Zeleni Sparglji z jajci

Sparglji so ena prvih vrst pomladne zelenjave. Njihova sezona, ki se zaéne z aprilom in traja vse do
sredine junija, vrhunec pa doseze ravno okoli prvomajskih praznikov.
Spargelj vsebuje ogromno koli¢ino vitamina A, C, E in B. Spodbuja tudi presnovo in delovanje debelega
Crevesja ter uravnava telesno tezZo, saj ima nizko vsebnost sladkorja in zanemarljive koli¢ine mascob.

Sestavine:

mlada ¢ebulica

kokosovo maslo

3 jajca

nekaj kosov prsuta

6 Spargljev

zaCimbe (rukola, bazilika, petersilj, poper)

Postopek:

Sparglje oplaknemo pod tekoco vodo in odcedimo. Nato narefemo $parglje na priblizno 2 cm dolge
kose. Cebulo olupimo in jo na drobno sesekljamo.

Na kokosovi maséobi najprej poprazimo cebulo, da postane zlatorumene barve. PrimeSamo Sparglje,
ki jih prazimo 6 min. Nato jim dodamo Se prsut in pecemo priblizno 3 minute.

Jajca ubijemo v skledo in z vilicami prebodemo rumenjake ter jih pomesamo z beljaki. MeSanico
zmeSamo med Sparglje v ponvi. Dodamo tudi poljubne zadimbe npr. rukolo, baziliko, petersilj, poper.

Ko omleta postane zlato rumene barve, jo prelozimo na kroznik, razrezemo na kose ter postrezemo.

Kokosovo maslo lahko nadomestimo z maslom, ¢ebulo pa z mlado ¢ebulico.

RiZota s sezonsko zelenjavo

Sestavine:

250 griza

1 korenje

1 por

grah

1 zelena paprike
5 Zlic olivnega olja
sol

poper

1 Sopek petersilja
1 strok ¢esna



Postopek:

Zelenjavo ocistimo ter jo narezemo na majhne koscke - por narezemo na kolesca, korencek in papriko
na kocke, ¢esen olupimo in razpolovimo, petersilj pa drobno sesekljamo.

V vecjo posodo zlijemo okrog 1,3 | vode, dodamo 250 g neoluséenega riza ter vse skupaj segrevamo na
Stedilniku, dokler ne zavre. RiZ nato kuhamo okrog 15 minut v vreli vodi. Medtem v manjSo ponev
zlijemo olivno olje, ga rahlo segrejemo in dodamo pripravljeno zelenjavo. Vse skupaj prazimo na
manjsem ognju.
Kuhan riz odstavimo, precedimo in vmeSamo v preprazeno zelenjavo. Na koncu dodamo poper in pol
sesekljanega petersilja ter po Zelji zacinimo Se z ostalimi za¢imbami (timijan, bazilika).

RiZoto razdelimo na segrete kroZnike in potresemo z Zeljeno zacimbo.

KOROMACEVA SOLATA Z OREHI

Sestavine:

1 glava koromaca

priblizno 1 dl jogurta

1 jusna Zlica olivnega olja

sol

pest sesekljanih orehovih jedrc
1 pekoci rdedi feferon

origano

Postopek:

Koromac narezemo na tanke listice. V posodi mu dodamo jogurt, olivno olje, sesekljane orehe, origano
in drobno sesekljan feferon, ki smo mu odstranili semena. Po okusu solimo in dobro premesamo.
Pocakamo, da se vse ohladi in jed lahko postrezemo.

CICERIKIN NAMAZ

Sestavine:

150 g kuhane in odcejene Cicerke
2 Zlici limoninega soka

pol stroka ¢esna

S¢epec popra


http://www.kulinarika.net/ad/intext/r.php?adId=1881210880&word=olje

3 Zlice olivnega olja

sesekljan sveZ petersilj

Priprava:

Suho ¢iceriko namocimo v vodo za 24 ur in nato skuhamo do mehkega. Ci¢eriko lahko kupimo tudi ze
kuhano v plo&evinki. Ci¢eriki nato dodamo limonin sok, pol stroka ¢esna, $¢epec popra, olivno olje in
sveze sesekljan petersilj. Me$anico zme$amo s pali¢nim mesalnikom. Ce je zmes pregosta, dodamo $e

olivno olje in limonin sok.

Jed se odli¢no poda k toplim polnozrnatim kruhkom. Poleg tega pa postreZzemo tudi paradiznik, papriko

in kumaro.

Leca s cvetaco

Sestavine:

sezamovo ali katero drugo rastlinsko olje
1 Cebula

1 ¢ajna Zlicka naribanega ingverja

1 ¢ajna Zlicka kurkume

1 ¢ajna Zlicka mlete kumine

1 loncek lece

2 lonc¢ka cvetace

2 % loncka vode

1 jedilna Zlica sojine omake

Priprava:

Na olju poprazimo nasekljano cebulo. Postati mora zlatorumene barve. Dodamo ji nariban ingver,
kurkumo, kumino in prazimo Se 2 minuti. Nato v posodo stresemo Se leco, cvetaco in zalijemo z vodo.
Dodamo tudi sojino omako in sol. Cas kuhanja dolo¢imo glede na vrsto leée - najhitreje je kuhana rdeca
leca, sicer pa se ravnamo po navodilih proizvajalca.

K jedi se izvrstno poda kuhan riz.






