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NAMAZI PREMA PREPORUKAMA
CENTRA ZA JACANJE ZDRAVLJA DZ ORMOZ

NAMAZ OD SVJEZEG SIRA S BILJEM

* 250 g nemasnog svjezog sira (skute)
o 2 zlice kiselog vrhnja

o 2 zlice jogurta

e sol

o 12 zlice sitno nasjeckanog bilja

o nekoliko listova mladog spinata

Listove §pinata operemo, dobro ocijedimo 1 Sitno nasjeckamo.
Skuto zdrobimo u zdjeli. Dodamo kiselo vrhnje, jogurt, nasjeckano

bilje i sol po ukusu.
BILJNI MASLAC

e jedno pakiranje neslanog maslaca
e (rireznja cesnjaka

e tri grantice persina

e vezica vlasca

o sol, papar

e zacini po zelji

Maslac stavimo na toplu temperaturu da omeksa. Sitno nasjeckamo Cesnjak,
per§in i vlasac te ostale zacine. Maslac stavimo u multipmktik i miksamo dok
ne postane glatka smjesa. Dodamo nasjeckani cesnjak, persin, vlasac, sol,
papar i ostale zacine te dobro izmije§amo. Maslac stavimo u posudu S

poklopcem i spremimo u hladnjak.



NAMAZ OD AVOKADA

e zreo avokado
o sol
o zlicica limunovog soka

. . o Ye o Ye . . .
® Ssitno nas]eckam zacini: vlasac, persm, medv]edl luk, kopar, omgano

Avokado ogulimo i narezemo na komadice.
Dodamo sol, zadine i limunov sok.
Izgnjecvimo vilicom ili izmiksamo.

Neka se hladi pola sata u hladnjaku.

BILJNI NAMAZ S BUCINIM ULJEM

casica posnog svjeieg sira
e (ajna zlicica bucinog ulja
e sol, papar

o persin

o lustrek

e vrtna kresa

o Cesnjak

e luk

e nekoliko kapi limunovog soka

Sitno nasjeckamo zacine, pomijesamo sa sirom, dodamo bucino
ulje i ostale sastojke.



NAMAZ OD SKUTE I ORASKIM SADRZAJEM

* 250 g zdrobljene skute

25 g omeksalog maslaca

* 50 g kiselog vrhnja

* 150 g mekanog sira

o 1zlica sitno naribanog parmezana
o 2 zlice sitno nasjeckanih oraha

o sol, bijeli papar u zrnu

U zdjeli umutimo maslac. Po potrebi ocijedimo skuto, a zatim joj dodamo
kiselo vrhnje, sol i svjeze mljeveni papar. Sir pretlacimo ili ga vilicama

nasjeckajte na sitne komadice. Pomije§amo S nasjeckanim orasima.

NAMAZ OD SKUTE S BUCNIM SJEMENKAMA

e 250 g pretlacene skute

o 1-2 zlice sitno sjeckanog luka
o 1-2 glave desnjaka

o 2 zlice bucnih sjemenki

o sol, bijeli zrnat papar

Skuto ozamcemo. Bucna semena na suhoj tavli postepeno przimo.
Polovicu przvenih sitno nasjeckajte. Luk olju§tite 1 sitno nasjeckajte.

Skuto i bucno ulje umutimo u pjenu. Dodamo sjeckane luk, 5e§njak i
bucna sjemenke. Dodamo sol i svjezve mljeveni papar i sve zajedno dobro

promije§amo.



NAMAZ OD SKUTE S
MEDOM

* 200 g nemasne skute

> 2-2 zlice slatkog vrhnja ili mlijeka
e 2 zlice meda

o 6 orahovih jezgra

e Ve / Y B Y /
* 1zavojcic vanilin secera

Orehova jezgra sitno nasjeckajte. Skutu istucite u zdjelu. Dodajte
slatko vrhnje ili mlijeko, med, nasjeckana orahova jedrca i

vanilinski secer.

NAMAZ OD SKUTE S RAJCICOM

* 250 g nemasne skute

o 2 zlice kiselog vrhnja
* svjezi persin

e svjeze mljeveni papar

o 2 zlice jogurta

o ceturt luka

e sol

Skuto pretlacimo vilicom i pomijesamo sa kiselim vrhnjem

sirom, jogurtom, sol i prethodno nasjeckanim persinom.



NAMAZ OD SKUTE S FETOM I MEDVJEDIM LUKOM

* 200 g skute

* 100 g fete

o 1zlica kiselog vrhnja

o 1zlica sjeckanih badema

o 1zlica sjeckanog medvejedim luka

e sol, bijeli zrnat papar

Skutu kroz gustu cjedilo protisnemo u zdjelu. Na nju sitno
naribamo fetu, dodamo kiselo vrhnje, nasjeckane bademe i
medvjedi luk ili vlasac, sol te svjeie mljeveni bijeli papar. Njeino

promijesamo.

BILJNI NAMAZ SA SIROM |
SUNCOKRETOVIM SJEMENKAMA

160 g suncokretovih sjemenki
e 3dljogurta

e 2 (esnja cesnjaka

o 1zlicica nasjeckanog persina
e 1zlicica nasjeckane bosiljka ili prstohvat suhog bosiljka

* 50 g naribanog tvrdog sira

Suncokretove sjemenke sameljite. Samljevene sjemenke pomije§ajte S
jogurtom, naribanim sirom i zdrobljenim cesnjakom. Prije posluzivanja

namaz pospite per§inom 1 bosiljkom.



7ZOBENA KASA S DODACIMA
PO ZELJI

* Jo-50¢g fino mljevenih zobenih pahuljica
* 150 — 200 ml toplog kmvljeg mlijeka (1, 5% m.m.) ili biljnog napitka

(zobeni, rizin, bademov)

Prelij pahuljice mlijekom i pricekaj barem 10—15 minuta. Spremi u hladnjak
za ukusan hladni obrok. Po zelji, mozes kuhati na laganoj vatri dok ne
postane gusto. Na vrh pospi mljevene orasaste plodove (1 zlic¢ica), dodaj voce
po izboru, a mozes dodati i 1—2 zlice grékog jogurta, proteinskog pudinga te

zlic¢icu meda, javorovog sirupa, éokoladnog namaza ili malo kakaa u prahu.




JELO DRUSTVA SEOSKIH ZENA TKD KOG

POGACA OD REPE SA SKUTO

Kusnog tijesta od ¥: kocke kvasca

1 kg svjeze repe
o Y kg skute

o 2dlvrhnja

o % zlidice soli

V]s 77
@] leCd secera

Nadjev:

Svjezu repu oguli, naribaj i skuhaj u mlijeku. Zatim ocijedi, dobro
iscijedi i ostavi da se ohladi. U ohladenu repu dodaj malo soli i zlicu
secera. Razvaljaj tijesto, premani gas polovicom kilograma skute, zatim
rasporedi naribanu repu i prelij s kiselim vrhnjem. Zarolaj kao savijacVu

(strudlu).



KUKURUZNA DIZANA ZLJEVANKA

35 dag brasna (1/3 bijelog
i 2/3 kukuruznog)

1 jogurt
o Y% kocke kvasca
* 3jaja
o 1dlmlijeka
ofe Vel
o 1 vanilin secer
YT Y /
o 1zlica secera
. §cvepac soli

e 20 dag suhih sljiva

o 2 dl kiselog vrhnja

U malo toplog mlijeka dodaj kvasac i zZlicu secera pa ostavi da se
digne. Umuti 3 jaja s 3 zlice secera, vanilin secerom i prstohvatom soli.
U to dodaj jogurt i obje vrste brasna. Na kraju dodaj nadosli kvasac i
sve dobro izmijesaj. Ostavite tijesto da se digne. Suhe sljive prokuhayj,
ocijedi, ohladi i narezi na komadice. Tijesto izlij u podmazan lim,
pospi sljivama i pusti da odstoji 20 minuta. Peci 10 minuta na 175 °C.
Izvadi iz pecnice, prelij kiselim vrhnjem i zatim peci jos 10 minuta.
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AJDOVA POGACA

Tijesto: Nadjev:
o 25 dag Ajdovo brasna + 5 dag ostrog o 1 kg skute
brasna e 1zlicica soli

e 2 dl vruce vode secer po zelji

o scepac soli 180 g kiselog
vrhnja

* 2jaja
Po namaseni skuti prelij otopljeni maslac. Tijesta je za 2 sloja.

Zadniji sloj je sir — po tom sloju napravi preljev (1 jaje i 2 zlice

vrhnja).
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POLENKA - POSTRZJACA (TRADICIJSKO JELO)

% kg brasna za kruh

2 zlice masti

1 zlidica soli

V]s Ve Y o7 .
1 leClCd secera u UOdl S

20 g kvasca

Na razvaljano tijesto stavi komadice nadjeva. Tijesto izbockaj
vilicom. Pecite na 220 °C 10 — 15 minuta

12



DIZANI SAVIJACA S JABUKAMA

Tijesto: Nadjev:
* 48 kvasca e 10 jabuka

e zlicica brasna G,
iRy 15 5 zlica secera

o pola zlicice secera

¥ 3’5 dl mlijeka o1 Zvlica masti

* 600 g glatkog brasna o cimet

e zlicica soli

e zlica secera

o 1dlulja

* 2jaja

 mast za kalup

Umijesimo glatko tijesto. Dizano tijesto tanko razvaljamo. Po tijestu
posipamo nadjev od jabuka, zamotamo, rezemo na komade, slazemo na
lim za pecvenje i premazvemo kiselim vrhnjem. Pecemo 25-30 minuta na
200 °C. Peéeno ponovno premazemo kiselim vrhnjem.
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