dag endivije

2 jabolki (cca 30 dag)

1/2 cebule

2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja
1 Zlica bucnega olja

balzamiéni kis

1 Zlica aromaticne gorcice

sol, sveZe mlet poper

Endivijo nareZite na manjse kose. Jabolkom odstranite pecke in jih narezi-
te na tanjSe rezine. Pomesajte olivno olje, gor¢ico, kis, sol in poper ter dodaj-
te fino sesekljano ¢ebulo. Prelijte po solati in premesajte. Solato naloZite v pri-
merno skledo, pokapljajte z bu¢nim oljem in okrasite z bu¢nimi semeni.
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. Praznicna zelena solata

60 - 70 dag zelene solate
2 Zlici orehovega olja
malinov kis

sol

4 redkvice

drobnjak

Zeleno solato operite, odcedite in nareZite. Prelijte s prelivom iz kisa,
olja, soli in popra. Prelijte s prelivom iz kisa, limoninega soka, olja in soli.
Premesajte, potresite z narezanim drobnjakom, okrasite z narezano redkvico
ter takoj postrezite.

Namig: malinov kis lahko kupite v specializiranih trgovinah ali pa ga pripravite sami.
Solato lahko pripravite tudi z vinskim ali jabol¢nim kisom in oljem po izbiri.
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. Solata z zeljem in zeleno solato

40 dag fino narezanega zelja

20 dag ledenke

2 mladi cebuli

3 Zlice ekstra deviskega olivnega olja
1/4 kavne zlicke suhih zacimb za solato
kis

sol

3 Zlice sesekljanega drobnjaka

Zelje fino narezite ali naribajte. Dodajte narezano ¢ebulo, solato in drob-
njak. Z vilicami stepite olje in kis, solite, prelijte po solati in premesajte.
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. Solata z rukolo in redkvijo

25 dag mesane solate (berivka, $pinaca, rukola)
20 dag redkvic

vinski kis

2 Zlici olja

sol, poper

Solato operite in dobro odcedite. Redkvice narezite na kolobarje. Pomesajte
zelenjavo in prelijte s prelivom iz kisa, olja, soli in popra.



30

. Fina solata z belgijskim radicem

25 dag belgijskega radica (vitlof)
1 rdeca c¢ebula

2 jabolki

10 dag redkvice

5 dag rukole

preliv:

3 Zlice jabol¢nega kisa

2 zlicki pikantne gorcice

1 Zlicka medu

2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja
poper, sol

Vse sestavine razen rukole nareZite na majhne kockice. Za preliv dobro
zmesajte jabol¢ni kis, gor¢ico, med, olivno olje, malo soli in sveZe mlet poper
ter prelijte po zelenjavi. Prihranite dve Zli¢ki preliva. Preostali preliv in solato
premesajte in naloZite na kroznike ali pa v plitvo skledo.

Na vrh dajte rukolo in pokapajte s preostalim prelivom.



LAHKO JEM SOLATE 31

Solata s koromacem po mediteransko

25 dag koromaca

10 dag rdece cebule

15 dag cesnjevega paradiznika

20 dag zelene solate po izbiri

preliv:

2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja
kis ali limonin sok po okusu

sol

10 zrn rdecega popra

Koromac in ¢ebulo nareZite na tanke rezine oz. kolobarje. Ce$njev para-
diznik prereZite na pol ali na Cetrtine, vecji paradiZnik pa na kocke. Prelijte s
prelivom in previdno premesajte. Zeleno solato operite in liste zloZite na kro-
Znik. Na njih poloZite pripravljeno solato in potresite z grobo strtim rde¢im
poprom.
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Lahka solata »po domace

40 dag mladih buck (cukini)
20 dag ¢esnjevega paradiznika
1 srednje velika rdeca ¢ebula

5 dag mlade Spinace

1 Zlica bucnega olja

1 strok cesna

1 Zlica bucnega semena
limonin sok ali kis

sol

S pomocjo spiralnega rezalnika bucke nareZite na Spagete. NareZite ¢ebulo
in paradiZnik. PomeS$ajte zelenjavo, potresite s sesekljanim ¢esnom in prelijte
s prelivom. Premesajte in posipajte z bu¢nim semenom.

Namig: spiralni rezalnik za rezanje tankih trakov zelenjave, podobnih Spagetom, je
odli¢en pripomocek. Z njim lahko reZete podolgovato zelenjavo: bucke, korencek, ku-
marice ...
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Krompirjeva solata z motovilcem, radicem,
fizolom in koruzo

15 dag motovilca

15 dag radica

30 dag krompirja

20 dag kuhanega fiZola (10 dag suhega)

jabolcéni kis

2 Zlici olja

sol

Krompir skuhajte, olupite in nareZite na kolobarje. V skledo dajte krompir,

motovilec, radi¢ (po potrebi ga narezite), kuhan fiZol in koruzo. Prelijte s pre-
livom iz kisa, olja in soli. Po Zelji tudi poprajte. Premesajte in postrezite.
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. Solata s sparglji, krompirjem in Spinaco

40 dag Spargljev

10 dag mlade $pinace
30 dag krompirja

2 Zlici olivnega olja
kis

sol

Sparglje olupite in nareZite na primerne kose. Kuhajte jih kratek ¢as v rahlo
slani vodi (naj ostanejo ¢vrsti). Odcedite jih in ohladite. Krompir skuhajte v
lupini. Kuhanega olupite in nareZite na kolobarje. $pinaco operite in dobro od-
cedite. V skledo dajte zelenjavo in krompir ter prelijte s prelivom iz Kisa, olja
in soli. Premesajte in postrezite.

Namig: Ce solati dodate skodelico kuhanega fizola, jo lahko ponudite kot manjsi sa-
mostojen obrok.
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Anina solata

20 dag motovilca

8 dag radica

2 nektarini

8 dag belega grozdja

4 dag orehovih jedrc

1 Zlica orehovega olja (ali olje po izbiri)
1-2 Zlici belega balzamicnega kisa

sol, poper

orehova jedrca za okras

Nektarine nareZite na krhlje, grozdne jagode razreZzite na pol in odstrani-
te peSke. Radi¢ nareZite ter pomesajte z motovilcem in sadjem. Prelijte s preli-
vom, premesajte in okrasite z orehovimi jedrci.
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. Solata s surovo rdeco peso, jabolko in hrenom

1 vecje jabolko (priblizno 25 dag)
30 dag rdece pese

2 Zlici naribanega hrena
jabolcni kis

2 zlici olja

sol

Rdeco peso olupite in drobno naribajte. Prav tako naribajte jabolko. V pri-
merno skledo dajte rdeco peso, jabolko in nariban hren. Prelijte s prelivom iz
kisa, olja in malo soli ter premesajte.
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Solata z radicem, koromacem in pomaranco

25 dag koromaca
20 dag radica

2 pomaranci

1 rde¢a pomaranca
2 Zlici olivnega olja
kis ali limonin sok
1 Zlicka medu

sol, poper

Koromac fino narezite. Pomarance olupite in nareZite na kocke. Pol rde-
¢e pomarance nareZite na kocke, iz preostale polovice iztisnite sok. Liste ra-
di¢a razreZite na primerne kose. Iz olivnega olja, kisa, soka rdece pomaran-
¢e, medu, soli in popra pripravite preliv. Radi¢ in sadje pomesajte in prelijte s
prelivom.
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Zelenjavno sadna solata

R

20 dag koromaca (o¢iscen)

20 dag jabolk (kiku)

10 dag stebelne zelene

sok 1/2 limone

2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja

poper

Koromac, jabolko in stebelno zeleno fino sesekljajte. Prelijte s prelivom
iz olja, limoninega soka in popra in premesajte. Solata se lepo poda k ribjim
jedem.
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Solata z rdecim zeljem in sadjem

40 dag fino narezanega rdecega zelja

1 rdece jabolko

1 zeleno jabolko

1 granatno jabolko

Preliv:

2 zZlici olivnega olja

rdeci vinski kis

sol

Pomesajte rdece zelje in neolupljeni jabolki, narezani na tanke krhlje.

Prelijte s prelivom iz olja, kisa in malo soli, premesajte in potresite s peskami
granatnega jabolka.



40

Solata iz rdeceqa kislega zelja v jabolku

4 aromatic¢na jabolka

30 dag kislega rdecega zelja

1 Zlica orehovega olja ali olja po izbiri
2 dag orehovih jedrc

Jabolka previdno izdolbite. [zdolbeno meso uporabite za kompot. Zelje pre-
lijte z oljem, premesajte in nadevajte jabolka. Okrasite z grobo sesekljanimi
orehovimi jedrci.

Namig: izkoristite lokalno ponudbo tradicionalno okisanega rdecega zelja.
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Solata s kislim zeljem, jabolko in orehi

35 dag kislega zelja

2 aromaticni jabolki

jaboléni kis

1 Zli¢ka sladkorja

beli poper

1 Zlica orehovega olja (po zelji)
2 Zlici olja koruznih kalckov

8 dag orehovih polovic

1 dag pancete

drobnjak

Kislo zelje po potrebi splahnite. Jabolki nareZite na kolesca in jih takoj pre-
lijte z meSanico vode in kisa. Pomesajte zelje in jabolka, prelijte z orehovim
oljem in Zlico olja koruznih kal¢kov ali poljubnim oljem, poprajte in preme-
Sajte. Ne solite, ker je zelje slano. Panceto narezite na kockice in na kratko
poprazite na preostali Zlici olja. Solato potresite s popeceno panceto, orehovi-
mi jedrci in drobnjakom in takoj postrezite.

Namig: majhna koli¢ina pancete poudari okus solate.
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Solata z zeljem in ananasom

50 dag fino narezanega ali naribanega zelja
25 dag ananasa

2 Zlici limoninega soka

2 lista citronske melise (po Zelji)

2 zlici olja

1 Zlicka medu

sol

Pomesajte narezano zelje in ananas. Sesekljajte meliso, dodajte limonin sok,
olje, med in malo soli ter dobro premesajte. S tem prelivom prelijte solato in
premesajte.

Namig: lahko uporabite ananas iz kompota (v lastnem soku). V tem primeru opustite
med, prelivu pa dodajte 1-2 Zlici soka v katerega je vloZen ananas.
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Solata s paradiznikom in melono

25 dag cesnjevega paradizZnika
manjsa melona

2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja
jaboléni kis

1 Zlicka medu

sveZe mlet poper

malo soli

listi sveZe bazilike

Melono nareZite ali naredite kroglice. ParadiZnike razreZite na polovice.
Dobro zmes$ajte olje, kis in med, blago solite ter dodajte 2-3 liste sesekljane
bazilike. Prelijte po solati, premeS$ajte, poprajte in potresite z listi bazilike.

43



44

. Solata z lubenico, kumaro in baziliko

40 dag na kocke narezane lubenice
25 dag na kocke narezanih kumar
kis

2 Zlici olivnega olja

poper

listi sveZe bazilike

V skledo narezite lubenico in kumare, prelijete s prelivom iz kisa in olja ter
potresite s poprom in listi bazilike.
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. Mesana solata s hrusko in orehi

S dag mlade Spinace

25 dag zelene solate

10 dag radica

2 hruski (cca 15 dag vsaka)

12 orehovih jedrc

rdeci vinski kis

2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja
1 Zlica orehovega olja

sol

Spinaco, radi¢ in zeleno solato operite ter dobro odcedite. Hruske nareZite
na tanjse krhlje. Pomesajte oba olja, kis in sol. Prelijte po solati, premesajte in
okrasite z orehovimi jedrci.
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Solata s strocjim fizolom

60 dag strocjega fizola

2-3 mlade ¢ebule ali bela ¢ebula
drobnjak

kis

2 zlici soncnicnega ali repicnega olja
sol, sveze mlet poper

Fizol skuhajte (pazite, da se ne razkuha) in odcedite. NarezZite ¢ebulo in
drobnjak. Naredite preliv iz olja, Kisa, soli in popra. Prelivu lahko dodate 1-2
stroka fino sesekljanega ¢esna. Prelijte po solati, premesajte in dajte v hladil-
nik za pol ure, da se okusi prepaojijo.

Namig: solatam iz stro¢jega fizola se najbolj podajo nevtralna olja (repi¢no, son¢nic-
no...).



LAHKO JEM SOLATE 47

Solata s strocjim fizolom in paradiznikom

40 dag strocjega fizola

30 dag paradiznika

listi sveZe bazilike ali petersilja

preliv:

kis (po potrebi ga razredcite z malo vode)

mesanica suSenih zacimb za solato (brez dodane soli)
2 Zlici olivnega olja

sol

Stro¢ji fizol skuhajte in ohladite. ParadiZnik nareZite na kocke. Pomesajte
kis, olje, suSene za¢imbe za solato in sol. Polovico preliva prelijte po stroc-
jem fiZolu in premesajte. Na stro¢ji fiZol dajte paradiZnik, prelijte s preostalim
prelivom in okrasite z grobo sesekljanim petersiljem ali baziliko.
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Solata z rdecim, belim in stro¢jim fizolom

30 dag strocjega fizola

15 dag vloZene cebulice ali sveZe $alotke
15 dag kuhanega rdecega fiZola

15 dag kuhanega belega fizola

petersilj, bazilika

preliv:

2 Zlici olivnega olja

jaboléni kis

sol

petersilj, bazilika

Stro¢ji fiZzol nareZite na primerne kose, skuhajte (pazite, da ostane ¢vrst),
odcedite in ohladite. Salotko narezite. V skledo dajte stro¢ji fizol, oba fiZola in
Salotko. Pripravite preliv iz kisa, olja, soli, sesekljanega petersilja in bazilike,
ga prelijte po zelenjavi in premeSajte. Okrasite z listi bazilike.
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Solata s kumaro in redkvico

40 dag kumar

20 dag redkvic

2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja
kis

2 stroka cesna

sol, sveze mlet poper

par vejic kopra

Redkvice in kumare operite in nareZite na kolobarje. Cesen fino sesekljajte
ali strite, dodajte kis, olje, sol, sveze mlet poper in sesekljan koper. Ce je preliv
prekisel, dodajte malo vode. S to meSanico prelijte solato in premesajte.
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Solata z redkvico, Sparglji in jabolko

20 dag redkvic

20 dag zelenih Spargljev

20 dag jabolk

3 Zlice ekstra deviskega olivnega olja
beli balzamiéni kis

sol, sveze mlet poper

listi bazilike

Sparglje kuhajte kratek ¢as, da ostanejo ¢vrsti. Redkvice operite in narezite
na kolobarje, jabolko na tanke krhlje. Pomesajte olje, kis, sol in poper ter do-
dajte sesekljane liste mete. Prelijte po solati in premesajte.
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Solata s cvetaco in brokolijem

30 dag cvetace

30 dag brokolija

3 mlade ¢ebule ali srednje velika bela ¢ebula

drobnjak

2 Zlici olivnega olja

kis

sol

Skuhajte cvetaco in brokoli in pazite, da Se ostaneta ¢vrsta. Odcedite in oh-

ladite. Narezite ¢ebulo. Drobnjak sesekljajte in pomesajte s kisom, oljem in
malo soli. Prelijte po zelenjavi in pustite, da se okusi prepojijo.

Namig: solato lahko popestrite z narezanim paardiznikom.
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Korenckova solata

25 dag rumenega korencka

25 dag oranzZnega korencka

1 ekolosko pridelana limona(lupina in sok)
2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja

sol

petersilj

Korencek olupite in zrezite na tanke palc¢ke (priblizno 3 cm). PoloZite jih
v vrelo posoljeno vodo in kuhajte pribliZzno 4 minute (morajo ostati ¢vrste).
Korencek odcedite in ohladite. Nastrgajte limonino lupinico, dodajte limonin
sok, olje in sesekljan petersilj ter zmesSajte. Prelijte po koren¢ku. Naj stoji ne-
kaj minut, da se okusi prepojijo.



LAHKO JEM SOLATE 53

Solata z motovilcem, hrusko, jabolkom in pomaranco

40 dag motovilca

1 hruska (cca 15 dag )

1 jabolko (cca 25 dag)

1 pomaranca

1 granatno jabolko

4 dag orehovih jedrc

limonin sok

2 Zlici olivnega olja

sol, poper

(namesto jabolk lahko dodate ananas)

Hrusko in jabolko nareZite na krhlje in takoj prelijte z limoninim sokom.
NareZite Se pomaranco. V skledi pomesajte motovilec in sadje, prelijte s pre-
livom iz limoninega soka, olja, soli in popra. Premesajte, potresite s peSkami
granatnega jabolka in okrasite z orehovimi jedrci.

Namig: solato lahko ponudite kot del svecanega bifeja. Primerna je tudi za vsakdanjo
prehrano.
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. Osvezilna zimska solata

20 dag belega zelja

20 dag rdecega zelja

20 dag korencka

1 vecje jabolko

1 limona iz ekoloske pridelave (sok in lupina)
2 zZlici olivnega olja

1 Zlicka medu

1 zZlicka maka (58) - po zZelji

sol

Naribajte zelje, korencek in jabolko. Prelijte z me$anico olja, limonine-
ga soka, limonine lupine, soli in medu. Po okusu lahko dodate malo kisa.
Premesajte in potresite z makom.

Namig: ce nimate limone iz ekoloske pridelave, limonino lupino izpustite zaradi pri-
sotnosti pesticidov.
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. Solata s kislim zeljem in fizolom

50 dag kislega zelja

25 dag kuhanega fizola (12 dag suhega)
3 stroke cesna

2 Zlici buénega olja

Kislo zelje po potrebi splahnite. Dodajte kuhan fizol in fino sesekljan cesen,
prelijte z oljem ter premesajte. Po potrebi lahko dodate malo kisa.

Namig: kislo zelje vsebuje vec soli, zato soli ne dodajajte. Na koli¢ino dodane soli pa-
zite tudi pri pripravi jedi, h kateri boste postregli to solato.
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Solata s Spinaco, motovilcem, krompirjem
in paradiznikom

20 dag motovilca

10 dag mlade $pinace

20 dag ¢esnjevega paradizZnika

50 dag krompirja

jabol¢ni kis

3 Zlice olja (son¢nic¢no, repicno, bucno...)
sol

Krompir skuhajte, olupite in nareZite na kolobarje. Motovilec in $pinaco
operite in dobro odcedite. V skledo dajte motovilec, $pinaco, krompir in pa-
radiznik. Ce$njev paradiZznik prereZite na pol. Lahko uporabite tudi vecje pa-
radiZznike. V tem primeru jih nareZite na kocke primerne velikosti. Pripravite
preliv iz kisa, olja in malo soli ter prelijte po solati.
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Krompirjeva solata z zelenjavo

70 dag krompirja

1 kumara (cca 20 dag)

2 paradiznika (cca 25 dag)

1/2 zelene paprike

1/2 rumene paprike

1 manjsa rdeca cebula

Preliv:

2 Zlici buc¢nega olja ali olja po izbiri
kis

sol, poper

Krompir skuhajte in olupite. ParadiZnik, papriko in kumaro nareZite na koc-
ke. Cebulo sesekljajte. Pome3ajte vse sestavine in prelijte s prelivom. Namesto
bu¢nega olja lahko uporabite meSanico olivnega olja in fino sesekljanih buc-
nih semen (2 Zlici bu¢nih semen).
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Solata z regratom, Sparglji in jajcem

XXX

40 dag ociscenega regrata

30 dag zelenih Spargljev

30 dag krompirja

2 jajci

1 strok ¢esna

2 Zlici olja

kis

sol

cvetovi marjetice ali regrata za okras

Skuhajte krompir in jajci. Sparglje olupite, nareZite na 2 cm dolge kose in
kuhajte pribliZno 2-4 minute (odvisno od velikosti $pargljev). Pomembno je,
da ostanejo ¢vrsti. Odcedite jih in ohladite. V skledo dajte regrat, Sparglje ter
olupljen in na kolesca narezan krompir. Prelijte s prelivom iz olja, kisa, fino
sesekljanega ¢esna in soli. PremeSajte. Okrasite z narezanimi jajci in cvetovi
marjetic ali regrata.
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Solata z motovilcem, redkvijo in jajcem

30 dag motovilca

20 dag redkvic

26 dag kuhanega fizola (13 dag suhega)

2 jajci

3 Zlice olja

kis

sol

Jajci skuhajte, ohladite in olupite. Motovilec operite in dobro odcedite.

Redkvice narezite na kolobarje. V skledo dajte motovilec, redkvice in fiZol,
prelijte s prelivom iz kisa, olja in soli ter premesajte. Dodajte narezani jajci.
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Paradiznikova solata s kumaro

30 dag kumar

30 dag paradiznika

1/2 rdece cebule

1 zelena paprika

3 Zlice ekstra deviskega olivnega olja
rdeci vinski kis

1-2 zlicki gorcice

sol, poper

petersilj, koper ali drobnjak

Kumare nareZite na tanjsa kolesca, papriko na trakove, ¢eSnjeve paradiz-
nike razreZite na pol. Lahko uporabite tudi debelejsi paradizZnik narezan na
kocke. Cebulo narezite na tanke kolobarje. V manjsi steklenici dobro zme3ajte
olje, kis, gorcico, sol in poper. Dodajte izbrano sesekljano zelisce, prelijte po
zelenjavi in premesajte.
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Paradiznikova solata s hrenom

50 dag paradiznika

1 strok ¢esna

2 Zlici naribanega hrena

2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja
rdeci vinski kis

sol, sveze mlet poper

petersilj

Ce uporabite ¢e$njev paradiznik, ga razrezite na polovice, ve¢ji paradiznik
pa na rezine. Sesekljajte ¢esen in petersilj, dodajte olje, kis, sol in sveZe mlet
poper. Prelijte po paradiZzniku, previdno premesajte in potresite s sveZe nari-
banim hrenom.
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. Paradiznikova solata z zelisCi

60 dag cesnjevega paradiznika

2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja
rdeci vinski kis

sol

listi sveZe bazilike, origana in timijana

Ce uporabite ¢e$njev paradiznik, ga razrezite na polovice, ve¢ji paradiznik
pa na rezine. Sesekljajte sveza zeli$c¢a (par listov bazilike prihranite za okras).
Zelis¢a potresite po paradizniku, prelijte s prelivom iz kisa, olja in malo soli.
Previdno premesajte in postrezite.

Namig: e nimate pri roki svezih zeli$¢, uporabite suha zelis¢a za solato. Za posebne
priloZznosti izberite ¢eSnjeve paradiZznike razlicne barve.
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Mediteranska solata

4 vecji paradizniki (cca 15 dag vsak)

1 kozarec vloZenih arti¢ok »Ollio zero«
15 dag feta sira

10 ¢rnih oliv brez koscic

2 stroka cesna

3 Zlice ekstra deviskega olivnega olja
vinski kis

sol, poper

petersilj

ParadiZnike nareZite. Articoke odcedite in po potrebi razreZite. Olive na-
rezite na kolesca, feta sir pa na kockice. Cesen in petersilj fino sesekljajte.
Zmesajte olje, kis, malo soli in sesekljan ¢esen, polijte po solati ter premesajte.
S kosom polnovrednega kruha solato lahko ponudite kot manjsi obrok.

Namig: pri jedeh, ki vsebujejo vec soli (feta sir, olive, vioZena zelenjava ...) bodite po-
zorni na koli¢ino dodane soli. Na etiketi Zivila preverite vsebnost soli.
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Krompirjeva solata s peceno papriko

80 dag mladega krompirja

4 pecene paprike (lahko tudi vloZena)

1 rdeéa ¢ebula

3 Zlice olja (olivno, sonc¢nicno ali repi¢no)
rdeci vinski kis

1 Zli¢ka fine gorcice

sol, sveZe mlet poper

petersilj

Krompir dobro operite, skuhajte in narezite na kolobarje. Mladega krom-
pirja ne lupite, Ce je iz vaSega vrta ali iz ekoloSke pridelave. Papriko nareZite
na trakove in dodajte krompirju. Dodajte Se narezano ¢ebulo. Dobro zmesajte
olje, kis, gorcico, sol, poper in sesekljan petersilj ter prelijte po solati. Pustite,
da se okusi prepojijo.
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. Krompirjeva solata z zelenjavo po mediteransko

60 dag mladega krompirja

20 dag ¢esnjevega paradiznika
1 ¢ebula

1 kozarec vloZenih arti¢ok »Ollio zero«
10 ¢rnih oliv

10 dag mlade Spinace

20 dag mocarele

listi bazilike

3 Zlice olivnega olja

rdeci vinski kis

2 Zli¢ki fine gorcice

malo suhega strtega timijana
sol, svezZe grobo mlet poper
listi bazilike

Kuhan krompir narezite na kolobarje. Mladega krompirja ne lupite, e je iz
vasSega vrta ali iz ekolo$ke pridelave. Stari krompir obvezno olupite. Arti¢oke
odcedite in po potrebi razrezite. Ce$njev paradiZnik zreZite na polovice ali ¢e-
trtine. Lahko uporabite ve¢ji paradiZnik narezan na kocke. NareZite ¢ebulo in
olive. V skledo dajte krompir, arti¢oke, paradiznik, $pinaco, ¢ebulo in olive.
Dodajte Se narezano mocarelo. Dobro zmesajte olje, kis, gor¢ico, timijan, po-
per, sol in sesekljane liste bazilike ter prelijte po solati.
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. Solata s krompirjem, fizolom in papriko

80 dag krompirja

25 dag paprike

30 dag kuhanega fizola (15 dag suhega)
1 rde¢a ¢ebula

3 Zlice olja

rdeci vinski kis

suSene zacimbe za solato

petersilj

Kuhan krompir nareZite na kolesca. Mladega krompirja ne lupite, Ce je iz va-
Sega vrta ali iz ekoloske pridelave. Papriko nareZite na trakove, ¢ebulo pa na
tanke kolobarje. V skledo dajte krompir, fiZol, papriko in ¢ebulo. Pome3ajte
olje, kis, suSene za¢imbe za solato in sesekljan petersilj ter prelijte po solati.

Namig: solato lahko spremenite v bolj razkosno jed, ¢e uporabite mesanico fizola raz-
licnih barv (rdeci, beli in rjavi) ter rumeno, zeleno in rdeco papriko.
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Solata s paradiznikom, gobami in fizolom

25 dag gob po izbiri

30 dag paradiznika

30 dag kuhanega fizola (15 dag suhega)
kis

sol, svezZe mlet poper

3 Zlice olivnega olja ali olja po izbiri
susene zacimbe za solato

petersilj

Gobe narezite in nekaj minut kuhajte v vodi z dodatkom kisa in malo soli.
Odstavite z ognja, ohladite in dodajte suSene za¢imbe za solato ter pustite, da
se marinira vsaj pol ure. ParadiZnik nareZite in ga pomesajte s fiZolom in go-
bami. Naredite preliv iz Kkisa, olja, grobo mletega popra, malo soli in seseklja-
nega petersilja. Prelijte po solati in premesajte.
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Solata s fizolom, paradiznikom in mocarelo

40 dag cesnjevega paradiznika

10 majhnih kroglic mocarele (cca 12 dag)
35 dag kuhanega fiZola

balzami¢ni kis

3 Zlice ekstra deviskega olivnega olja

listi sveZe bazilike

sol, sveZe mlet poper

Cesnjeve paradiznike razreZite na polovice. Velik paradiznik zreZite na koc-
ke. RazreZite kroglice mocarele. V skledo dajte fiZol, paradizZnik in mocarelo.
Prelijte z oljem, poprajte in blago solite. Premesajte in dajte v hladilnik za eno
uro. Preden postreZete prelijte z balzami¢nim kisom in potresite s sesekljano
baziliko. Premesajte in ponudite.
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. Solata dobre gospodinje

30 dag kuhane cicerike (15 dag suhe)

25 dag kumar

25 dag paradiznika

10 dag rukole, Spinace ali zelene solate po izbiri
10 dag kuhane koruze

2 trdo kuhani jajci

2 Zlici sonc¢nicnega olja

jaboléni kis

sol

drobnjak

V primerno velike kozarce za vlaganje (cca

7 dl) dajte najprej preliv, ki ste ga pripravili

iz kisa, olja, malo soli in sesekljanega drob-
njaka. Sledi kuhana ¢icerika, narezane kuma-
re, koruza, paradiznik, narezano jajce in ze-
lena solata. Kozarec pokrijte in do uporabe
shranite v hladilniku. Preden postreZete, dajte
solato v skledo, previdno premesajte in postre-
zite s kos¢kom polnovrednega kruha.

Namig: tako sestavljena solata je priro¢na malica, ki
jo lahko vzamete s seboj v sluzbo. Lahko pa je tudi
zdrav vnaprej pripravljen obrok ali del obroka, ki ga
¢lani druZine hitro dokoncajo in postrezejo.
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. Solata z ajdovo kaso

15 dag ajdove kase

20 dag kumar

20 dag paradiznika

10 dag rumene paprike
10 dag zelene paprike

10 dag viozenih gob

6 vloZenih mladih $alotk
2 dag bucnega semena
preliv:

2 Zlici olja

kis

sol, suSene zac¢imbe za solato (brez dodane soli)
petersilj

Ajdovo kaso skuhajte in ohladite. Pazite, da ostane ¢vrsta. Kumare, pa-
radiznik in papriko narezite na kocke. Salotke in gobe prereZite na pol.
Pomesajte kaso in zelenjavo, prelijte s prelivom iz kisa, olja, suSenih za¢imb
za solato in soli. Premesajte in okrasite s popraZenim bu¢nim semenom.

Namig: izberite bu¢no seme brez dodane soli in ga sami rahlo popraZite v pon-
vi brez dodatka olja. Ce pa Ze uporabite praZzeno in slano bu¢no seme, dodajte solati
manj soli.
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Solata s kvinojo

15 dag kvinoje

15 dag cesnjevega paradiznika

15 dag paprike

3 mlade cebule (lahko bela cebula)

30 dag kuhanega fizola (15 dag suhega)
10 dag kuhane koruze

3 Zlice olja

kis

sol, svezZe mlet poper

drobnjak

Kvinojo skuhajte po navodilu na vrecki in ohladite. Pazite, da ostane ¢vrsta.
NareZite paradiZnik, papriko in ¢ebulo. Pomesajte kvinojo, fiZol, koruzo in
zelenjavo, prelijte s prelivom iz Kisa, olja, popra in soli. Potresite z drobnja-
kom in premesajte.
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Solata z leco

10 dag rumene paprike

20 dag ¢esnjevega paradiznika

15 dag kumar

30 dag kuhane lece (15 dag suhe)

10 dag vlozenih gob (v kisu)

3 Zlice olja

kis

sol, poper

petersilj, koper, bazilika

NareZite papriko, kumare, paradiZnik in gobe. Ohlajeno le¢o pomesaj-
te z zelenjavo. Naredite preliv iz kisa, olja, soli, popra in fino sesekljanih ze-
lis¢. Prelijte po solati, premesajte in pustite, da se marinira vsaj pol ure v
hladilniku.
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Solata z rizem, zelenjavo in tuno

15 rjavega riza

20 dag paradiznika

20 dag paprike

3 mlade cebule

5 dag kuhane koruze

16 dag tunine v lastnem soku
3 Zlice olivnega olja

kis

sol, poper

petersilj

RiZ skuhajte in ohladite. Narezite paradiZnik, papriko in ¢ebulo. Pomesajte
riz, koruzo, zelenjavo, prelijte s prelivom iz kisa, olja, popra, soli in seseklja-
nega petersilja. Dodajte koscke tune in previdno premesajte.

Namig: solato ponudite kot samostojno jed.
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Solata s peresniki, zelenjavo in lososom

25 dag polnovrednih peresnikov
20 dag ¢esnjevega paradiznika
20 dag paprike

3 mlade cebule

30 dag lososa

4 Zlice ekstra deviskega olja

kis

sol, sveZe mlet poper

petersilj

Ribo skuhajte ali popecite na Zlici olja. Ohlajeno nareZite na koscke.
Testenine skuhajte (naj ostanejo ¢vrste). Ce$njev paradiZnik razreZite na polo-
vice. Lahko uporabite vecji paradiZnik narezan na kocke. NareZite papriko in
¢ebulo. V skledo dajte peresnike, zelenjavo in ribo. Pomesajte olje, kis, sveZe
mlet poper, sol in fino sesekljan petersilj, prelijte po solati in premesajte.
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Solata s kuskusom, rakci in zelenjavo

20 dag kuskusa

20 dag ¢esnjevega paradiznika
20 dag kumar

12 ¢rnih oliv

30 dag rakcev (kuhane kozice)
6 dag feta sira

1 ekoloski pridelana limona

4 Zlice ekstra deviskega olja
1/2 kavne Zlicke mesanice suhih za¢imb: origano, timijan, koper
sol

listi sveZe bazilike

Skuhajte kuskus po navodilu na vre¢ki. Ce$njev paradiznik razreZite na po-
lovice (ve¢ji paradiZnik narezite na kocke). Kumare narezite na kocke. Rakce
popecite na dveh Zlicah olja. Predhodno jih rahlo solite. V skledo dajte ohla-
jen kuskus, zelenjavo, olive, zdrobljen feta sir in rakce. Zmesajte olivno olje,
limonin sok, Zlicko naribane limonine lupine in suhe zac¢imbe. Pustite vsaj 10
minut, da se okusi prepojijo. Prelijte po solati, premeSajte in potresite z listi
bazilike.

Namig: uporabljajte izklju¢no lupi-
no ekolosko pridelane limone. V
nasprotnem lupino opustite.
Limonin sok lahko zamenijate
z vinskim kisom ali belim
balzamicnim kisom.
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. Solata s krompirjem, mesom in zelenjavo

80 dag manjsih krompirjev

20 dag kumar

20 dag ¢esnjevega paradizZnika

10 dag vlozZenih articok

1 rdeca cebula

6 ¢rnih oliv brez koscic

25 dag pecenega piscancjega mesa
4 Zlice soncnicnega ali repic¢nega olja
beli balzami¢ni kis

1 Zlicka gor¢ice

suha zelisca za solato

sol, sveZe mlet poper

Krompir skuhajte in narezite na kolobarje. Narezite kumaro, paradiznik, ce-
bulo in olive ter meso. Po potrebi narezite tudi odcejene articoke. Dobro zme-
$ajte olje, kis, gorcico, suha zelis¢a za solato, poper in sol. Prelijte po solati in
pustite, da se okusi prepojijo.
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. Mesna solata

25 dag pecenega mesa

40 dag cesnjevega paradiznika
15 dag kuhane koruze

15 dag mocarele

12 ¢rnih oliv

3 Zlice ekstra deviskega olivnega olja
balzamiéni kis

2 ZIlicki fine gorcice

susene zacimbe za solato

sol, sveze mlet poper

listi bazilike

Peceno meso nareZzite na trakove (lahko uporabite ostanke mesa). Dodajte
narezan paradiznik, koruzo, olive in kos¢ke mocarele. V sezoni mlade koru-
ze lahko dodate na Zaru pec¢eno koruzo. Zmesajte kis, olje, gor¢ico, susene za-
¢imbe za solato, sol in sveZe mlet poper. Prelijte po solati, premesajte in okra-
site z listi bazilike.
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Solata varcne gospodinje

25 dag pecenega mesa

30 dag kuhanega belega fizola (15 dag suhega)
30 dag paradiznika

3 pecene paprike (lahko vloZene)

12 ¢rnih oliv

3 stroke cesna

petersilj

4 Zlice ekstra deviskega olivnega olja

vinski kis

sol, sveze mlet poper

Paradiznik nareZite na kolobarje, premaZite z oljem in pecite v pecici na
200° C nekaj minut. Lahko ga popecete v ponvi na dveh Zlicah olja. V skledi
pomesajte narezano papriko, fizol, meso in olive. Prelijte s polovico prelivom
iz olja, kisa, fino sesekljanega petersilja in ¢esna ter popra in soli. Dodajte pa-
radiznik in prelijte s preostalim prelivom.
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. Solata z jeSprenjem in tofujem

20 dag jeSprenja

20 dag paprike

25 dag paradiznika

20 dag tofuja

1 mlada cebula

4 Zlice olja

mesanica suhih provansalskih zacimb
sol, sveZe mlet poper, rdec¢a paprika
strt suhi feferon ali ¢ili

kis

drobnjak

JeSprenj skuhajte, tofu nareZite na trakove ter ga marinirajte v dveh Zlicah
olja z dodatkom mesanice suhih za¢imb, mlete rdece paprike, strtega feferona
ali ¢ilija, popra in malo soli.

Segrejte ponev in v njo dodajte tofu skupaj z marinado ter ga na hitro pope-
cite. Papriko, paradiZnik in mlado ¢ebulo nareZzite. Pomesajte jeSprenj, papri-
ko, paradiznik, ¢ebulo in tofu. Prelijte s prelivom iz preostalega olja, kisa, soli,
sveZe mletega popra in sesekljanega drobnjaka.

Namig: za spremembo jesSprenj zamenjamo z enozrnico ali piro.
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Solata z ajdovo kaso, zelenjavo in tofujem

20 dag ajdove kase

20 dag paprike

25 dag paradiznika

20 dag tofuja

2 mladi ¢ebuli (lahko tudi bela ¢ebula)

4 Zlice olja

mesanica suhih za¢imb: origano, timijan, bazilika, rozmarin
sol, sveze mlet poper, rdeca paprika, strt suhi feferon ali ¢ili
kis

drobnjak

Ajdovo kaso skuhajte. Zrna morajo ostati cela. Tofu nareZite na kocke ter ga
marinirajte v dveh Zlicah olja z dodatkom origana, timijana, bazilike, roZma-
rina, mlete rdece paprike, strtega feferona ali ¢ilija, popra in malo soli.

Segrejte ponev in v njo dajte tofu skupaj z marinado ter ga na hitro popecite.
Papriko, paradiZnik in mlado ¢ebulo narezite. Pomesajte ajdovo ka$o, papri-
ko, paradiznik, ¢ebulo in tofu. Prelijte s prelivom iz preostalega olja, kisa, soli,
sveZe mletega popra in sesekljanega drobnjaka.
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Solata z enozrnico in sadjem

20 dag enozrnice

20 dag jabolk

20 dag ananasa

10 dag jagod

5 dag borovnic

sok 1/2 limone

jabolcni kis

2 Zlice orehovega olja (lahko tudi olivno)
1 Zlicka medu

listi mete

Enozrnico skuhajte po navodilu na vrecki. Jabolka nareZite na majhne koc-
ke in takoj prelijte z limoninim sokom. Na kocke nareZite tudi ananas. Jagode
narezite na primerne kose. V skledo dajte enozrnico, jabolko, ananas, jagode
in borovnice. Pomesajte kis, olje, med in nekaj listov sesekljane mete ter pre-
lijte po solati. Premesajte in okrasite z listi mete.
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Uporabne spletne povezave

Za vec verodostojnih informacij o zdravi prehrani obi$¢ite naslednje
spletne povezave:

o Rak-ms.si

o Prehrana.si

» Veskajjes.st


https://prehrana.si
www.Veskajjes.si
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* Nijz.si
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www.Nijz.si
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