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Preizkusite naslednje okusne recepte, ki sta jih pripravili Knajparija - EkoloSka
kmetija Premzl in Izletniska ekoloSka kmetija Uranjek »Pri Baronu«. Za pripravo
jedi uporabite polnovredne, kakovostne sestavine iz ekoloSke pridelave in predelave s
slovenskih kmetij, saj niso izpostavljene dolgim transportnim potem in tako obdrzijo
svezino, vet vitaminov in mineralov. EkoloSka Zivila so pridelana na povsem naraven nacin,
brez uporabe topnih mineralnih gnojil, kemi€no sintetiziranih fitofarmacevtskih sredstev
(pesticidov), gensko spremenjenih organizmov in razlicnih regulatorjev rasti. So visoko
kakovostna, z bogato prehransko vrednostjo in visoko vsebnostjo vitaminov, mineralov in
antioksidantov, dajejo vet energije in krepijo imunski sistem.

Dober tek!

Recepti Knajparije - EkoloSke kmetije Premzl|

Sestavine (za 4 osebe):

60 dag krompirja, 1-2 Zlici éemazevega namaza (pesta), sol

Priprava:

Olupljen in na kocke narezan krompir skuhamo v vodi. Kuhanega temeljito zmeckamo in zmeSamo ter
dodamo ¢emaz. Po potrebi dosolimo in takoj postrezemo.

Sestavine (za 1 pekat):

Testo

Priblizno 35 dag polnovredne moke (pirine ali pseni¢ne), mlaéna voda, 1-2 Zlici olivnega olja, sol, 1-2 Zlici
jabol€nega kisa

Nadev:

0,5 kg sezonskih zelis¢, ki so na voljo (listi: koprive, blitve, 3pinace, regrata, trpotca, borage, oseta,
kislice, brsljanaste grenkuljice, marjetice; in koreni (4-5): oman, svetlin, topinambur), 4-5 Zlic temaza
Priprava:

|z sestavin zamesimo gladko testo. Pokrijemo in pustimo pocivati vsaj pol ure. Medtem pripravimo
nadev iz zeli5¢ (narezana za kratek ¢as poparimo, odcedimo in v multipraktiku zmiksamo z otis¢enimi
gomolji ali brez njih. Na pomokanem prtu razvaljamo tretjino testa tako tanko kot lahko. Razvaljano
testo namazemo z nadevom, zavijemo v zavitek, preloZzimo v pekac obloZen s peki papirjem in po Zelji
po vrhu pomaZzemo z valjem. V pekac damo 3 do 4 zavitke. Pecemo 45 - 50 minut v predhodno ogreti
petici na 220 °C. Cas pecenja je odvisen od debeline zavitka.
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Sestavine:
7 dl hladno stiskanega olja (olivno, sonéni¢no), 5 kg ¢emaza, 50 g himalajske soli, 20 kozarékov 210 ml
Priprava:

CemaZ naberemo, preberemo, na drobno nareZzemo. Vse sestavine zmiksamo v multipraktiku. Z njim
napolnimo manjSe steklene kozarce, jih dobro zapremo in shranimo v temnem in hladnem prostoru.

Sestavine:

Testenine ali mlinci, voda, sol

Priprava:

Testenine ali mlince skuhamo v rahlo slanem kropu. Odcedimo jih in zabelimo s €emazevim namazom
(pestom). Takoj postrezemo.

Sestavine:

Zelis¢a - list: regrat, rman, kopriva, marjetica, kislica; cvet: vijolica, trobentica, marjetica; krompir,
¢emazev namaz (pesto), kis, sol

Priprava:

Krompir operemo, skuhamo do mehkega. Zeli5¢a operemo in po Zelji na drobno narezemo. V
pripravljena zeliS¢a na kolobarje narezemo olupljen kuhan krompir, dodamo kis, sol in vse skupaj
premesamo. Nazadnje dodamo e éemazev namaz (pesto) in e enkrat dobro premesamo.

Sestavine (za 4 osebe):

0,5 kg polnovrednega kruha, ¢emaZev namaz (pesto), mleko, olje za cvrenje, 3 jajca

Priprava:

Kruh nareZzemo na slab centimeter debele rezine. Eno rezino namazemo s ¢emaZevim namazom, z
drugo rezino pa pokrijemo in rahlo stisnemo. Pomocimo v stepenem jajcu z mlekom in zlato rumeno
ocvremo v vrocem olju. Ponudimo s poljubno zeleno solato.

Razlicica:

Namesto da kruh pomocimo v jajce, ga hrustljavo opecemo v opekacu.
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Sestavine:

Skuta, mehek sir, éemaZev namaz (pesto), mala naribana ¢ebula, malo popra, paprika in zeliséna sol
Priprava:

Vse sestavine damo v skledo. Z vilicami jih drobno zmeckamo in pomeSamo. Namaz je zelo hranilen in
polnovreden obrok hrane. NamaZzemo ga na polnovreden kruh.

Sestavine:

Listi ¢emaza, litrska prozorna steklenica, 11 sadnega Zganja (38-43 %)

Priprava:

CemaZeve liste na drobno razreZemo. Z njimi napolnimo dobro tretjino litrske steklenice. Nanj nalijemo
sadno Zganje. Steklenico zapremo in jo za 6 tednov postavimo v topel, soncen prostor. Veckrat jo
pretresemo. Nato vsebino precedimo in na dan popijemo 2-krat po 12 kapljic oziroma pol Zlicke z malo
vode. Kapljice so dobre za moZgane in preprefevanje moznosti poapnitve Zil.

Razlicica:

Zdrobljene liste lahko jeseni zamenjamo s ¢emaZevimi cebulicami in tako dobimo kapljice, ki zniZujejo
visok krvni pritisk. Jemljemo 12 kapljic oziroma 1 Zlicko dopoldan in enako koli¢ino popoldan razredéeno
z vodo.

Sestavine:

Cvetovi Cemaza, litrska steklenica, 11 belega suhega vina

Priprava:

Potrgamo odprte ¢emaZeve cvetove. Z njimi napolnimo litrsko steklenico in nanje nalijemo suho belo
vino. Steklenico zapremo in za 6 tednov postavimo na soncen in topel prostor. Steklenico veckrat
pretresemo. Nato vino precedimo. Na dan popijemo pred obrokom kozarcek tega vina kot Zelodéno-
crevesni aperitiv.

Sestavine (za 4 osebe):

60 dag krompirja, sol, voda, ¢emaz po okusu (svezi ali namaz), kisla smetana (po potrebi)

Priprava:

Krompir operemo, olupimo in do mehkega skuhamo. Kuhanemu krompirju odcedimo vodo, dodamo na
drobno narezan svezi ¢emaz s kislo smetano ali temazev namaz (pesto) brez ali s kislo smetano. Z
zmeckalnikom vse skupaj temeljito zmeckamo in zmeSamo. Takoj postrezemo.
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Sestavine (za 4 osebe):

25 dag Spinace, 10 dag kopriv, 1-2 Zlici éemaZevega namaza (pesta), Zlica pirine moke, 2 dl mleka, poper
Priprava:

Spinaco otistimo, dodamo koprivne liste in temeljito operemo. Pokrito skuhamo v rahlo slanem kropu.
Kuhamo 5 minut, odcedimo in oblijemo z mrzlo vodo ter sesekljamo v elektricnem mesalniku. V kozici
segrejemo olje, vanj dodamo moko, premeSamo in takoj dodamo Spinaco. Zalijemo z mrzlim mlekom,
popopramo in prilijemo Se toliko vode, da je omaka srednje gosta. Prevremo. Preden postrezemo,
prime3amo ¢emaZev namaz (pesto) ter dobro preme3amo. Zelo dobro se poda h krompirjevemu pireju.

Sestavine (za 6 oseb):

4 listi zelja, 1-2 lista cvetace, 1 rdec korencek, korenina petersilja, koS¢ek rumene kolerabe, 1,5 | vode,
sol, krompir, €emazev namaz (pesto)

Priprava:

Listno zelenjavo operemo in nareZemo na rezance, prav tako o€istimo korenasto zelenjavo in nareZzemo
na kolobarje. Zelenjavo damo v lonec z vrelo vodo. Pokrito kuhamo na sredniji vro€ini. Ko je zelenjava na
pol kuhana, dodamo Se olupljen in na listice narezan krompir ter prilijemo v mrzli vodi razzvrkljano
moko. Kuhamo naprej, solimo. Kuhano juho zabelimo s ¢emaZevim namazom (pestom).

Sestavine (za 4 osebe):

20 dag ociscene solate, 1 Zlica ¢emaZevega namaza (pesta), kis, sol

Priprava:

Liste solate operemo v vodi in jo po potrebi narezemo. Solato damo v skledo. Dodamo ¢emaz in
zme$amo. Ce je potrebno, dodamo e sol in ponovno zmesamo. Okisamo po Zelji in tako postrezemo.

Recepti IzletniSko ekoloSke kmetije Uranjek »Pri Baronu«

Sestavine:

4 Zlice drobno narezanih listov ¢emaza, 2 jajci

Priprava: Liste cemaza drobno narezemo. Dodamo k jajcema in vse skupaj dobro razzvrkljamo, na
koncu posolimo. Pe¢emo v ponvi toliko €asa, da je palacinka zlato rumene barve. Nato jo obrnemo in jo
specemo Se na drugi strani. Palacinke so odli¢na ideja za okusno kosilo.
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Sestavine (za 4 osebe):

2 kg Sirokih rezancev, EemaZev pesto, sveZe mleti poper, sol in 50 g parmezana

Priprava: Zavremo osoljeno vodo in v njej skuhamo rezance. Na hitro poduSimo €¢emazev pesto. Kuhane
rezance odcedimo in stresemo v ponev k ¢emazu, dodamo sol po potrebi, popramo, premesamo in takoj
ponudimo s tankimi rezinami parmezana.

Sestavine:

10 dag poljubne vrste skute ali svezega ov€jega sira, 3 Zlice kisle smetane, sol, 1-2 Zlicki ¢emaza v olju
Priprava: Skuto ali ovgji sir zdrobimo v posodi z vilicami. Dodamo kislo smetano in dobro preme3amo.
Na koncu primeSamo ¢emaz v oljénem olju, solimo in ponudimo s kruhom.

Sestavine:

Testo: 30 dag bele moke, 2 Zlici kisa, sol, voda, kavna Zlicka pecilnega praska

Nadev: 2 kg nepasirane skute, 2-3 jajca, sol, 5-10 sesekljanih listov €¢emaza ali zvrhana jedilna Zlica
temazevega pesta.

Priprava: Zamesimo rahlo testo in ga damo za dve uri pocivat v hladilnik (testo se bo lep3e valjalo in
razvleklo). Testo na pomokani krpi razvaljamo in razvlecemo ¢im bolj tenko. NamaZemo nadev in
zvijemo. RazreZzemo na primerno dolge »klobase« in zavijemo v naoljeno aluminijevo folijo, ki jo na
koncu dobro zavijemo. Kuhamo v kropu 20 do 25 minut.

Sestavine: moka, sol, olje, kvas, €emazev pesto

Priprava: Zamesimo testo iz moke, soli, olja, kvasa ter dodamo 5e na trakce narezan €emaz ali
c¢emazev pesto in ga pustimo vzhajati pol ure, nato premesimo Se enkrat in damo v pekac, da ponovno
vzhaja. Nato pecemo v ogreti pecici, dokler se kruh lepo ne zapece. Kruh je izjemno okusen.

POMEMBNO OPOZORILO

Bodimo zelo previdni pri nabiranju éemaZa in ga ne zamenjajmo z drugimi rastlinami. CEMAZEVI
LISTI IN CEBULICE DISI)O0 PO CESNU. Ce list ali éebulico zmeékamo, povonjamo in poskusimo,
mora disati po €esnu in tako ga ne moremo zamenjati za drugo rastlino. Najbolje pa je, da se v
gozdu prvi€ seznanimo z njim tako, da nam ga pokaze nekdo, ki éemaz zelo dobro pozna.

Ekologka trznica Maribor | Glavni trg, Maribor | pet.: 9.00 - 12.00

Ekologka trznica Europark Maribor | sre.: 14.00 - 19.00

Partnersko kmetovanje dvorisce KGZS-Zavod Maribor | Vinarska 14 |¢et.: 16.00 - 17.00
Trgovina Zelena totka Murska Sobota (BTC) | pon.- sob. 8.00 - 20.00

Trgovina Zelena to¢ka Ljubljana (Citypark) | pon. - pet. 9.00 - 21.00 |sob. 8.00 - 21.00

Baronova trgovinica na Izletnisko ekoloski kmetiji Uranjek »Pri Baronu«| Planica 6| 2313 Fram |
sob-ned: 10.00 17.00. Cez teden po dogovoru. Prazniki zaprto.



