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NAMAZI PO PRIPOROCILU
CENTRA ZA KREPITEV ZDRAVJA ZD ORMOZ

SKUTNI NAMAZ Z ZELISCI

2504 puste skute

2 zlici kisle smetane

2 zlici jogurta

e sol

1-2 zlici drobno sesekljanih zelis¢

nekaj listov mlade svpinac!e

Spinaéne liste operemo, dobro ocedimo in drobno sesekljamo. Skuto
pretlatimo v skledo. Dodamo kislo smetano, jogurt, sesekljana

zelisca in sol po okusu.

ZELISCNO MASLO

o zavitek surovega masla
e tri stroke cesna

o tri vejice petersilja

o sopek drobnjaka

o sol, poper

zacimbe po okusu

Maslo damo na toplo, da se zmehéa. Drobno nasekljamo Cesen, petersilj in
drobnjak ter ostale zacimbe. Maslo damo v multipraktik7 ga preme§amo, da
postane gladko. Dodamo nasekljan cesen, petersilj, drobnjak, sol, poper ter
ostale zac¢imbe ter dobro preme§amo. Maslo damo v posodico, ki ima pokrov in

shranimo v hladilnik.



AVOKADOV NAMAY

e zrel avokado
o sol
o zlicka limoninega soka

e drobno sesekljane zacimbe: drobnjak, peter§ilj, cemaz, koprc, origano

Avokado olupimo, narezemo na koscke.
Dodamo sol, za¢imbe in limonin sok. BN & ey
Pretlacimo z vilicami ali zmiksamo.

Pol ure naj se hladi v hladilniku. , 3 ok

ZELISCNI NAMAZ Z BUCNIM OLJEM

o loncek posnete skute

e cCajna zlicka buénega olja
e sol, poper

o petersilj

o lustrek

e kresa

e Cesen

e cebula

o nekaj kapljic limoninega soka

Na drobno sesekljamo zacimbe, jih primesamo skuti,

pridamo bucno olje ter ostale sestavine.



SKUTNI NAMAZ S SIROM IN OREHI

250 g pretlacene skute

25 g zmehcanega masla

50 g kisle smetane

150 g mehkega sira

1 zlica drobno naribanega parmezana
2 zlici drobno nasekljanih orehov

sol, beli poper v zrnu

Maslo v skledi penasto umesamo. Skuto po potrebi ozamemo, potem pa ji

primesamo kislo smetano, sol in sveze mlet poper. Sir pretlacimo ali pa ga

z vilicami nadrobimo na drobne koscke. S sesekljanimi orehi ga

. v Q0 .
prlmesamo skutml masi.

e 250 g pretlacene skute
o 1-2 zlici drobno sesekljane cebule
e 1-2 stroka cesna
Y. 1 s Y .
o 2 zlici bucnih semen

o sol, beli poper v zrnu

SKUTNI NAMAZ Z BUCNIMI SEMENI

Skuto ozamemo. Bucna semena v suhi ponvi pocasi preprazimo. Polovico

preprazenih drobno sesekljamo. Cesen olupimo in drobno sesekljamo.

Skuto in bUCVnO olje penasto ume§am0. Dodamo sesekljano Cvebulo, CVCSCH

2 % v . % Y
mn bucna semena. Dodamo se SOl n sveze mlet POPCT ter premesamo.



SKUTNI NAMAZ Z MEDOM

* 200 g puste skute

o 2-3 zlice sladke smetane ali mleko
o 2 zlici medu

* 6 orchovih jedrc

o 1 zavitek vanilijevega sladkorja

Orehova jedrca na drobno sesekljamo. Skuto pretlacimo v skledo.
Dodamo sladko smetano ali mleko, med, sesekljana orehova jedrca

in vanilijev sladkor.

SKUTNI NAMAZ S PARADIZNIKOM

* 250 g puste skute
o 2 zlici kisle smetane
o svez peter§ilj

= svezve mlet poper

o 2 zlici jogurta
Y 12
o cetrt cebule

e sol

Skuto pretlacimo z vilicami in ji primesamo kislo

smetano, jogurt, sol ter predhodno nasekljani petersil].



SKUTNI NAMAZ S FETO IN CEMAZEM

* 200 g skute
* 100 g fete
YT .
o 1zlica kisle smetane
o 1zlica sesekljanih mandljev
o 1zlica sesekljanega cemaza

e sol, beli poper v zrnu

Skuto skozi gosto cedilo pretlacvimo v skledo. Nanjo drobno
naribamo feto, dodamo kislo smetano, sesekljane mandlje in cemaz

ali drobnjak, sol ter sveze mlet beli poper. Nezno preme§amo.

ZELISCNI NAMAZ S SIROM IN
SONCNICNIMI SEMENI

Vo oo Vigke
160 /4 soncnlcmh semen

3 dcl jogurta

Y
2 stroka cesna

1 zlicka narezanega petersilja

1 zlicka narezane bazilike ali svcvepec suhe bazilike

50 g naribanega trdega sira.

Soncnicéna semena zmeljite. Mleta semena zme§ajte z jogurtom,
naribanim sirom in strtim cesnom. Pred postrezbo namaz posujte s

peter§iljem in baziliko.



OVSENA KASA
S POLJUBNIMI DODATKI

* 40 - 50 g fino mletih ovsenih kosmiciev
* 150 - 200ml toplega kravjega mleka (1,5 % m. m.) ali poljuben (ovsen,

rizev, mandljev) napitek

Mleko prelij cez kosmice in poéakaj vsaj 10-15 minut. Shrani v hladilnik za
okusen hladen obrok. Lahko tudi skuhas, na nizkem ognju, do goste mase. Po
vrhu posujemo poljubne mlete orescke (1 zlicka), poljubno sadje, lahko
dodamo se: 1-2 zlici grskega jogurta, proteinskega pudinga in zlicko medu ali

javorjev sirup ali cokoladni namaz ali morda kakav v pmhu.




JEDI DRUSTVA KMECKIH ZENA TKD KOG

REPNA POGACA S SKUTO

Krusno testo iz % kocke kvasa

Y
I kg sveze repe

% kg skute

2 dl smetane

pol zlicke soli

1 zlica sladkorja

Nadev:

Svezo repo olupi, naribaj in skuhaj v mleku, precedi, ozemi in ohladi.
Dodaj malo soli, zlico sladkorja. Razvaljaj testo, daj 1/2 kg skute,
naribano repo in kislo smetano. Zavij kot jaboléni §trudelj.



KORUZNA KVASENA ZLIVANKA

e 35 dag moke (1/3 bele in
2/3 koruzne)

* 1jogurt

e ! kocke kvasa

* jjajca

e 1dl mleka

e 1vanilin

e 1 zica sladkorja

o scepec soli

e 20 dag suhih sliv

2 dl smetane

Daj vzhajac kvas, zlico sladkorja in 1 dl mleka. Stepi 3 jajca, 3 zlice
sladkorja, vanilin in malo soli. Temu dodaj jogurt in 35 dag moke. Ko
imas vse sestavine pomesane, daj vzhajat. Slive prevri, odcedi, ohladi
in narezi na koscke. Maso vlij v pekaé in razporedi slive po pekacu ter
vzhajaj 20 min. Peci 10 minut pri 175 °C, vzemi iz pekaca in prelij s

4 . .
smetano, nato se pCCl 10 minudt.
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AJDOVA POGACA

Testo: Nadev:

o 25 dag ajdove moke + 5 dag ostre moke o 1 kg skute

e 2dl vroce vode e 1 zlicka soli

o scepec soli o sladkor po zelji

e 180g kisle smetane

* 2jajci

Po namazani skuti — prelij raztopljeno maslo. Testa je za 2 plasti.
Zadnja plast je skuta — po tej plasti naredi preliv (1 jajce in 2 zlici
smetane).
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POLENKA - POSTRZJACA

o Y% kg krusne moke
e 2 zlici masti

o 1zlicka soli

o 1zlicka sladkorja v

UOdO z20¢8 kvasa

Po razvaljanem testu daj zaseko po kupékih. Testo prebodi z wvilico.
Peci na 220 °C 10 — 15 minut.
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KVASENI JABOLCNI STRUDEL]

Testo: Nadev:

o 4gkvasa
o zlicka moke
o pol zlicke sladkorja

10 jabolk

5 zlic sladkorja

1 zlica masti

 3,5dl mleka
o 6o dag gladke moke o cimet
e zlicka soli

o zlica sladkorja

e 1dlolja

* 2jajci

mast za pekacv

Umesimo lepo gladko testo. Vzhajano testo na tanko razvaljamo. Po
testu posujemo jabolcni nadev, zavijemo, rezemo na kose, polagamo na
pekacy in namazemo s kislo smetano. Pecemo 25-30 min na 200 °C.
Pecene ponovno namazemo s kislo smetano.
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