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                        Enostavni kuharski recepti
SOLATNI RECEPTI
Recepte so v sklopu projekta Naša prihodnost
prispevale žene iz občine Mala Subotica (HR), Donja
Voća (HR) in Starše (SLO)
Knjižica je nastala v sklopu projekta Naša
prihodnost, ki je Septembra 2014 potekal v Občini
Starše
Općina Donja Voća
ZAGORSKA GRAH SALATA S ENDIVIJOM
Sastojci za salatu:
 grah z vrta
 endivija z vrta
 jabučni ocat
 sol
 crno ulje od tikve.
Priprema salate:
Grah skuhati i ohladiti, endiviju očistiti i narezati, dodati jabučni ocat, sol i crno ulje.
ZAGORSKA GRAH SALATA S FRIŠKIM ZELJEM
Sastojci za salatu:
 grah z vrta
 friško zelje z vrta
 jabučni ocat
 sol
 bijeli biber.
Priprema salate:
Grah skuhati i ohladiti, zelje narezati na rezance,
dodati jabučni ocat, sol i biber.
DOMAĆA SALATA OD FRIŠKOG ZELJA
Sastojci za salatu:
 friško zelje z vrta
 jabučni ocat
 sol
 bijeli biber
 crno ulje od tikve.
Priprema salate:
Zelje narezati na rezance, dodati jabučni ocat, sol, biber i crno ulje.
SALATA OD PAPRIKE
Sastojci za salatu:
 friška zelene paprika z vrta
 friška crvena paprika z vrta
 sol
 luk za dekoraciju
Priprema salate:
Papriku narezati na rezance i posoliti. Salato ukrasiti s ploškama luka.
DOMAĆA ENDIVIJA Z KOSANOM MASTI
Sastojci za salatu:
 endivija z vrta
 domaća kosana svinjska mast
 jabučni ocat
 luk češnjak
 sol
Priprema salate:
 Endiviju narezati. Sitno nasjeckati češnjak. Zažariti mast, dodati jabučni ocat i sol pa
preliti preko endivije.
Žene iz Donje Voće, Zlatoličje, september 2014
Občina Starše
SOLATA IZ RDEČE PESE
Peso skuhamo do mehkega, jo v isti vodi ohladimo in olupimo. Narežemo na
rezine,posolimo, dodamo kumino, po želji hren, sladkor po okusu, bučno olje in okisamo z
vinskim kisom. Za boljši okus solato pripravimo zvečer.
TESTENINSKA SOLATA
 1 kg testenin ( metuljčki, polžki, školjkice, peresniki )
 20 dag pariške salame ( posolimo )
 1 kisla smetana (ali več po okusu )
 250 g majoneze
Testenine skuhaj v slani vodi. Odcedi in ohladi, dodaj vse sestavine in zmešaj. Do serviranja
hrani v hladilniku.
RAKOVA SOLATA
Za 1 kg solate potrebujemo:
 40 dag rakovih repkov
 40 dag rjavega riža
 20 dag mešane zelenjave ( grah, korenček,
koruza, paprika )
 Sol,poper,bazilika, česen, olivno olje, balzamični
kis.
Priprava:
Rakove repke, riž, grah in korenček, vsako posebej skuhamo v slani vodi. Postimo da se
ohladi. Papriko narežemo na majhne koščke in jo zmešamo z ohlajenimi sestavinami. Solato
začinimo z začimbami, nasekljanim česnom,olivnim oljem in balzamičnim kisom po okusu.
AMERIŠKA SOLATA
 Sveže naribano zelje
 Nariban korenček
 Malo navadnega jogurta
 Kisla smetana
 Malo majoneze
 Sol in poper po okusu
Vse skupaj zmešamo in postrežemo.
ŠOPSKA SOLATA
 Kumare
 Paradižnik
 Zelena paprika
 Čebula
 Feta sir
Narežemo na kocke,vse skupaj zmešamo in začinimo z belim oljem, kisom ter solimo po
okusu.
GRŠKA SOLATA
 Sveži paradižnik
 Vložena pečena paprika
Česen narežemo na kocke,vse skupaj zmešamo in začinimo z olivnim oljem, kisom ter solimo
po okusu.
AJDOVA KAŠA Z JURČKI
Sestavine:
 Maslo
 1srednje velika čebula
 1 strok česna
 50 dag jurčkov ali drugih gob
 2 dl ajdove kaše
 7.5 dl jušne osnove ali kropa
 Sol in poper
 Majaron
 2 vejici peteršilja
Ajdovo kašo operite in odcedite. Čebulo in česen sesekljajte, gobe očistite in jih narežite na
lističe, sesekljajte tudi peteršilj. Na žlici masla popražite čebulo. Ko začne rumeneti,
primešajte česen in gobe. Posolite in na srednji jakosti pražite toliko časa, dokler voda iz gob
ne izhlapi.
Nato gobe zalijte z vročo jušno osnovo ali s kropom, primešajte ajdovo kašo, popoprajte in
odišavite z majaronom. Kaša naj počasi vre okoli 30 minut.
Ko se voda pokuha in ko je kaša že skoraj suha, primešajte še žlico masla in potresite s
sesekljanim peteršiljem. Na hitro še malo popražite in ajdovo kašo z gobami postrezite.
KORENČKOVA SOLATA Z OREHI
Potrebujemo:
 300 g korenčka
 200 g jabolk
 Limonin sok
 30 g orehovih jedrc
Solatni preliv
 2-3 dl jogurta
 1 žlička medu
 sol
Korenček očistimo, drobno naribamo in po okusu pokapljamo z limoninim sokom.
Jabolka olupimo, razkosamo na četrtine in jih narežemo na drobne koščke, ki jih sproti
mešamo z naribanim korenčkom.
Orehe drobno sesekljamo in primešamo naribanemu korenčku z jabolki.
Vse sestavine solatnega preliva dobro premešamo in z njim prelijemo nariban korenček z
jabolki in orehi.
KORENČKOVA SOLATA Z ZELJEM
Potrebujemo:
 400 g belega zelja
 400 g rdečega zelja
 150 g korenja
 2 stroka česna
 Sol
 Svež limonin sok
 1 žlica olivnega olja
Zelje dobro operemo in narežemo na tanke rezine. Korenček operemo, ostrgamo in
naribamo. Zelje in korenček damo v posodo, stremo česen, solimo, dodamo limonin sok in
olje.
ČRNA REDKEV S FIŽOLOM
Za 2 osebi potrebujemo :
 1 manjšo črno redkev
 100 g fižola
 2 žlici bučnega olja
 2 žlici kisa – ali več po okusu
 Sol
 Poper
Črno redkev olupimo in drobno naribamo. Dodamo fižol in prelijemo z bočnim oljem in
kisom. Po okusu solimo in popramo.
KUMARIČNA SOLATA Z JOGURTOM
Potrebujemo:
 4 večje kumare
 1 strok česna
 2 dl tekočega jogurta
 Ščepec soli




Ščepec mletega popra
1 žlička olivnega olja
10 ml limoninega soka
2 vejici mete
Kumare olupimo, razrežemo na polovice in z žličko izdolbemo semena. Kumare narežemo na
tanjše rezine. Strok česna olupimo in na drobno sesekljamo. Lističe mete osmukamo in
prihranimo en vršiček za dekoracijo. Listke sesekljamo.
Vse sestavine stresemo v skledo, solimo in popramo ter dobro premešamo. Dodamo limonin
sok, olivno olje, jogurt in polovico sesekljane mete. Ponovno premešamo in potresemo s
preostalo meto. Skledo damo v hladilnik za pol ure, da se solata ohladi. Pred serviranjem
okrasimo s prihranjenim metinim vršičkom.
Preizkušanje solat, Zlatoličje, september 2014
Općina Mala Subotica
MEĐIMURSKA HLADNA SALATA
Potrebno:
 30 dag tjestenine (svrdla)
 1 svježa crvena paprika
 4 x jogurta od 2 dl
 5 komada kiselih krastavaca
 20 dag suhe slanine
 1/2 dl ulja
 1 malo pakiranje kukuruza šećerca
 sol, papar
POSTUPAK:
Tjesteninu skuhati i ohladiti. Slaninu i papriku narezati na kockice ili rezance i malo propržiti.
Krastavce narezati na kockice. Sve sastojke zajedno promiješati.
MEĐIMURSKA PRETEPENA JUHA
Potrebno:
 60 dag suhog mesa, najbolje bunceka
 2 l mlijeka
 5 dl kiselog vrhnja
 15 dag glatkog brašna
 5 g papra u zrnu
 1 češanj češnjaka
 2 glavice crvenog luka
 0,5 dl octa
 lovorov list, sol
POSTUPAK:
Suho meso/buncek stavi se kuhati u vodu, doda se luk, papar, lovorov list, češnjak. Kada je
kuhano, izvadi se iz vode i nareže na sitne kockice.
Brašno se razmuti u mlijeku i vrhnju i doda u juhu u kojoj se kuhalo meso sa začinima.
Prokuha se 10 minuta uz neprestano miješanje. Zatim se umiješa sjeckano meso i ocat.
MEĐIMURSKI REZANCI NA SUHOM
Potrebno:
-1/2 kg oštrog brašna
-1 jaje
-sol, voda
-30 dag svježeg sira
-5 žlica kosane masti
-10 dag mljevenog maka
-10 dag šećera
POSTUPAK:
Od brašna, jajeta, soli i vode zamijesiti tvrđe tijesto. Tanko ga rastanjiti (ne tanko kao
rezance za juhu) i izrezati rezance širine 1 cm. Skuhati ih u slanoj vodi.
Za slane rezance na suhom:
Kosanu mast otopiti i promiješati s još toplim rezancima. Dodati izmrvljeni svježi sir.
Za slatke rezance na suhom:
Izmiješati mak sa šećerom. Sve zajedno izmiješati s toplim rezancima.
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