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Wodna beseda
Ob svetovnem dnevu pravicne trgovine smo tudi letos pozvali 2 d/W

nase podpornice in podpornike, da z nami delijo kaksnega od

svojih najliubsih receptov, ki je prilagojen tako, da vsebuje samo v N Mw vV~
sestavine znanega porekla - pridelane ekolosko, lokalno ali v ‘ f ‘ WM

sistemu pravicne trgovine.

v
Letos dobrot prvi¢ nismo mogli preizkusiti, ampak smo zaupali . k 3 W‘\,(/V.
fotografijam in seznamu sestavin, ki so jih uporabili sodelujodi, - VVX
- ter s pomocjo spletnega glasovanja izbrali najboljse tri.

Knijizica PraviLNO peceno 2020 je namenjena vsem, ki radi kuhate

in pecete ter se pri tem sprasujete, kje lahko dobite sestavine

za svoje dobrote. Zagotovo boste poleg zanimivih receptov v

-njej nasli tudi kaksen dober napotek, kako se Se bolj odgovorno

obnasati tudi pri izbiri sestavin za pripravo vasih vsakdanijih
obrokov.
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BOJANA KOS GRABAR

Sestavine

Testo:
500 g moke

(poljubna mesanica kamut
ali khorasan s polnozrnato belo)

200 g kokosove masti
2 Zlici rjavega sladkoria
Scepec soli

2 rumenijaka

(ali rastlinsko vezivo, npr. ohlajena kasa
iz ene pokuhane limone ali pomarance)

nadrobljena limonina '
in pomarancna lupina
6 zlic mleka (ovseno/konopljino/mandljevo

)

Nadev:
600 g jabolk

(hrusk/marelic/¢esenj/rabarbare ...)
po zelji sezonsko sadje/zelenjava

mleti orescki po izbiri

majhna pest rozin ali brusnic

12licka mesanice zacimb:

mleti klincki, cimet, vanilja

1Zlica medu/agavin datljev sirup

sok sveze limone/bezgov/akacijev

z zlico mrzle vode stepen beljak dveh jajc

P‘vif‘m)vw

Pocasi (z mesalcem ali Se bolje z rokami) zamesimo in pregnetemo testo (moki dodamo Scepec
pecilnega praska ali sode) ter ga pustimo stati 20 minut v senci ali temperaturi do 18 °C. Medtem
v posodi pripravimo sadno zmes za nadev, eno jabolko ali hrusko razrezemo na tanke rezine.

Dve tretjinitestarazvaljamo v debelino do najvec 1cmingav s papirjem obloZzenemin pomascenem
pekacu raztegnemo v zavihane robove. V tak bazencek nalozimo sadno zmes, ki smo ji pred tem
(po Zelji) dodali stepen beljak. Zmes prekrijemo z do 0,5 cm tankimi rezinami jabolk ali hrusk (ali
rumene kolerabe, buck in drugega). Preostalo testo tanjse razvaljamo in narezemo v 1,2 cm iroke
rezance, s katerimi pre¢no mrezno prekrijemo sadno zmes, utrdimo robove in malo potlacimo na
kriznih mestih. Pecemo najve¢ 60 minut pri 180 - 190 °C (odvisno od moti petice).

Naj vam bo v slasten tek! Pita bo dobra in najboljsa tri dni.
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MARJETA BENCINA
S . ; ‘///
€5 c“’° ute A
Krhko testo: " Borovnicev nadev: g
400 g moke z ekoloske kmetije 500 g lokalno nabranih borovnic
100 g Fairtrade sladkorija sok 1bio limone
200 g masla 2 Zlici Fairtrade sladkorija
2 Zlici kisle smetane 2 Zlici jedilnega Skroba

2 rumenjaka domacih jajc
1 pecilni prasek

bio limonina lupinica
scepec soli

P‘mf‘www

V skledo presejemo moko s pecilnim praskom. Dodamo sladkor in Scepec soli, na vse skupaj
pa izdatno naribamo limonino lupinico. Hladno maslo narezemo na kockice, ki jih stresemo v
skledo. S prsti ga na hitro vtremo v ostale sestavine, da dobimo drobtinasto zmes. Seveda
pa lahko drobtinice naredimo tudi v multipraktiku. Dodamo rumenjaka, prilijemo smetano
in na hitro zgnetemo gladko testo. Razdelimo ga na dva dela. Enega ovijemo v prozorno
folijo in polozimo v hladilnik, drugega pa ovijemo enako in poloZzimo v zamrzovalnik.
Borovnice preberemo, oprhamo pod tekoco hladno vodo in dobro posusimo. Pekac (18 x
33 cm) oblozimo s peki papirjem, ki ga premazemo z maslom. Pecico segrejemo na 180 °C.
PosusSenim borovnicam primeSamo sladkor, limonin sok in jedilni Skrob. Testo iz hladilnika
na blago pomokani delovni povrsini razvaljamo v obliki pekaca. Razvaljano testo vtisnemo v
pekac. Po njem enakomerno razdelimo borovnice. Testo iz zamrzovalnika grobo naribamo po
borovnicah. Pekac za pribl. 45 minut polozimo v pecico.
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MOJ EKOVRT
2 jajci . 2 loncka emmer moke (moka iz zita dvozrnice)
1lonéek ov¢jega jogurta majhna Zlicka sode bikarbone '
3/4 loncka oljénega olja 500 g svezih jagod
3/4 loncka kokosovega sladkorija 50 g bele ¢okolade
2 Zlici kakava sivka
vanilja
- i
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V posodi zmeSamo naprej mokre sestavine ter sladkor in vaniljo, nato dodamo emmer
moko, sodo bikarbono ter na koscke narezane jagode. Na manijse koscke narezemo Se
¢okolado, polovico jih damo v maso, ostalo posujemo po vrhu muffinov. Maso vlijemo
v naoljen peka¢ za muffin-e, ki naj ne sega €ez rob, in pe¢emo okoli 30 min na 170 °C
(odvisno od pecice). |

Napitek:
Nekaj sivkinih cvetov damo v vré z vodo in jih pustimo namocenih ¢im dlje ¢asa
(Se najbolje kar ¢ez noc).




Grahov- biskvil Cr Vedwikeve

S MAJA RU
300 g svezega graha 250 g pirine bele moke  Scep soli
200 g masla 3 jajca - lupinica in sok pol limone

120 g sladkorja Mascobado 2 zlicki vinskega kamna  muskatni oreScek in cimet

Neavdih

Navdih za to pecivo je prisel iz prve slovenske kuharice, knjige Kuharske bukve
Valentina Vodnika, izdane leta 1799. Branje te knijige je zares zabavna re¢, kuhanje
po njej pa ne tako preprosto. Recept Stevilka 140, Grahova torta, ima vec tezav: 1. Za
torto potrebujemo skupaj z maslenim testom 35 (!) jajc. 2. Naj mi kdo prosim pove,
koliko zares znasa Vodnikova libra (interneti mi pravijo med 300 in 500 grami). 3. Peci
pocasi (»inu pezi pozhafi«) - ja, tudi to je zelo neugoden podatek. Odlocila sem se, da
najdem drug recept za grahovo pecivo, tak z vec ali manj enakimi sestavinami, z manj
jajci in konkretno navedenimi koli¢inami. Zat¢imbe sem dodala glede na Vodnikove
preference: »lemon lupka, fladke fkorie, inu mufkatzveta eno malo rezh«.

Pvivvave e

Grah olupis in skuhas do mehkega. Ohlajenega zmeljes v pire. Zmesas sladkor in jajca,
dodas grahov pire, limonin sok ter lupinico, zacimbe in sol. Dodas Se presejano moko
in vinski kamen. Vse skupaj das v vetji pekac, tako da je masa priblizno 3 centimetre
visoko. Peces pri 170 stopinjah priblizno 25 minut. Grah, jajca, moka in limona so
iz trznice. Moka in limona sta ekoloske pridelave. Maslo je od mlekarne Planika.-
Sladkor je iztrgovine 3MUHE, zatimbe so ekoloske (znamke Sonnenthor). Rezultat je
zanimiv in okusen. In manj zelen, kot sem pricakovala. Fino bi ga bilo zdruzit Se s ¢im
“Zmohtnim”. Med drugim me je spodbudil, da naredim Se kaksno zelenjavno sladico.
Recept Stevilka 141 v Vodnikovi kuharici je Pesina torta ...




Kwedleve kuhavske tavovnije

Sestavine za 2.0 o5eb -

500 g vleCenega testa

250 g mletega maka

250 g roziceve moke

250g mletih orehovih jedrc

4 sladkokisla sosedova jabolka
2 dljogurta

KNEDL

200-300 g pravicnega trsnega sladkorja
1dl son¢nicnega olja

3-5dl vode

20 g cimeta v prahu iz pravitne trgovine
2 Zlici medu + 4 dl vode

-neprestano smejanje.
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Pekac¢ namazemo z oljem, pomagamo si s copitem. Vanj polozimo dva
lista testa. Mak in rozZitevo moko vsakega posebej v posodici zmeSamo
z 1/3 sladkorja. Pomembno je, da z oljem in vodo navlazimo vsako plast
testa,torej ena Zlica olja in ena do dve Zlici vode na vsako novo plast
testa. Prvo plast posujemo z makom in roZicevo moko, drugo z orehi
in to ponavljamo do polovice viSine pekaca. Srednjo plast nadevamo z
naribanimi jabolki, ki smo jim dodali mleti cimet in preostali sladkor.
Nato ponovimo vajo z makom, orehi in roZicevo moko. Zadnjo plast
prekrilemo s testom, tudi tega rahlo navlazimo. Jogurt zmeSamo z
malo vode in prelijemo po vrhu. Nato gibanico narezemo na kvadratke
poljubne velikosti. Pec¢emo jo 30 minut v pecici, ogreti na 180 °C. Iz
tople vode in medu naredimo sladko medeno vodo. Ko je jed pecena,
jo takoj zalilemo z njo, da vroca baklava popije vso tekocino. Ohlajeno
prekmursko baklavo ohladimo in Se enkrat z nozem zarezemo po
kvadratih. -

Prekmurska baklava je zelo priljubljena inje znana po tem, da povzroca

Pa dober tek Vam zelim!




CVO"(MVU'V ‘(t,f
2 W(‘VUWV f"bd/mwv @

FOLONA AVANZ(O
70 g slovenskega bio masla 100 g segrete pravictne cokolade
5 domacih slovenskih jajc 100 g slovenske pirine moke
110 g sladkorja Mascobado kosarica slovenskih jagod
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Maslo dobro umeSamo, izmenjaje in posamezno dodajamo rumenjake in
sladkor, nato dodamo ¢cokolado. Na testo razprostremo trd beljakov sneg,
potresemo z moko ter narahlo premeSamo. Testo damo v model za kipnik,
dobro pokrijemo in kuhamo 45 min v vodni kopeli. Malo ohlajen kipnik
odkrijemo in zvrnemo na servirni kroznik, ohladimo in obloZimo s sadno
omakao, ki jo naredimo tako, da pokuhamo slovenske jagode s sladkorjem.




Keuww Leswikeve Tl P‘vif‘m)vw

woeft avloviee Aine Cadlin

NINA HORVAT Segrejte pecico na 200 stopinj Celzija. Pripravite tri plitke modele za torte premera 18 cm in jih
| oblozite s peki papirjem. V posodi zlijte skupaj kis in rastlinsko mleko in jo postavite na stran.

V drugi posodi zmesSajte moko, pecilni prasek, sodo bikarbono, kakav v prahu, sol in vaniljo v
prahu. V tretji posodi z metlicami penasto umesajte vegansko maslo in sladkor. Zdruzite mleéno
mesanico, kavo, javorjev sirup in kavni ekstrakt in zmesajte. Polovico prelijte po mesanici
masla in sladkorija ter dodajte polovico meSanice z moko in nezno stepa|te z metlicami, da se
sestavine zdruzijo. Pocasi dodajte -
Se ostalo polovico obeh meSanic |
in previdno stepajte, da se naredi
puhasta masa. Maso enakomerno
porazdelite po treh pekacih in §
pecite 25 minut. Preverite z §
zobotrebcem, ce je testo peceno.
Ohladite vsaj pet minut, preden |
testo prestavite iz pekaca na
reSetko, kjer naj se popolnoma
ohladi. Z elektri¢nim mesalnikom §
stepite maslo, sladkor in kavni
ekstrakt. Namazite prvi del testa
s kremo in nadaljujte do tretjega
dela. Pomagaite si z lopatico in
‘poravnajte kremo po obodu torte
in po vrhu. Po vrhu in ob strani
posuijte pecene zdrobljene lesnike. -

Sestavine

Testo: _

12lica domacega balzamicnega

ali jabolénega kisa

200 ml le3nikovega mleka (narejenega
doma iz lesnikov s kmetije Kauran)

300 g moke (kmetija Kovac Gorenjska)
12lica pecilnega praska (ekoloske trgovine)
12litka sode bikarbone (ekoloske trgovine)
12lica kakava v prahu (3MUHE)

seep soli (Soline)

12licka vanilje v prahu (ekoloske trgovine)
200 g veganskega masla (ekolosko maslo Alsan)

200 g trsnega sladkorija (Picaflor-Buna)
60 ml ohlajene kave (instant kava Kaffe
Latino, 3BMUHE)

1Zlica javorjevega sirupa (Kalcek)

12litka ekstrakta kave (spletne strani ali pa
od prijateljice)

Nadev:

250 g masla Alsan

300 g trsnega sladkorija Picaflor,
zmletega v kavhem mlincku
12licka kavnega ekstrakta
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