146. RECEPT

TEMA . Solata iz rukole in avokada

Solati dodamo tudi koromac

Sestavine:
15 dag rukole, 1 gomolj koromaca, 2 zrela avokada, 1 limona, pol Sopka
drobnjaka, 1 zlicka gorcice, olivno olje, beli vinski kis, sol, poper.

Postopek:

Rukolo ocistimo, operemo in osuSimo. Koromacu izrezemo kocen in ga
narezemo na tanke rezine. Avokada razpolovimo, kos¢ici odstranimo, meso z
zlico lo¢imo od lupine in ga narezemo.

Limono ozamemo in s sokom pokapamo narezan avokado. Drobnjak nasekljamo

In zmeSamo z dvema Zlicama kisa, 5 zlicami olja, gorCico, soljo in poprom.
Prelijemo rukolo, koroma¢ in avokado ter zmeSamo. Takoj postrezemo.

147. RECEPT

TEMA : Zeljna solata z rdeco papriko

Jajca olupimo in narezemo na Cetrtine

Sestavine:
1 majhna glavica zelja, 4 rdeCe paprike, 1 dl solatne majoneze, 5 Zlic jogurta,
petersilj, drobnjak, sol, poper, Kis ali limonin sok.

Postopek:

Zunanje liste zelja zavrzemo. Zeljno glavo razrezemo na Cetrtine in izrezemo
kocen. Zelje tanko narezemo ali naribamo. Paprike operemo, ocistimo in
narezemo na trakove. Majonezo, jogurt, sol in poper razzvrkljamo in prelijemo
solato. Potresemo z nasekljanim peterSiljem in drobnjakom. Po okusu dodamo
malo kisa ali limoninega soka.

Vir: recepti 118 solat- skripta






148. RECEPT

TEMA : Solata s testeninami in tuno

Sestavine:
1/2 kg testenin Fusili (svedr¢ki meSanih okusov), 2 veliki ploc¢evinki tune, 1

kisla smetana, 2 navadna jogurta, plo¢evinka koruze, zlica ali ve¢ majoneze,
zlica gorc€ice, sol, poper, kis, petersilj ali drobnjak

Postopek:
Skuhamo testenine (ne preve¢) in poCakamo, da se ohladijo.

Dodamo omenjene sestavine ter zmeSamo. Kis dodajamo po okusu! Pustimo na
hladnem! Jed je primerna poleg narezkov, pecenja...

149. RECEPT

TEMA : Grska solata
Razmerje med zelenjavami naj bo po barvi vidno.

Sestavine:
kumarice, paradiznik, paprika, olive, feta sir, olivno olje, jabol¢ni kis, malo
origana, sol, poper.

Postopek:
Vso zelenjavo narezemo na priblizno 0,5 cm velike kocke. Vse skupaj damo v

eno posodo, zmeSamo, okisamo solimo, popramo in na koncu dodamo Se feta
sir. Pustimo nekaj ¢asa v hladilniku, da je bolj sveze.

Vir: recepti 118 solat- skripta






150. RECEPT

TEMA : Stro¢ji fizol v solati

Sestavine:
60 dag stro¢jega fizola, 4 vecji krompirji, 4 jajca, 8 inCunovih filejev, 3 stroki
¢esna, pol Sopka petersilja, olivno olje, kis, sol, poper.

Postopek:

Jajca trdo skuhamo in olupimo. Krompir skuhamo v lupinah, ohlajenega
olupimo in narezemo.

FiZolu porezemo konce in ga skuhamo. Ohlajen fizol, krompir, stisnjen ¢esen in
nasekljan peterSilj zmeSamo. Eno jajce pretlaCimo z vilicami in zmeSamo z
oljem in kisom, popramo, solimo.

Prelijemo solato, potresemo z nasekljanimi in¢unovimi fileji, zmeSamo in
oblozimo z narezanimi preostalimi jajci.

151. RECEPT

TEMA : Hitra solata z rzenim kruhom
Za solato uporabimo tudi posebno salamo

Sestavine:

20 dag posebne salame, 20 dag sira, 2 mladi cebulici, 1 rdeca cebula, 4
paradizniki, 4 rezine rZenega kruha, nekaj listicev zelene solate, 1 kumara, 4
Zlice olja ...

Postopek:

6 Zlic jabol¢nega kisa, 5 Zlic jabolcnega soka, pol Sopka drobnjaka, sol, poper.
Posebno salamo, paradiZznike, sir, ¢ebulo, kumaro in mlado ¢ebulico narezemo.
Olje, kis in jabol¢ni sok zmeSamo, zainimo s soljo in poprom.

Prelijemo narezane sestavine, zmeSamo in za nekaj casa postavimo v hladilnik.
Preden postrezemo, solato oblozimo Se z zeleno solato in potresemo z na koscke
narezanim rzenim kruhom in nasekljanim drobnjakom. Posebno salamo po zelji
zamenjamo s tunino, mortadelo



Vir: recepti 118 solat- skripta



152. RECEPT

TEMA : Francoska solata

Sestavine:
za 0,5 kg potrebujemo: 2 rumenjaka, sok polovice limone, malo soli, 3 - 4 dI

olja, 1 Zlicka gorcice, malo belega popra

Zelenjava: neolupljen kuhan krompir, kuhano korenje, kuhan grah, kuhana
jajca, kisle kumarice, poper, sol.

Postopek:
A

Sestavine: majoneza -

V visoki posodi zmeSamo rumenjake, sol, gor¢ico in sok limone. Med meSanjem
postopoma po kapljicah dodajamo olje. Ce delamo majonezo iz 8 - 10 jajc, med
mesanjem dodamo par zlic vro¢e vode — S tem podaljSamo rok trajanja.
Skuhamo zelenjavo in jajca, olupimo krompir ter narezemo na majhne kockice.
Tudi kumarice in jajca narezemo na majhne kockice. Vse skupaj zmeSamo z
majonezo ter po okusu dodamo sol in poper.

B

Sestavine: 5 srednje velikih krompirjev narezanih na kocke, 5 trdo kuhanih jajc
narezanih na kocke, 3 kuhani koreni narezani na kocke, 1 skleda kuhanega
graha,

3 kisle kumarice narezane na kocke, 1 Zlica limoninega soka, 4 zlice olja, 2 zlici
majoneze, sol in poper po okusu, 1 zlicka gorcice.

Narezano zelenjavo vlozimo v solatno skledo, dodamo limonin sok, sol, poper in
olje. Vse premesamo, dodamo gorcico in majonezo in Se enkrat premeSamo.
Solato lahko okrasimo s petersiljem, kreSo, redkvicami, kislimi kumaricami ali
olivami. Z njo lahko nadevamo izdolbene paradiznike, rezine Sunke ali salame,
princeskine krofe, ki jih
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153. RECEPT

TEMA : Jesenska solata

Sestavine:
20 dag ovsene kase, 10 dag vlozene koruze, 10 dag vlozenih kumaric

10 dag vlozene paprike, 15 dag kuhanega korencka, 15 dag belega sira, jabolcni
kis, olivno olje, sol, poper - po okusu.

Postopek:
Kaso skuhamo, speremo, ohladimo. Zelenjavo ter sir narezemo na kocke in

zmeSamo z ovseno ka$o. Zacinimo in premeSamo.

154. RECEPT

TEMA : Korenckova solata

Sestavine:
3 korencki, 2 jajci, sol, kis, olje.

Postopek:

Korencke na drobno naribamo. Jajci skuhamo in prav tako na drobno naribamo.
ZmeSamo in za¢inimo s soljo, kisom in oljem.

Solata se lahko tudi namaze na kruh.
Namesto kisa lahko uporabimo sok limone .
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155. RECEPT
TEMA : MehiSka solata

Sestavine:
2 plocevinki rdeCega fizola, 1 ploCevinka (ali kozarcek) vloZene koruze,

1 rdeca paprika, 2 Zlici olja, 2 Zlici kisa, zaCimbe kajenski poper, ¢ili, sol.

Postopek:
Fizol in koruzo stresemo iz ploc¢evinke v cedilo in splaknemo pod hladno vodo.

Stresemo v skledo in dodamo na majhne kocke narezano rdeco papriko.
Potresemo z za¢imbami, vendar previdno!

Dodamo olje in kis, premeSamo in ohladimo v hladilniku. Zraven si pripravimo
tortilje!

156. RECEPT

TEMA : Krompir z jogurtom v solati

Sestavine:
70 dag kuhanega rdecega krompirja, olupljenega in narezanega na rezine, 2 zlici

naribanega gomolja zelene, 1 manjSa zelena paprika, narezana na tenke rezine, 1
manjSa Cebula, narezana na tenke rezine, 2 jajci, kuhani in narezani na rezine
1 Zlica nastrganega hrena (lahko iz tube), $¢epec soli, 1 Zlica gorcice, 3 dl
jogurta.

Postopek:

Krompir, zeleno, papriko in ¢ebulo vloZimo v posodo za solato. Hren, gorcico,
jogurt in sol zmeSamo v lon¢ku in vmeSamo krompir. Dobro premeSamo in
okrasimo z rezinami trdo kuhanih jajc
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157. RECEPT

TEMA : Jaj¢éni preliv za solate

Sestavine:
2 trdo kuhani jajci, sok limone, sok ¢ebule ali pol Zlicke nastrgane Cebule,

1 Zlicka sesekljanih kaper, 2 Zlici vinskega kisa, 1 Zlicka gor¢ice, 1 Zlicka
sesekljanega pehtrana, 1 sesekljana kisla kumarica, sol in poper po okusu, 1 dl
olja, 3 dl jogurta.

Postopek:
Sestavine dobro premeSamo in jih prelijemo po solati. Preliv se prilega mesnim,

cvetaénim, krompirjevim, ribjim in mnogim drugim solatam.

158. RECEPT

TEMA : Kumari¢na solata z jogurtom

Sestavine:
3 srednje velike sveze kumare, 1 dcl jogurta, sol,poper, drobnjak, bazilika,

svez petersilj, mlada ¢ebula,kis, olje, paprika.

Postopek:

Kumare olupimo, jih naribamo in posolimo, ter pustimo, da izpustijo sok. Sok
odlijemo. Potem zameSamo v skledo s kumarami narezano mlado cebulo,
papriko, petersilj in dodamo vse za¢imbe. Vse skupaj premeSamo ter na koncu
dodamo

jogurt (najboljsi je aci, ker je tekoc).

Vse Se premeSamo in postavimo za pol ure v hladilnik.
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159. RECEPT

TEMA : Tunina v solati

Sestavine:
1 plocevinka tunine, 1 skodela kuhanih Skampov (svezi ali iz plocevinke),

2 Zlici drobno narezane zélene, 2 Zlici drobno narezanih oliv, 2 Zlici limoninega
soka,

3 Zlice majoneze, 1 zlicka curryja, Y4 zlicke vegete ali kake druge zacimbne
mesanice,

1 skodela kuhanega riza.

Postopek:
Tunino narezemo na kosSc¢ke, dodamo Skampe in postavimo v hladilnik, da se

ohladijo. Medtem zmeSamo majonezo, zéleno, olive, limonin sok, curry in
vegeto ter v zmes rahlo vmeSamo tunino in Skampe. Hladen riz prelijemo z
oljem iz plocevinke in dodamo nasekljan petersilj ter premeSamo. Oblikujemo
rizev venec, v sredino pa polozimo ribo v majonezni omaki. Okrasimo s kreSo
ali kaksno podobno diSavnico. Solato ohladimo ter ponudimo.

160. RECEPT
TEMA : Zlata solata

Sestavine:
3 skodele vode, 1 zlicka olivnega olja, 1 zlicka zafrana, 1,5 skodele

dolgozrnatega riza, sol po okusu, 1 skodela zamrznjenega graha ali graha iz
ploCevinke, 2 mladi ¢ebuli narezani na rezine, 2 zlicki kaper, 10 dag presane
Sunke, narezane na kocke, 3 zZlice majoneze, 2 Zlici limoninega soka, 1 Zlicka
gorcice, 1 strok strtega ¢esna, 3 Zlice olivnega olja, S¢epec rdece paprike.



Postopek:

Zafran namo¢imo v treh Zlicah vode. Pustimo ga nekaj ¢asa namakati.
Odcedimo ga, vodo pa dodamo vodi, v kateri bomo kuhali riz. Riz operemo,
zalijemo z vodo ter dodamo sol in Zlicko olivnega olja. Kuhamo ga v pokriti
posodi, da zavre. Pustimo ga vreti 6 minut, pri tem ne odpiramo posode. Nato ga
odstavimo, posodo pa pustimo pokrito Se 20 minut. Kuhan riz ohladimo in mu
dodamo druge sestavine. Dobro zmeSamo. V solatno posodo nalozimo liste
solate ali radiCa, nanje pa stresemo zlati riz. Vse dobro ohladimo. Postrezemo z
narezanimi paradizniki.
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161. RECEPT

TEMA : Sopska solata

Sestavine:
50 dag paradiznika, narezanega na vecje kose, 2 Cebuli, narezani na kose,

1 zelena pekoca paprika narezana na drobno, 1 paprika, narezana na rezance,
1 kumara narezana na kose, 20 dag belega sira narezanega na kose, olje, zelo
malo kisa, sol in poper po okusu.

Postopek:
Vse to zmeSamo, kis najveckrat ni potreben, lahko pa dodamo malo soka

limone.

162. RECEPT
1. TEMA : Vlozeno korenje

Sestavine:
15 | vode, 4 do 5 dcl kisa za vlaganje, 2 Zlici soli, 3 Zlice sladkorja,

1 dcl olja, korenje.

Postopek:
Korenje operemo in narezemo na kocke. Skuhamo ga v zgoraj navedeni

mesSanici, skoraj do mehkega. Se vroega napolnimo v kozarce in zalijemo z
vodo, v kateri se je kuhalo korenje. Zapremo!
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163. RECEPT

TEMA : Sadna solata s sirom
Sestavine:
30 dkg gavda sira, 30 dkg banan, 10 dkg jabolk, 10 dkg majoneze, 3 Zlice
jogurta, 10 dkg kislih kumaric, 2 kisli papriki, limonin sok, 1 mala zli¢ka
gorcice (lahko pekoce), petersilj, sol, poper, malo sladkorja.

Postopek:
Sadje operemo, olupimo in narezemo na manjSe trakove (ali kockice),prav tako

narezemo tudi sir, kumare in papriko in vse premeSamo Vv skledi. Iz
majoneze,jogurta,limoninega soka za¢imb in gorfice naredimo omako in
prelijemo ez sadje, zelenjavo in sir. Po vrhu potresemo s sesekljanim
petersiljem.

164. RECEPT

1. TEMA : Solata iz pecCene zelenjave

Sestavine:
3 rdeCe paprike, 1 rumena paprika, 2 bucki (zucceti), 1 melancan,

3 stroke Cesna, olivno olje, kis , sol, poper.

Postopek:

Rdeég paprike ocistimo, jih razpolovimo ter peCemo v ogreti pecici pri 220 cca
15-20 min. Ko so pecene jim olupimo kozico ter jih ohladimo. Bucke in
melancane olupimo, narezemo na tanke rezine, nasolimo, ter damo na papirnato
brisaCo, da se osusijo. Hitro jih popecemo na olivnem olju, da zlato zarumenijo.
Rumeno papriko ocistimo, narezemo na tanke trakove ter jo poduSimo na
olivnem olju.

Vso pe€eno zelenjavo zmeSamo ter nanjo stisnemo tri stroke ¢esna, prelijemo s
kisom, posolimo in popopramo ter postavimo v hladilnik, da se shladi.

Olja na koncu ni potrebno dodajati, saj je zelenjava Ze dovolj naoljena od
pecenja.

Solato lahko postrezemo kot samostojno jed ali kot prilogo, ki paSe predvsem k
mesu na zaru.
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165. RECEPT

TEMA : Solata iz kisle repe

Sestavine:
60 dag kisle repe, 1 zlica rdecCe paprike, 1 Zlica paradiznikove mezge, 1 Zzlica
gorcice, 3 zlice olja.

Postopek:
Sestavine premeSamo. Solato postrezemo k mesu.

166. RECEPT

1. TEMA : Solata iz peCene zelenjave

Sestavine:
6 vecjih, olupljenih in na rezine narezanih krompirjev, 50 dag kuhanega

stro¢jega fiZzola, 2 trdo kuhani jajci, narezani na Cetrtine, 4 sardelji fileji,
10 velikih oliv, 1 ploCevinka tunine, 1 Zzlica drobno narezanega petersilja,
1 zlica drobno narezanega drobnjaka, sveze zmlet poper po okusu
5 Zlic vinskega kisa, 7 Zlic olja, 1 Zlicka kaper, SCepec drobno narezane kresSe ali
drobnjaka ali kapucincka, 10 listov hrustljave zelene solate, sol po okusu.

Postopek:
Olje, kis, sol, poper, drobnjak in peterSilj zmeSamo v preliv. Na globok pladen;j

nalozimo liste zelene solate, v sredino polozimo trdo kuhana jajca, okoli njih
nadevamo stro¢ji fiZol, nato pa Se narezan krompir. Tunino poloZimo med jajca
ali na krompirjeve rezine. Solato okrasimo Se z olivami, kaprami in kreSo. Lep
okrasek so kapucinckovi cvetovi. Nato jo prelijemo s prelivom in takoj
ponudimo. Solato lahko ponudimo kot solatno
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167. RECEPT

TEMA : Regrat s slanino na moj nacin

Sestavine:
velika skleda opranega regrata, 150 g domace slanine, kis, sol,

2 krompirja, 3 jajca.

Postopek:
Skuhamo krompir in posebej jajca, da dobimo trdo kuhana. Dobro operemo

regrat in ga narezemo na manjSe dele. Vro¢ krompir olupimo in ga nareZemo na
rezine in te posujemo po regratu. Enako narezemo tudi trdo kuhana jajca.

Solimo vse skupaj.
Slanino narezemo na manjSe koSc¢ke in jo prepraZzimo v ponvi, da postane
hrustljava.

V skodelico nalijemo meSanico kisa in vode (razmerje kot za solato) in s tem
prelijemo vroco slanino in pustimo, da zavre. Vse to skupaj prelijemo po regratu
in Zmesamo.
Dobimo odli¢no toplo solato, ki se prileZe v pomladanskih dneh.

Ponudimo z ajdovim kruhom.

168. RECEPT

TEMA : Riz v solati

Sestavine:
30 dag kuhanega riza, 1 plocCevinka kuhanega graha, 20 dag sira gaude,

narezanega na kocke, 20 dag kuhanega in na trakove narezanega korenja, 1
kuhano piS¢ancje oprsje, narezano na kocke, sol po okusu, 1 zlicka zdrobljene
bazilike,
1 zlica olja (lahko olivnega), 3 Zlice vinskega kisa, 10 rde¢ih redkvic za
okrasitev.



Postopek:
Sestavine dobro zmeSamo in ohladimo v hladilniku. Solato lahko ponudimo v

solatni skledi, ki jo okrasimo z redkvicami, narezanimi v rozo. Laho pa jo
postrezemo Vv Sirokih kozarcih ali v prerezanih svezih paprikah. Namesto
piScancjega mesa lahko vzamemo meso bele ribe ali tunino, vegetarijanci pa trdi
srbski sir, narezan na kocke.
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170. RECEPT

TEMA : Krompirjeva solata z endivijo

Sestavine:

800 g krompirja, 100 g rdeCe cebule, 1 glava endivije, 3 Zlice limoninega, soka,
4 7lice oljcnega olja, najbolje deviskega, 1/2 Sopka drobnjaka, 1 Sopek petersilja,
1 strok Cesna, 80 g sira roquefort, 1 paradiznik, 1 lovorov list.

Solata je zelo okusna tudi, Ce jo prelijemo z jogurtovim dresingom (kupimo ze
pripravljenega).

Postopek:

Vir: recepti 118 solat- skripta
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170. RECEPT

TEMA : Krompirjeva solata z endivijo

Sestavine:

800 g krompirja, 100 g rdeCe Cebule, 1 glava endivije, 3 Zlice limoninega, soka,
4 7lice oljcnega olja, najbolje deviskega, 1/2 Sopka drobnjaka, 1 Sopek petersilja,
1 strok Cesna, 80 g sira roquefort, 1 paradiznik, 1 lovorov list.

Solata je zelo okusna tudi, Ce jo prelijemo z jogurtovim dresingom (kupimo ze
pripravljenega).

Postopek:

2 Zlici limoninega soka zmeSamo s soljo, poprom in 3 Zlicami olj¢nega olja.
Zelis¢a sesekljamo. Cebulo narezemo na rezine. Oboje vme$amo med preliv.
Krompir v slani vodi skupaj z neolupljenim c¢esnom, lovorovim listom in
preostalim

limoninim sokom kuhamo priblizno 20 minut, nato krompir olupimo, narezemo
na rezine in zmeSamo s prelivom.

Paradiznik narezemo na trakove in ga na vroCem olju segrejemo. Solato
natrgamo na koscke, jo v ponvi obrnemo in damo h krompirju. Nanjo nadrobimo
sir roquefort in ponudimo toplo.

Cas priprave je priblizno 30 minut, solata se je topla
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172. RECEPT

TEMA : Francoska krompirjeva solata

Solata malo drugace

Sestavine:
1 kg krompirja, sol, poper, 1 mala sesekljana ¢ebula, 3 Zlice polivke vinaigrette,

250 ml majoneze, 2 Zzlici narezanega svezega drobnjaka (za dekoracijo)

Polivka vinaigrette:

6 zlic olivnega olja, 2 Zlici vinskega kisa, 1 Zlica limoninega soka, 1/4 Zlicke
sladkorja,
sol, poper, 1 Zlicka gorcice.

Postopek:

Krompir skuhamo v slani vodi (10 - 15 minut), toplega narezemo na enake kose,
dodamo ¢ebulo in Se toplo prelijemo s polivko. Dodamo majonezo, solimo,
popopramo, zmeSamo in potresemo z drobnjakom. Solato pustimo 30 minut na
hladnem.



Vir: recepti 118 solat- skripta
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