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1. Strogji fizol z diSavnicami
Stro¢jemu fiZzolu porezemo konce in ga skuhamo
Sestavine: 60 dag strocjega fizola, 30 dag paradiznika, 2 stroka Cesna, 3 Zlice
balzamiénega kisa, 20 dag sira brie, po nekaj vejic krebuljice, petersilja, bazilike in
koriandra, sol, poper.
Stro€jemu fiZzolu porezemo konce in ga skuhamo. Paradiznik nasekljamo. Na malo olja
poprazimo stisnjen ¢esen in paradiznik, dodamo balzamicni kis ter zac¢inimo s soljo in
poprom. Prazimo dobrih pet minut. Odstavimo in ohladimo.
Petersilj, krebuljico, baziliko in koriander drobno nasekljamo in zmeSamo z nekaj Zlicami

olivnega olja. Odcejen strogji fizol zmeSamo s paradiznikom in zeliS¢no polivko. Potresemo
s na kocke narezanim brijem ter postrezemo.

2. Kumaric¢na solata z jogurtom
Jogurt lahko zamenjamo s kislim mlekom ali kefirjem

Sestavine: 80 dag kumar, 3 dl jogurta, 2 Zlici kisle smetane, 1 limona, pol Sopka kopra, sol,
poper.

Kumare operemo, po Zelji olupimo in jih nareZzemo na tenka kolesca. Limono oZamemo.
Jogurt, kislo smetano in limonin sok razzvrkljamo ter zacinimo s soljo, sveze mletim
poprom in z nasekljanim koprom. Prelijemo kumare, zmeSamo in postrezemo.

Po zelji vmeSamo stisnjen Cesen, drobnjak ... Jogurt lahko zamenjamo s kislim mlekom ali kefirjem.



3. JeSprenj z zelenjavo v solati

Ohlajeni jeSprenj zmeSamo z narezanimi bu¢kami, korenjem in ¢ebulicami

Sestavine: 20 dag jeSprenja, 6 drobnih buck, 2 mladi ¢ebulici, 6 drobnih korenckov,
petersilja, bazilika, olivno olje, limona, sol, poper.

JeSprenj namoc€imo ¢ez noc€ in ga naslednji dan skuhamo. Bucke olupimo in jih nekaj
minut blanSiramo. Korenje ostrgamo in narezemo na kolesca, mlado ¢ebulico ravno tako
nareZzemo na kolesca.

Nekoliko ohlajeni jeSprenj zmeSamo z narezanimi bu¢kami, korenjem in ¢ebulicami.
Prelijemo z limoninim sokom, pokapamo z oljem, solimo in poporamo.

4. PiS¢ancja solata z inéuni
In zeliSEno-majonezni preliv
Sestavine: 40 dag piS€¢ancjega fileja, 40 dag drobnega paradiznika, 20 dag meSane
zelene solate, dl solatne majoneze, 10 v olju vloZenih in€unovih filejev, Zlica kaper, olivho

olje, roZmarin, sol.

Meso oplaknemo, natremo s soljo in roZmarinom ter z obeh strani dobro ope¢emo na malo
olja. Ko se ohladi, ga tanko nareZzemo.

Solato oc€istimo, paradiznike prerezemo. Majonezo zmeSamo z odcejenimi in nasekljanimi

inCunovimi fileji in nasekljanimi kaprami. Trakove piS¢andjih filejev, paradiZnik in solato
prelijemo z majonezo in zme$amo. Takoj postrezemo.

5. Cveta€a z redkvicami in drobnjakom
Solati dodamo Se gorcico in kapre

Sestavine: 1 cvetaca (priblizno 1 kg), 2 Sopka redkvic, 1 Sopek drobnjaka, 1 Zlica kaper,
pol limone, 2 Zlici gorcice, 3 Zlice olja, sol, poper.

Cvetaco ocistimo, razdelimo na cvetove in skuhamo. Redkvice o€istimo in nareZzemo na
listiCe. Drobnjak nasekljamo. Limono oZzamemo in zmeSamo z gorc¢ico, soljo, poprom,
drobnjakom in nasekljanimi kaprami. Prelijemo cvetaco in redkvice, zmeSamo in takoj
postrezemo.

6. Makaronova solata z gorgonzolo
Nasekljano gorgonzolo zme$amo s kislo smetano in kisom
Sestavine: 30 dag kratkih testenin, 15 dag rde€ega radi¢a, 10 dag rukole, 5 dag suhih

paradiznikov vlozenih v olju, Sopek mladih ¢ebulic, 10 dag gorgonzole, 1 dl kisle smetane,
4 Zlice vinskega kisa, sol, poper.



Testenine skuhamo v osoljenem kropu. Kuhane prelijemo z mrzlo vodo in jih odcedimo.
Radi€ in rukolo ocistimo, operemo. Paradiznike odcedimo in narezemo, mlade Cebulice
nareZzemo na kolesca.

Vse zmeSamo s testeninami. Gorgonzolo nasekljamo in zmeSamo s kislo smetano in
kisom. Prelijemo testenine, solimo, popramo in najmanj za eno uro postavimo v hladilnik.

7. Kuskus-ova solata z zelenjavo
Zacinimo z olivnim oljem in limono
Sestavine: 25 dag kuskusa, 5 mladih &ebulic, 20 dag paradiznika ¢eSnjevca, rdeCa
paprika, 20 dag stebelne zelene, Sopek mete, pol Sopka petersilja, olivno olje, limona,
poper, sol.
Kuskus pripravimo po navodilih na embalazi. Cebulice ogistimo in narezemo na kolesca.
Papriko narezemo na trakove, paradiznike prerezemo, stebelno zeleno narezemo na

koScke. Zelenjavo zmeSamo z ohlajenim kuskusom.

Dodamo nasekljan petersilj in meto ter zac€inimo z oljem, limoninim sokom, s soljo in
poprom. Takoj postreZzemo.

8. Fizolova solata z mlado ¢ebulico
Potresemo z ociSéeno rukolo in s éemazem

Sestavine: 15 dag suhega fizola, 20 dag paradiznika ¢eSnjevca, 5 dag ¢emaza, 5 dag
rukole, 4 mlade Cebulice, 1 strok €esna, kis, balzamiéni kis, olivno olje, sol, poper.

FiZzol namocimo €ez noc€ in ga naslednji dan skuhamo. Mlado ¢ebulico narezemo na
kolesca. Odcejen fizol zmeSamo s paradiZznikom in z mlado €ebulico. Kis, balzamic¢ni kis in
olje zmeSamo s stisnjenim ¢esnom ter zacinimo s soljo in poprom.

Prelijemo solato in zmeSamo. Potresemo z ociS¢eno rukolo in EemazZem ter postrezemo.

9. Belusi v solati po Spansko
Po Zelji zacini s poprom

Sestavine: 60 dag belih beluSev, sladkor, Zlica masla, kis, olje, 2 jajci, pol Sopka petersilja,
20 dag paradiznika ¢e8njevca, sol, poper.

Jajci trdo skuhamo. Belu$e ocistimo in jih skuhamo v vodi, ki smo ji dodali Zlicko soli in pol
Zlicke sladkorja. BeluSe odcedimo in prereZzemo na pol.

Nekaj Zlic olja in kisa zmeSamo in prelijemo Se tople beluse. Jajci olupimo in drobno
nasekljamo. Petersilj nasekljamo, paradiznike narezemo na Cetrtine. BeluSe potresemo s
trdo kuhanimi jajci, paradiznikom in petersiljem.

Po okusu zacinimo s soljo in poprom ter postrezemo.



10. Zelena solata s parmezanom

Poleg solate postrezemo kruh

Sestavine: 25 dag meSane zelene solate, 5 Zlic olivnega olja, Sopek drobnjaka, 15 dag
paradiznika ¢eSnjevca, 5 dag parmezana v kosu, 2 Zlici balzami¢nega kisa, Zlicka gorc€ice,
sol.

Parmezan narezemo na zelo tanke rezine. Solato o€istimo, operemo in osusimo. Stisnjen
Cesen, balzamic¢ni kis, olje, gorcico, sol in poper razzvrkljamo. Solato prelijemo s polivko.
Dodamo na Cetrtine narezane paradiznike in parmezan.

ZmeSamo in potresemo z nasekljanim drobnjakom. Postrezemo s svezim kruhom

11. Kuhan por v solati z meto
Uporabimo Ze letoSnji por

Sestavine: 80 dag mladega pora, 6 Zlic olivnega olja, 3 Zlice kisa, nekaj vejic sveze mete,
sol, poper.

Pore dobro ocistimo in operemo, nato pa jih kar cele nekaj minut kuhamo v osoljenem
kropu. Dobro jih odcedimo in pustimo, da se ohladijo.

Medtem oplaknemo in osuSimo meto ter jo drobno nasekljamo. ZmeSamo jo z olivhim

oljem in kisom. Polivko zacinimo s soljo in sveze mletim poprom ter prelijemo por. Z enako
polivko lahko prelijemo npr. tudi mlade ¢ebulice ali drugo mlado zelenjavo

12. Solata z grenivkami in mocarelo
Potresemo z nasekljanim drobnjakom
Sestavine: 20 dag stebelne zelene, 4 rde€e grenivke, 1 rdeCa paprika, 20 dag mesane
zelene solate in radi¢a 25 dag mocarele, 1 Sopek drobnjaka, olje, balzamicni kis, sol,
poper.
Grenivke olupimo, razdelimo na krhlje in poskusamo odstraniti ¢im ve¢ bele koZice. Nato
krhlje grenivk prerezemo na pol. Stebelno zeleno, papriko, solato in radi¢ oCistimo,
operemo in narezemo. Mocarelo narezemo na kocke.

Razzvrkljamo pet Zlic olja in tri Zlice balzami¢nega kisa ter prelijemo narezane sestavine.

Solimo, popramo in zmeSamo. Potresemo z nasekljanim drobnjakom in postrezemo.

13. Spomladanska krompirjeva solata

Privos&imo si prve beluse

Sestavine: 6 krompirjev, pribliZno 20 zelenih beluSev, 1 Sopek redkvic, 2 zeleni kolerabici,
2 trdo kuhani jajci, 1 limona, olivno olje, sol, poper.

Krompir operemo in skuhamo v lupinah. Ohlajenega olupimo in narezemo. Pokapamo ga z
malo olja. BeluSe ocistimo, trSe dele ostrgamo.
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Skuhamo jih v osoljeni vodi. Odcejene narezemo na nekaj centimetrov dolge koScke.
Redkvice narezemo, kolerabico olupimo in narezemo. Krompir, beluSe, redkvice in
kolerabico zmeSamo. Dodamo jajca, ki smo jih pretlaili z vilicami.

Limonin sok, olje, sol in poper razzvrkljamo ter pokapamo solato. ZmeSamo in takoj
postrezemo.

14. Solata s pomaranéami in z olivami
S pomaranc odstranite ¢im vecC bele kozice

Sestavine: 3 pomarance, 20 dag mesane zelene solate, 12 dag solate, 20 dag stebelne
zelene, limona, origano, olivno olje, sol, poper.

Solato ocistimo in operemo. Stebelno zeleno operemo in narezemo na koscke. Limono
ozamemo, pomarance olupimo in razdelimo na krhlje, ki jim poskuSamo odstraniti ¢im
veC bele koZice.

Limonin sok zmeSamo z nekaj Zlicami olja, soljo, poprom in Cetrt Zlicke origana. Prelijemo

solato in zmeSamo. Dodamo stebelno zeleno, olive in krhlje pomaranc ter takoj
postrezemo.

15. Pisana solata s Sampinjoni
Dodamo lahko Se drugo zelenjavo
Sestavine: 1 glavica radi¢a, 15 dag motovilca, 30 dag stebelne zelene, 20 dag
Sampinjonov, 1 Zlicka medu, 1 Zlicka gorcice, 3 Zlice balzami¢nega kisa, 6 Zlic olivnega

olja, sol, poper.

Radi¢ in motovilec o€istimo in operemo, radi¢ narezemo. Zeleno in Sampinjone ocistimo in
tanko narezemo.

Med, balzamiéni kis, gorcico in olje zme§amo ter za¢inimo s soljo in sveZe mletim poprom.
Radi¢, motovilec, zeleno in Sampinjone zmeSamo in prelijemo s polivko. Se enkrat
zmeSamo in takoj postrezemo.

Po Zelji solati dodamo Se drugo zelenjavo ali sadje (korenje, jabolka, pomarance ...).

16. Solata z jajci in slanino
Na koncu solato obloZimo z jajci in postrezemo

Sestavine: 4 jajca, 25 dag meSane solate, 10 dag tenko narezane slanine, 4 rezine kruha,
olivno olje, neskropljena limona, sol, poper.

Solato ocistimo, operemo in osusimo. Jajca trdo skuhamo. Prelijemo jih z mrzlo vodo,
olupimo in narezemo na Cetrtine. Kruh narezemo na kocke, ki jih poprazimo na malo
olivnega olja.

Nato v oplasteni ponvi poprazimo tudi rezine pancete. Nekaj zlic olja, sok pomarance,
malo nastrgane pomarancne lupinice, sol in poper razzvrkljamo ter prelijemo solato.
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ZmeSdamo in potresemo s panceto in kruhovimi kockami. ObloZimo z jajci in postrezemo.

17. Bela zelenjavna plos¢a s ¢eshom

Stroke €esna olupimo in drobno nasekljamo ali stisnemo.

Sestavine: 2 gomolja koromaca, 2 glavici belgijskega radi¢a, Cetrt glave zelja, Sopek belih
redkvic, 4 mlade Cebulice, 2 dl solatne majoneze, Zlica kisle smetane, 6 strokov ¢esna, sol,
poper.

Zelenjavo ocistimo in nareZzemo na vecje koSCke. Stroke ¢esna olupimo in drobno
nasekljamo ali stisnemo. Majonezo zmeSamo s kislo smetano in ¢esnom ter zacinimo s
soljo in poprom. Zelenjavo pomakamo v ¢esnovo majonezo.

Po Zelji omaki dodamo nasekljana zelis¢a (drobnjak, petersilj, koper).
18. Motovilec s pomaranc¢o in medom

Pomarandam moramo odstraniti vso belo kozico

Sestavine: 25 dag motovilca, 3 pomarance, rdeci vinski kis, olivno olje, Zlicka medu, Zlicka
gorcice, 6 Zlic omaran¢nega soka, poper, 3 dag parmezana.

Parmezan nareZzemo na zelo tanke rezine. Motovilec oCistimo, operemo in osusimo.
Pomarance olupimo in razdelimo na krhlje, ki jim odstranimo vso belo koZico. Dve Zlici kisa,
3 Zlice olivnega olja, med, gorcico in sveze stisnjen pomarancéni sok razzvrkljamo ter
prelijemo motovilec in pomarance.

ZmeSdamo in potresemo z rezinami parmezana. Po Zelji v solato dodamo na trakove
narezano panceto ali prsut.

19. Zeljna solata s kumaro in jogurtom
Jogurt zmesamo s ¢ebulo, ¢esnom in kumaro
Sestavine: 50 dag zelja, dl zelenjavne jusne osnove, 2 Cebuli, 3 Zlice belega vinskega
kisa, 5 Zlic olja, 2 stroka Cesna, kumara (priblizno 20 dag), 3 dl navadnega jogurta, sol,

poper.

Eno Cebulo olupimo in nasekljamo. Zelje olistimo, operemo in tanko narezemo ali
naribamo.

Olje, kis, jusno osnovo, nasekljano ¢ebulo, sol in poper razzvrkljamo in zavremo. Prelijemo
zelje, dobro zmeSamo in za nekaj ur postavimo na hladno.

Drugo ¢ebulo narezemo na zelo tanke kolobarje, Cesen nasekljamo. Kumaro olupimo,
prerezemo in ji odstranimo semenje ter jo narezemo na tanka kolesca. Jogurt zmeSamo s
Cebulo, ¢esnom in kumaro.

Solimo, popramo in zmeSamo z zeljem.



20. Motovilec s pomaranc¢o in medom

Pomarandam moramo odstraniti vso belo kozico

Sestavine: 25 dag motovilca, 3 pomarance, rdeci vinski kis, olivno olje, Zlicka medu, Zlicka
gorcice, 6 Zlic omaran¢nega soka, poper, 3 dag parmezana.

Parmezan nareZzemo na zelo tanke rezine. Motovilec oCistimo, operemo in osusimo.
Pomarance olupimo in razdelimo na krhlje, ki jim odstranimo vso belo koZico. Dve Zlici kisa,
3 Zlice olivnega olja, med, gorcico in sveze stisnjen pomarancéni sok razzvrkljamo ter
prelijemo motovilec in pomarance.

ZmeSdamo in potresemo z rezinami parmezana. Po Zelji v solato dodamo na trakove
narezano panceto ali prsut.

21. Stebelna zelena s parmezanom
Zeleno zlozimo v pekac¢ in jo za¢inimo s poprom

Sestavine: 80 dag stebelne zelene, olivno olje, 5 dag masla, 5 dag svezih kruhovih
drobtin, 10 dag parmezana, sol, poper.

Pecico ogrejemo na 190 st. C. Pravokotni peka¢ pokapamo z olivnim oljem. Zeleno
ocCistimo in operemo ter debelejSa stebla vzdolZzno prerezemo. Za nekaj minut jih stresemo
v osoljen krop, nato pa zeleno odcedimo. Stebla zlozimo v pekac in jih zainimo s poprom.
Maslo razpustimo v kozici in zme$amo z drobtinami. Prelijemo zeleno in jo potresemo z

naribanim parmezanom. Postavimo v pecico in pe¢emo 15-20 minut. Na enak nacin lahko
pripravimo tudi nekatere druge vrste zelenjave, npr. por, korenje, blitvo, belgijski radic ...

22. Solata s hrenovkami in jabolki

Zanimiva sadno-mesno-zelenjavna kombinacija

Sestavine: 30 dag hrenovk, 2 majhni ¢ebuli, 15 dag kislih kumaric, 2 kisli jabolki, 1,5 dl
kisle smetane, 3 Zlicke naribanega hrena iz kozarcka, Sopek drobnjaka, sol, poper.

Hrenovke skuhamo, odcedimo in narezemo na kolesca. Kumarice in ¢ebuli narezemo na
kolesca, jabolka pa na krhlje.

Kislo smetano zmeSamo s hrenom, nekaj Zlicami tekocCine, v kateri so bile viozene
kumarice, soljo in poprom.

Prelijemo narezane sestavine in zmeSamo. Potresemo z nasekljanim drobnjakom.
23. Rdece zelje z rde€imi pomaran¢ami

Tik preden postreZzemo, potresemo z nasekljanimi orehi.

Sestavine: 60 dag rdeCega zelja, majhna ¢ebula, mlet Cili, Zlici kisa, dI kisle smetane,
jabolki, rdeci pomaranci, 4 Zlice orehovih jedrc, sol, poper.
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Zelje ogistimo in narezemo na tanke rezance ali naribamo. Séepec éilija, kis, kislo smetano,
sol, poper in drobno nasekljano ¢ebulo zmeSamo in prelijemo zelje. Postavimo v hladilnik.

Jabolki nareZzemo na zelo tanke krhlje, pomaranci olupimo, belo koZico odstranimo in
pomaranco razdelimo na krhlje.

Krhlje jabolk in pomarané zmeSamo z zeljem. Potresemo z nasekljanimi orehi in
postrezemo.

24. Solata s hruSskami in Sampinjoni

v vewv v

Sestavine: glavici vitlofa, 30 dag Sampinjoni, 2 hruski, limona, 5 Zlic kisle smetane, Zlici
olivnega olja, 4 Zlice nasekljanih orehov, sol, poper.

v

Sampinjone ocistimo in nareZzemo na listice. Vitlof operemo, osusimo in narezemo na
trakove. Limono oZamemo in s sokom pokapamo solato.

Kislo smetano in olje zmeSamo ter za€inimo s soljo in poprom. Prelilemo solato, zmeSamo
in postrezemo.

25. Radi¢ s piSéancem in pomaranc¢o
Meso dobro opecemo in ga solimo

Sestavine: 40 dag piS€¢ancjega fileja, 2 glavici rdeCega radi€a (trevisano), 15 dag
Sampinjonov, 4 pomarance, balzamicni kis, ZliCka gorcice, olivno olje, sol, poper.

Meso dobro ope¢emo, ga solimo in pustimo, da se ohladi. Radi¢ operemo in narezemo na
trakove. Pomarance olupimo, razdelimo na krhlje in odstranimo ¢im ve€ bele koZice.
Sampinjone oc€istimo in narezemo na listiCe. Pomaran¢ne krhlje, S8ampinjone in radi¢
zmeSamo.

Nekaj Zlic olja in balzami¢nega kisa razzvrkljamo, dodamo sol, poper in gorcico ter
prelijemo solato. Zme$amo. Meso narezemo in dodamo k solati.

26. Rdeca pesa z narezanimi jabolKki

Kuhano in ohlajeno peso olupimo in narezemo

Sestavine: 5 srednje velikih gomoljev rdeCe pese, Cebula, 3 kisla jabolka, 2 dl jogurta, dl
kisle smetane, sol, poper.

Peso operemo in skuhamo kar v lupinah. Ko se nekoliko ohladi, jo olupimo in narezemo na
rezine. Cebulo olupimo in nareZzemo na zelo tanka kolesca. Jabolka narezemo na krhlje.
Kislo smetano zmeSamo z jogurtom.

Zacinimo s soljo in poprom ter prelijemo ¢ebulo, jabolka in peso. Zmesamo in postrezemo.

27. Cvetaéina solata z jajci in ¢ebulo

Cebulo in petersilj drobno nasekljamo in zme$amo z gorgico, oljem in limoninim sokom
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Sestavine: vedja cvetaca, 4 jajca, Cebula, nekaj vejic petersilja, gorcica, olivno olje,
limonin sok, sol, poper.

Cvetaco operemo, razdelimo na cvetove in skuhamo. Nato jo odcedimo in pustimo, da se
ohladi. Jajca trdo skuhamo. Prelijemo jih z mrzlo vodo in olupimo.

Cebulo in petersilj drobno nasekljamo. Zme$amo ju z Zlicko gorcice, nekaj Zlicami olja in

limoninega soka ter zacinimo s soljo in poprom. Prelijemo cvetaco, zmeSamo in obloZimo
z na Cetrtine narezanimi trdo kuhanimi jajci.

28. Fizolova solata z buénim oljem

Solato za nekaj minut postavimo na hladno

Sestavine: 30 dag suhega fiZzola, ¢rni redkvi, 2 zeleni kolerabici, bu¢no olje, Setraj, lovor,
Zlica balzamiénega kisa, vinski kis, sol, poper.

Fizol ez no€na moc¢imo. Naslednji dan ga skuhamo skupaj z vejico Setraja in nekaj listi
lovorja. Solimo ga na koncu. Kuhan fizol odcedimo, Setraj in lovor zavrzemo.

Crni redkvi in kolerabo operemo, olupimo in grobo naribamo. Nekaj Zlic buénega olja
razzvrklajmo z Zlico balzami¢nega kisa in nekaj Zlicami vinskega kisa. Prelijemo fizol, ¢rno

redkev in kolerabico. Dosolimo in potresemo s sveze mletim poprom. Dobro zme$amo, in
preden postreZzemo, za nekaj minut postavimo na hladno.

29. Solata z avokadom in agrumi

Polovice olupimo in narezemo na krhlje

Sestavine: 2 avokada, majhna glavica ledenke, 2 pomaranci, 2 grenivki, granatno jabolko,
limona, olivno olje, sol, poper.

Oba avokada prerezemo in odstranimo koScici. Polovice olupimo in nareZzemo na krhlje.
Ledenko ocistimo, operemo in nareZzemo. Granatno jabolko prereZzemo in izdolbemo zrnca.
Pomarandi in grenivki olupimo.

Krhljem odstranimo vso belo koZico. Limono oZamemo. Avokado in sadje zmeSamo.

Pokapamo z olivnim oljem in limoninim sokom ter zacinimo s soljo in poprom.

ZmeSamo in takoj postrezemo.

30. Solata z rde¢im zeljem in s feto

Pripravite si okusno solato za hladne zimske dni

Sestavine: 50 dag rdeCega zelja, 15 dag zelene solate, 2 korencka, 20 dag fete, 1
pomaranca, balzamicni kis, olivno olje, sol, poper.

Zelje in zeleno solato ocistimo in operemo. Zelje tanko narezemo ali naribamo, solato

nareZzemo. Korenje ostrgamo in narezemo na tanka kolesca. Feto narezemo na majhne
kocke. Feto, zelje, zeleno solato in korenje zmeSamo.
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Pomaranco oZzamemo in razzvrkljamo z nekaj Zlicami balzami¢nega kisa in olivhega olja.
Zacinimo s soljo in poprom, prelijemo zelenjavo in zmeSamo. Takoj postrezemo.

31. Solata z orehi, sirom in sadjem

Potresemo tudi s sirom

Sestavine: 20 dag najljubSe meSane solate (ledenka, radi¢, kodrasta solata, motovilec ...),
1 kislo jabolko, 15 dag grozdja, 10 dag sira brie, 3 dag orehovih jedrc, balzamicni kis,
olivno olje, sol, poper.

Orehova jedrca preberemo in grobo nasekljamo ali pa pustimo cele. Solato ocistimo,
operemo in narezemo.

v vewv v

operemo. Brie narezemo na kocke. Solato in sadje zmeSamo. Tri Zlice balzami¢nega kisa,
pet Zlic olivnega olja, sol in poper razzvrkljamo in prelijemo solato. ZmeSamo in potresemo
s sirom in orehovimi jedrci.

32. Kitajsko zelje s sadjem in z jogurtom

Mandarinama in pomaran¢i moramo odstraniti belo koZico

Sestavine: glavica kitajskega zelja, mandarini, pomaranc¢a, limona, 2 dl navadnega
jogurta, sladkor, sol, poper.

Limono oZzamemo. Jogurt, limonin sok, pol Zlicke sladkorja, malo soli in popra razzvrkljamo.
Kitajsko zelje oCistimo, operemo in narezemo. Mandarini in pomaranco olupimo. Sadje
razdelimo na krhlje in odstranimo belo koZico.

Kitajsko zelje in sadje zme8amo in prelijemo z jogurtom. PoCakamo deset minut, da se
solata prepoiji, in postrezemo.

33. Korenckova solata z jabolki

Naribano korenje pokapamo z limoninim sokom

Sestavine: 50 dag korenja, 3 kisla jabolka, pomaranca, limona, olivno olje, sladkor, sol,
poper.

Korenje ostrgamo, operemo in grobo naribamo. Limono in pomaran¢o operemo, 0Zzamemo
in pokapamo naribano korenje.

Jabolka operemo ter naribamo. Zmesamo s korenjem. Za€inimo s Séepcem

sladkorja, soljo in poprom. Po zelji v solato naribamo Se zeleno kolerabo ali €rno
redkev.

34. Radi¢ s tunino in mocarelo

Solato lahko jemo kot samostojno jed

Sestavine: 15 dag rdecCega radic¢a, 2 mali plo¢evinki tunine, 15 dag mocarele, 4 Zlice
majoneze, 1 Zlica ke€apa.
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Radi¢ ocistimo, operemo in nareZzemo. Tunino odcedimo in pretla¢imo z vilicami. Mocarelo
narezemo na kocke.

Majonezo zmeSamo s keCapom. Radi¢, tunino in mocarelo zmeSamo ter prelijemo z
majonezo. Se enkrat dobro zmeSamo in postreZzemo.

35. Zeljna solata z ananasom
Ananas olupimo, ocistimo in narezemo

Sestavine: 60 dag zelja, majhen ananas, jabolko, 3 Zlice solatne majoneze, dl navadnega
jogurta, 2 Zlici kisle smetane, Zlica medu, limona, sol, poper.

Zelje ocistimo, operemo in zelo tanko nareZzemo. Ananas olupimo, o€istimo in narezemo.
Jabolko narezemo na krhlje ali naribamo. Limono operemo in 0Zamemo.

Zelje, ananas in jabolko zmeSamo ter pokapamo z limoninim sokom. Majonezo, jogurt,

kislo smetano in med zmeSamo. Zacinimo s soljo in poprom. Prelijemo solato, zmeSamo in
za kratek ¢as postavimo v hladilnik. Po Zelji solati dodamo pomaranc¢e, mandarine ...

36. Solata s sadjem in gorgonzolo
Na koncu potresemo z zrnci granatnega jabolka

Sestavine: 25 dag meSane zelene solate (ledenka, kodrasta solata ...), 1 granatno jabolko,
2 kisli jabolki, 10 dag gorgonzole, olivno olje, 1 limona, sol, poper.

Solato o€istimo, operemo in narezemo. Gorgonzolo narezemo na majhne kocke. Granatno
jabolko prerezemo in z Zlicko izdolbemo zrnca. Jabolki operemo in narezemo na krhlje.
Limono ozamemo.

Solato in jabolka zmeSamo. Limonin sok in nekaj Zlic olja razzvrkljamo ter zacinimo s soljo

in poprom. Pokapamo solato, zmeSamo in potresemo z zrnci granatnega jabolka in
gorgonzolo.

37. Koromaceva solata s pomaranc¢ami

ObloZimo s pomaran€ami in postrezemo

Sestavine: 3 manjSi gomolji koromaca, 2 pomarandi, 1 neskropljena limona, priblizno 20
¢rnih oliv, 5 Zlic olivnega olja, sol, poper.

Limonino lupinico nastrgamo, limono oZamemo. Pomaranci olupimo. Odstranimo vso belo
kozico in pomaranci narezemo na kolesca.

Gomolje koromaca o€istimo, operemo in narezemo na listice. Limonin sok zmesamo
z olivnim oljem, soljo in poprom. Prelijemo narezan koroma¢ in zmeSamo. Oblozimo
s pomaranéami in postrezemo.

38. Cvetacina solata po neapeljsko
Po Zelji jo obogatimo Se s trdo kuhanimi jajci
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Sestavine: velika cvetaca, 10 dag oliv, 10 inCunovih filejev, nekaj v olju vloZenih suhih
paradiznikov, 2 vloZeni pe€eni papriki, Zlica kaper, balzamiéni kis, olivno olje, sol, poper.

Cvetaco ocistimo, operemo in razdelimo na cvetove. Skuhamo jo, vendar ne Cisto do
mehkega.

Suhe paradiznike, peceni papriki in inCunove fileje narezemo. Kapre nasekljamo, olive
prerezemo na pol. CvetaCo zmeSamo z narezanimi in nasekljanimi sestavinami.

Vse skupaj pokapamo z nekaj zlicami olja in balzami¢nega kisa, za€inimo s poprom in
zmeSamo. Po Zelji solati dodamo Se narezana trdo kuhana jajca.

39. Cicéerka s Sampinjoni v solati
Potresemo z nasekljano meto

Sestavine: 20 dag suhe Cicerke, 40 dag Sampinjonov, olivno olje, 2 stroka ¢esna, 1 Cili,
kumina, 1 limona, sol, poper, pol Sopka mete.

Cigerko namogimo &ez noé in jo naslednji dan skuhamo. Sampinjone ogistimo in
narezemo na listiCe. Stresemo jih na malo vro€ega olja in poprazimo. Gobe zacinimo s
soljo, poprom, nasekljanim Cilijem in stisnjenim ¢esnom.

Dodamo odcejeno Cicerko in prazimo $e dve minuti. Odstavimo in zacinimo Se s kumino

ter prilijemo limonin sok. Potresemo z nasekljano meto. Po Zelji jed prelijemo z malo
navadnega jogurta.

40. Radi¢ z jaboléno polivko
Solata malo drugace
Sestavine: 2 glavici rdeCega radica, 2 Salotki, majhno kislo jabolko, Zlica olja, Zlicka
orehovega olja, Zlika gorcice, 3 Zlice vinskega kisa, Zlicka medu, 2 Zlici nasekljanega

petersilja, sol, poper

Radi¢ ogistimo, operemo in narezemo. Salotki olupimo in nasekljamo. Jabolko operemo,

v vewv v

Olje, orehovo olje, kis, med, petersilj, gorcico, sol in poper zmeSamo. Dodamo jabolko in
Salotko ter prelijemo radi¢. Zmesamo in takoj postrezemo.

41. Zelje s papriko in paradiznikom
Paprike operemo, ocistimo in narezemo na trakove

Sestavine: 1 majhna glavica (50 dag) zelja, 3 rdece paprike, 4 paradizniki, sol, poper, kis
ali limonin sok.

Zunanje liste zelja zavrzemo. Zeljno glavo razrezemo na Cetrtine in izreZzemo kocen. Zelje
tanko narezemo ali naribamo.
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Paprike operemo, o€istimo in narezemo na trakove. Paradiznike operemo in narezemo na
osmine. ZmeSamo nekaj Zlic olja in kisa ter prelijemo zelenjavo. Solimo, popramo in dobro
zmeSamo. Solato lahko obogatimo s kockami fete.

42. Solata s kumarami in korenjem
Za bolj8i okus dodamo tudi limono
Sestavine: 8 korenckov, 2 srednje veliki kumari, 2 limoni, 5 Zlic olivnega olja, sol, poper.

Kumare in korenje operemo. Korencke ostrgamo, Se enkrat oplaknemo, nato pa jih
narezemo na tanka kolesca ali naribamo.

Kumare narezemo na kolesca in zmeSamo s korenjem. Limono operemo in oZzamemo.

Kumare in korenje pokapamo z limoninim sokom in olivnim oljem, zacinimo s sveze mletim
poprom in soljo ter dobro zme$amo.

43. Pecena paprika v solati
Ko so pecene, dodamo petersilj in Cesen

Sestavine: 1 kg rdece paprike, 1 Sopek petersilja, olivno olje, kis, 3 Zlice balzami¢nega
kisa, 3 stroki Cesna, sol, poper.

Paprike operemo, obriSemo in zloZimo na pekac. Spec¢emo jih pod razgretim Zarom v
pecici, vmes jih obrnemo. Ko so pecene, jih stresemo v skledo in poCakamo, da se
ohladijo. Olupimo jih ter jim odstranimo semenje. Paprike narezemo na Siroke trakove ter
jih potresemo z nasekljanim petersiljem in cesnom.

Zmedamo nekaj Zlic olja, kisa in balzamicni kis ter prelijemo papriko. Za€inimo s soljo in
poprom, zmeSamo in preden postreZzemo, za nekaj Casa postavimo v hladilnik.

Solati lahko dodamo mocarelo, feto ...

44. Koromac v solati iz mocarele in salame

Tanke rezine suhe salame in mocarelo dodamo na koncu

Sestavine: 3 gomolji koromaca, kislo jabolko, limona, 4 Zlice olivhega olja, 20 dag
mocarele, 5 dag suhe salame, sol, poper.

Gomoljem koromaca odstranimo slabSe zunanje liste. Koroma¢ nareZzemo na rezine,
jabolko operemo in narezemo na krhlje.

Limono oZamemo in sok zmeSamo z oljem, soljo in poprom ter prelilemo koromac in
jabolko. ZmeSamo in za 20 minut postavimo na hladno.

Medtem narezemo mocarelo. Tanke rezine suhe salame in mocarelo dodamo h koromacu
in zmesamo.
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45, Govedina iz juhe v solati

Po Zelji dodamo na kocke narezan poljuben sir

Sestavine: 50 dag govedine iz juhe, Cebula, 10 kislih kumaric, 3 vloZzene pecene paprike,
nekaj v kisu vlozenih €ebulic, 3 trdo kuhana jajca, strok ¢esna, kis, olivno olje, sol, poper.

Ohlajeno kuhano govedino tanko narezemo. Cebulo olupimo in nareZemo na tanke
kolobarje. Kumarice nareZzemo na kolesca.

Pecene paprike nareZzemo na trakove, Cebulice prerezemo, jajca olupimo in dve jajci
narezemo na osmine, tretje nasekljamo. Cesen nasekljamo. Nekaj Zlic olja in kisa

razzvrkljamo, zacinimo s soljo in poprom. Vse sestavine zmeSamo in za kratko postavimo
na hladno, da se solata prepoji. Po Zelji dodamo na kocke narezan sir (feto, mocarelo ...).

46. Radic¢ s fizolom in kislo smetano

Na koncu potresemo s sveze mletim poprom

Sestavine: 2 glavici rdeCega radi¢a, 15 dag suhega fiZola, 2 stroka ¢esna, 1,5 dl kisle
smetane, kis, olivno olje, sol, poper.

FiZzol namocimo €ez noc in naslednji dan skuhamo. Radi¢ ocistimo, operemo in narezemo
na rezance.

Zmedamo ga s Se toplim fizolom. Kislo smetano solimo, po okusu ji dodamo malo kisa in
olivnega olja ter prelijemo solato. Dobro zmeSamo in potresemo s sveze mletim poprom.

47. Motovilec z datlji in ementalcem

Zanimiva solata

Sestavine: 20 dag motovilca, 5 dag ementalca, 10 dag datljev, 15 dag grozdja, 1/2 dI
marsale, olje, kis, sol, poper.

Motovilec ocistimo. Ementalec grobo naribamo ali narezemo na pali¢ke. Datljem
odstranimo koscice in jih narezemo na Cetrtine. Marsalo, nekaj Zlic olja in kisa, sol in poper
razzvrklajmo.

Prelijemo ostale sestavine in vse dobro zmeSamo. Takoj postrezemo.

48. Pisana zeljna solata z majonezo
Potresemo z nasekljanim petersiljem in postrezemo

Sestavine: 1/2 glave belega zelja, 1/4 glave rdeCega zelja, 3 korencki, 1 Sopek redkvic, 1
rdeCa paprika, 4 mlade Cebulice, petersilj, 3 dl solatne majoneze, sol, sveze mlet poper.

Belo in rdeCe zelje oCistimo, izrezemo kocen in zelje naribamo ali tanko narezemo.

Korencek ostrgamo in naribamo. Redkvice in papriko narezemo. Mlade Cebulice narezemo
na kolesca.
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Vso zelenjavo stresemo v vecjo skledo, prilijemo solatno majonezo, za€inimo s soljo in
poprom ter zmeSamo. Potresemo z nasekljanim petersiliem in postrezemo.

49. Korenékova solata s pomaranc¢ami
Prelijemo z marinado

Sestavine: 3 vecje pomarance, 50 dag korenja, 1 limona, 3 Zlice olivhega olja, 2 Zlici
leSnikov, cimet, 1 Zlica sladkorja, sol, poper.

Eno pomaranco in limono ozamemo in sok zmeSamo z oljem, sladkorjem, soljo in poprom.
Korenje ostrgamo in nareZzemo na paliCke ali kolesca. Prelijemo s pripravljeno marinado.

Ostali pomaranci olupimo, razdelimo na krhlje in jim odstranimo vso belo kozico.
Pomarancne krhlje zmeSamo s korenjem.

Potresemo z nasekljanimi leSniki in $¢epcem cimeta.

50. Pikantna fizolova solata
Ko €ebulica porjavi, dodamo fiZol in paradiznik

Sestavine: 1 ploCevinka belega fiZzola, 2 mladi €ebulici, 2 paradiznika, 1 €ili, 2 stroka
Cesna, 3 Zlice olja, 1 S€epec sladkorja, olivno olje, 2 Zlici kisa, sol, poper.

FiZzol stresemo na cedilo in ga oplaknemo. Mladi ¢ebulici narezemo na priblizno en
centimeter Siroka kolesca. Cili nasekljamo. ParadiZnika operemo in narezemo na kocke.

V ponvi segrejemo Zlico olja, dodamo Cili in poprazimo. Potresemo s S€epcem sladkorja,
dodamo mlado ¢ebulico, solimo in popramo. Prazimo nekaj minut. Ko ¢ebulica porjavi,

dodamo fiZol in paradiznik. Se kratko poprazimo in prilijemo kis. Odstavimo. Mlaéno solato
zabelimo z malo olja, dosolimo in takoj postrezemo.

51. Por s feto in jogurtom
Zacinimo s soljo, poprom in $¢epcem sladkorja

Sestavine: 70 dag pora, 2 rdeci papriki, 2 stroka ¢esna, 25 dag navadnega jogurta, 15
dag fete, 10 dag oliv, olivno lje, 1 limona, sladkor, sol, poper.

Por ocistimo, operemo in nareZzemo na kolesca, ki jih dve minuti blanSiramo v kropu. Por
odcedimo.

Papriki o€istimo in narezemo na trakove. Limono oZamemo in sok zmeSamo z nekaj
Zlicami olivnega olja. Zacinimo s soljo, poprom in $¢epcem sladkorja, prelijemo ohlajen por
in papriko ter zmeSamo.

Feto nasekljamo in zme$amo z jogurtom. Cesen nareZzemo in poprazimo na malo olja.
Stresemo ga na kuhinjski papir, da vpije mascobo.
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V skodelice izmeni¢no nalagamo plasti pora in jogurta s feto. Potresemo s ¢esnom in
olivami.

52. Krompirjeva solata z lososom
Kumarice nareZzemo na kolesca
Sestavine: 60 dag drobnejSega krompirja, 8 kislih kumaric, 2 manjsi kisli jabolki, 15 dag
dimljenega lososa, 1 Sopek kopra, 1,5 dl solathe majoneze, 1 dl kisle smetane, sol,
poper.
Krompir operemo in skuhamo v lupinah. Ko se ohladi, ga olupimo in narezemo na rezine.
Kumarice nareZzemo na kolesca, lososa na trakove in jabolki na krhlje. Kislo smetano in

solatno majonezo razzvrkljamo, koper nasekljamo in vse zmeSamo. Po okusu dosolimo in
popramo.

53. Gomoljasta zelena s kislo smetano
Pazimo, da zelene ne razkuhamo

Sestavine: 1,2 dag gomoljaste zelene, priblizno 4 dl kisle smetane, olivno olje, vinski kis,
sol, poper.

Gomolje zelene operemo. Ce so gomolji zelo veliki, jih prereZzemo in zeleno skuhamo v
osoljeni vodi. Pazimo, da ne kuhamo predolgo, da ni €isto mehka in razkuhana.

Ze precej ohlajeno zeleno olupimo in grobo naribamo. Dodamo kislo smetano, zabelimo z

nekaj zlicami olja in kisa ter zmeSamo. Potresemo s sveZe mletim poprom in po potrebi
dosolimo in dodamo kis. Preden postreZzemo, postavimo vsaj za eno uro v hladilnik.

54. Solata s puranom in agrumi
Polna vitaminov

Sestavine: 4 pomarance, 2 grenivki, 15 dag motovilca, 1 glavica vitlofa, 30 dag puranjega
mesa, 1 Zlica masla, 2 Zlici limoninega soka, kis, olje, S€epec sladkorja, sol, poper.

Pomarance in grenivki olupimo ter odstranimo vso belo kozico. Motovilec in vitlof o€istimo,
operemo in vitlof narezemo.

Puranje meso oplaknemo, nareZzemo na trakove in pope¢emo na maslu. Solimo, popramo.
Limonin sok ter nekaj Zlic kisa in olja razzvkrljamo, zacinimo s soljo, poprom in $€epcem
sladkorja.

Prelijemo sadje, motovilec in vitlof, zmeSamo, dodamo Se toplo puranje meso in
postrezemo.

55. Provansalska porova solata

Parmezan narezemo na tanke listiCe in potresemo solato

Sestavine: 60 dag oCiS¢enega pora, 3 Zlice olivhega olja, 50 dag paradiznika, limona, 15
oliv, 5 dag parmezana v kosu (ali drugega trdega sira), sol, poper.
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Por narezemo na 4 centimetre Siroka kolesca in ga poprazimo na olju. Zalijemo z nekaj
Zlicami vode, pokrijemo in dusimo 10 minut.

Paradiznike narezemo na osmine. Nekoliko ohlajen por zmeSamo s paradiznikom in
olivami.

Pokapamo s sveZe stisnjenim limoninim sokom, zacinimo s soljo in poprom. Parmezan
narezemo na tanke listiCe in potresemo solato.

56. Kislo zelje s papriko
Za jed potrebujemo dve rdeci papriki

Sestavine: 2 rdeci paprika, 3 pomarance, 1 Cebula, 40 dag kislega zelja, 1 Zlicka medu,
olje, kis, sol, poper.

Papriki ogistimo in narezemo na trakove. Cebulo nareZzemo na kolesca. Dve pomaranéi
olupimo in krhljem odstranimo vso belo koZico.

Tretjo pomaran€o ozamemo in sok razzvrkljamo z nekaj zlicami olja, malo kisa, soljo,

poprom in medom. Kislo zelje zmeSamo s papriko, ¢ebulo in pomarancnimi krhilji.
Prelijemo z marinado, zmeSamo in postrezemo.

57. Solata s piSéancem in grozdjem

Sestavine: 25 dag piS€ancjega fileja, pol limone, 30 dag belega grozdja, 20 dag zelja, 1
glavica vitlofa, 2 korenc¢ka, 1 pomaranca, olivno olje, sol, poper.

Pis€angji file solimo in z obeh strani opeemo na malo olja. Ohlajeno meso nareZzemo na
trakove. Grozdne jagode prereZzemo na pol. Zelje in vitlof narezemo, koren¢ek narezemo
na tanka kolesca.

Meso, zelenjavo in grozdje zmesamo. Limono in pomaran¢o oZamemo in sok zmeSamo z
nekaj Zlicami olja.

Solimo, popramo in prelijemo solato.

58. Solata s sirom in sadjem

ZmeSamo sadno in kodrasto solato

Sestavine: 25 dag ementalerja, 30 dag grozdja, 3 hruske, 2 jabolki, 5 dag orehovih jedrc,
pol glavice kodraste solate, 3 Zlice limoninega soka, pol Zlicke sladkorja, 1 $€epec cimeta,
sol, poper, 4 Zlice orehovega olja.

Sir nareZzemo na kocke ali trakove. Sadje operemo. Grozdne jagode prerezemo na

v vewv v

Orehe grobo nasekljamo. Limonin sok, olje, sladkor, cimet, sol in poper razzvrkljamo in
prelijemo sir, sadje in orehe.

ZmeSamo in za 15 minut postavimo v hladilnik. Medtem oc€istimo in nareZzemo kodrasto
solato in jo, preden postrezemo, zmeSamo z ostalo solato.
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59. Racje prsi v solati z le€o

Sestavine: 60 dag radjih prsi, 20 dag leCe, 1 glavica solate, 1 hruska, 2 Salotki, 1 dl
rdeCega vina, kis, olivno olje, timijan, lovor, korencek, zelena, sol, poper.

Prsi solimo in kozo mrezZasto prerezemo. Vino, 2 Zlici kisa in 1 dl olja zmeSamo. Zacinimo
s timijanom, poprom ter preliemo meso. Mariniramo eno uro.

Le€o, narezan korencek in zeleno skuhamo z lovorjem. Solimo. Solato o€istimo in
narezemo. Meso vzamemo iz marinade in ga popecemo v ponvi, najprej s kozo navzdol,
potem ga obrnemo.

Ohlajeno zelenjavo zmeSamo s solato. Dodamo tanko narezano meso, nasekljano Salotko
in narezano hrusko. Zabelimo z oljem in kisom ter postrezemo.

60. Zelena z jabolki in ananasom

PostereZzemo jo z rzenim kruhom

Sestavine: 25 dag stebelne zelene, 25 dag gomoljaste zelene, 1 limona, 2 kisli jabolki, 30
dag ananasa, 2 Zlici orehovih jedrc, 5 Zlic solatne majoneze, sol, poper.

Stebelno zeleno nareZzemo, gomoljasto zeleno olupimo in naribamo ali tanko narezemo.
Vse pokapamo z limoninim sokom.

Jabolkoma izreZzemo pecis€e, ju narezemo na krhlje in zmeSamo z zeleno. Orehova jedrca
grobo nasekljamo. Ananas nareZzemo. Majonezo zacinimo s poprom. Vse sestavine
zmeSamo.

Solato po potrebi dosolimo. PostreZzemo z rzenim kruhom.

61. Mesana solata s fizolom
Beli in rjavi fizol odcedimo in splaknemo z mrzlo vodo
Sestavine: 1 ploCevinka belega fizola, 1 ploCevinka rjavega fiZzola, 60 dag v lupinah
kuhanega krompirja, 20 dag radi¢a, 10 dag kodraste solate, 2 paradiznika, 1 dl Ciste

goveje juhe, 5 Zlic balzami¢nega kisa, 5 Zlic olivnega olja, sol, poper.

Beli in rjavi fizol odcedimo in splaknemo z mrzlo vodo (namesto fiZola iz konzerve ez
no¢ namoc¢imo 30 dag suhega fizola in ga naslednji dan skuhamo).

Krompir olupimo in narezemo na rezine. Radi¢ in kodrasto solato o€istimo, operemo in
narezemo. Paradiznika narezemo.

Juho, olivno olje in balzamiéni kis zmeSamo, solimo, popramo in prelijemo ostale sestavine.
Dobro zmeSamo in postrezemo.

62. Jesenska solata iz gomoljnic

v vewv v
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Sestavine: manjSa gomoljasta zelena, ¢rna redkev, zelena koleraba, veliko, kislo jabolko,
limona, olje (olivno, buéno ...), sol, poper.

Gomoljnice dobro operemo, olupimo in naribamo ali tanko narezemo. Jabolko operemo in
prerezemo na Cetrtine. PeS€iSCe izreZzemo in Cetrtine naribamo. Limonin sok in nekaj Zlic
olja razzvrkljamo.

Prelijemo solato, zacinimo s soljo in sveze mletim poprom ter dobro zmesamo. Solati
lahko dodamo npr. na trakove narezano papriko, krhlje mandarin ...

63. Fizolova solata s hrenovkami

Zanimiva kombinacija

Sestavine: 50 dag drobnega krompirja, 50 dag strocjega fiZola, 1 rde€a Cebula, 10 dag
suhe salame, 2 para hrenovk, 5 Zlic majoneze, 5 Zlic jogurta, sol, poper.

Krompir skuhamo v lupinah, olupimo in narezemo na rezine. FiZolu poreZzemo konce in ga
skuhamo.

Hrenovke skuhamo, suho salamo tanko nareZzemo. Odcejen fizol zmeSamo s krompirjem,
salamo in narezanimi hrenovkami. Jogurt in majonezo razzvrkljamo, solimo, popramo in
prelijemo solato.

ZmeSamo in takoj postrezemo.

64. Solata z buco

Solato obloZimo z narezanimi jajci

Sestavine: 30 dag zelene solate, 30 dag olupljene in ocis€ene buce, 1 Zlica sonéniénih
semen, 4 jajca, 1 Cebula, 5 Zlic balzami¢nega kisa, 1 Zlicka gorc€ice, 5 Zlic olivnega olja, sol,
poper, 1 $€epec sladkorja.

Jajca trdo skuhamo. Bu€o narezemo na rezine, stresemo v osoljen krop in kuhamo
priblizno pet minut. Odcedimo. Son¢ni¢na semena poprazimo v oplasteni ponvi. Solato
oCistimo, operemo in narezemo.

Cebulo olupimo in drobno nasekljamo. Zme$amo jo z balzamiénimo kisom, oljem, gorgico

in zac¢inimo s soljo, poprom in $¢epcem sladkorja. Rezine buce in solato pokapamo s
polivko, potresemo s son¢ni¢nimi semeni in obloZimo z narezanimi jajci.

65. Solata iz jabolk in vitlofa
Zacinimo s karijem, soljo in poprom

Sestavine: 2 kisli jabolki, 30 dag korencka, 30 dag vitlofa, pol Zlicke karija, 1 dl solatne
majoneze, 1 dl kisle smetane, 2 Zlici limoninega soka, kosSc¢ek ingverja, sol, poper.

Ingver ostrgamo, naribamo ter zme$amo z majonezo in kislo smetano. Dodamo kari in
limonin sok, solimo, popramo.
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Vitlof o€istimo in narezemo na rezance. Korenje ostrgamo in naribamo. Jabolki naribamo.
Vse zmeSamo s pripravljeno polivko. Vitlof po Zelji zamenjamo npr. s kitajskim zeljem.

66. Motovilec s tunino in krompirjem

Sestavine: 25 dag motovilca, 20 dag tunine v slanici, 30 dag drobnejSega krompirja, 2
Salotki, 2 paradiznika, pol Sopka drobnjaka, 1 dl jusne osnove, 0,5 dI balzami¢nega kisa,
0,5 dl olivnega olja, sol, poper.

Krompir skuhamo v lupinah. Nekoliko ohlajenega olupimo in narezemo na rezine.

Motovilec ocistimo, operemo. Tunino odcedimo in pretladimo z vilicami. Motovilec, tunino
in krompir zmeSamo.

Salotki olupimo in nasekljamo. ParadiZnik nareZemo na kocke in ga zme$amo z
nasekljanim drobnjakom, Salotko, juSno osnovo, balzami¢nim kisom, oljem, soljo in sveze
mletim poprom.

Prelijemo solato, zmeSamo in takoj postrezemo.

67. Motovilec z gobami in slanino

Sestavine: 25 dag motovilca, 15 dag slanine, 30 dag gob, olivno olje, 1 Zlica
balzamiénega kisa, 1 ZliCka gorcice, 3 Zlice jabolénega soka brez dodanega sladkorja, sol,
poper.

Motovilec ocistimo, operemo. Gobe ocistimo. ManjSe narezemo na Cetrtine, vecje na
osmine.

Slanino narezemo na tanke rezine, ki jih hrustljavo ope¢emo v oplasteni ponvi. Slanino
vzamemo iz ponve. Na mas¢obo prilijemo zli¢ko olja od pecenja, dodamo gobe in prazimo.
Ko so gobe zdusene, odstavimo.

Jabol¢&ni sok, gorcico, balzamicni kis in 2 Zlici olja zmeSamo, po okusu dosolimo, popramo
in prelilemo gobe. ZmeSamo. Motovilec razdelimo na 4 kroznike, obloZzimo z gobami in
slanino ter postrezemo.

68. Solata s puranom, jajci in sirom

Jajca olupimo in nareZzemo na Cetrtine

Sestavine: 1 glavica solate lollo rosso, 3 jajca, 30 dag majhnih puranjih zrezkov, 10 dag
sira, 2 Zlici olja, 4 paradizniki, 1,5 dl jogurta, 2 Zlici solatne majoneze, 1 Zlica ke€apa, 1
Zlicka gorcice, sol, poper.

Jajca trdo skuhamo. Meso solimo in ga ope€emo na vro¢em olju. Ko se nekoliko ohladi, ga
zreZzemo na trakove. Jajca olupimo in narezemo na Cetrtine.

Sir nareZzemo na kocke, paradiZnike na krhlje. Solato oCistimo, operemo in narezemo.
Jogurt zmesamo s solatno majonezo, ke€apom in gorc€ico. Dosolimo, popramo. Vse
sestavine, razen jajc, zmeSamo. ObloZimo z narezanimi jajci in postrezemo.
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69. Stroéji fizol v solati

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

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

FiZzolu porezemo konce in ga skuhamo. Ohlajen fizol, krompir, stisnjen ¢esen in nasekljan
petersilj zmedamo. Eno jajce pretlacimo z vilicami in zmeSamo z oljem in kisom, popramo,
solimo.

Prelijemo solato, potresemo z nasekljanimi inCunovimi fileji, zmeSamo in obloZimo z
narezanimi preostalimi jajci.

70. Slastna grska solata

Sestavine: 1 velika kumara, 2 papriki, 1 ¢ebula, 4 paradiZnikov, 25 dag sira feta, pol
skodelice ¢rnih oliv, 3 Zlice olivhega olja, vinski kis, sol, poper, origano.

Zelenjavo operemo. Kumaro olupimo, jo vzdolZno prerezemo in odstranimo semenije.
Kumaro in ¢ebulo narezemo na kolesca, papriko oc€istimo in narezemo na kvadratke,
paradiznike na osmine.

Feto narezemo na kocke. Vso zelenjavo in olive zme8amo. Olje, kis, sol, poper in origano
dobro zmeSamo in prelijemo solato.

Potresemo s feto. Postrezemo npr. s ¢ebulnim kruhom.

71. Kuskus s kumarami in paradiznikom
Kumare olupimo po Zelji

Sestavine: 25 dag kuskusa, olivno olje, 4 paradizniki, 1 ¢ebula, 2 kumari, 3 limone,
petersilja, nekaj vejic mete, sol, poper.

Kuskus pripravimo po navodilih na embalazi. Zabelimo ga z nekaj Zlicami olivhega olja in
ohladimo. Cebulo narezemo na tanka kolesca.

Kumari po zelji olupimo in narezemo, paradiZznike narezemo. Limone oZamemo.Ohlajen
kuskus in vso zelenjavo pokapamo z limoninim sokom in olivnim oljem, zmeSamo.

Potresemo z nasekljanim petersiljem in meto, za€inimo s soljo in poprom. Pokrijemo s
folijo in za eno uro postavimo v hladilnik. Lahko dodamo tudi feto, tunino, papriko...

72. Solata iz rukole in avokada

Solati dodamo tudi koromad

Sestavine: 15 dag rukole, 1 gomolj koromaca, 2 zrela avokada, 1 limona, pol Sopka
drobnjaka, 1 Zli¢ka gorcice, olivno olje, beli vinski kis, sol, poper.
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Rukolo ocistimo, operemo in osusimo. Koromacu izrezemo kocen in ga narezemo na
tanke rezine. Avokada razpolovimo, koscici 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,
koromac in avokado ter zmeSamo. Takoj postrezemo.

73. Zeljna solata z rdec¢o papriko

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

Zunanje liste zelja zavrzemo. Zeljno glavo razrezemo na Cetrtine in izreZzemo 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
petersiliem in drobnjakom. Po okusu dodamo malo kisa ali limoninega soka.

74. Hitra solata z rzenim kruhom
Za solato uporabimo tudi posebno salamo

Sestavine: 20 dag posebne salame, 20 dag sira, 2 mladi ¢ebulici, 1 rdeca ¢ebula, 4
paradizniki, 4 rezine rzenega kruha, nekaj listiCev zelene solate, 1 kumara, 4 Zlice olja ...

6 Zlic jabol¢nega kisa, 5 Zlic jabolénega soka, pol Sopka drobnjaka, sol, poper.

Posebno salamo, paradiznike, sir, €¢ebulo, kumaro in mlado ¢ebulico narezemo. Olje, kis in
jaboléni sok zmeSamo, zaginimo s soljo in poprom.

Prelijemo narezane sestavine, zmeSamo in za nekaj ¢asa postavimo v hladilnik. Preden
postrezemo, solato oblozimo Se z zeleno solato in potresemo z na ko$¢ke narezanim
rzenim kruhom in nasekljanim drobnjakom. Posebno salamo po Zelji zamenjamo s tunino,
mortadelo

75. Jajéevci v marinadi
Sestavine: jajCevci, sol, poper, ¢esen, belo vino, balzamicni kis, olivno olje

Neolupljene jajéevce narezemo na kolobarje in jih popeéemo v pekacu za Zar, ampak ne
prevec.

V skodelici pripravimo meSanico belega vina, balzami¢nega kisa, olivhega olja ter dodamo
stisnjen Cesen, sol in poper. Nato jajéevce nalagamo v posodo in vsako plast prelijemo z
nekaj zlicami marinade. Nato je priporocljivo posodo postaviti ez no¢ v hladilnik, da se
okusi prepoijijo.

Ta recept sem z nasveti naSe Mama mi je pripravila za nase sre€anje na pikniku.

Marinado pripravi$ glede na Stevilo jajéevcev. Sama sem pripravila 5 srednje velikih
jajéevcev in marinade je bilo nekje za 3 dI.
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Za pokusino je ostalo nekaj kos¢kov jajéevcev doma in te sem uspela slikati.
Sama sem jih prvi¢ delala po tem receptu in ni mi zal. Upam, da jih je na pikniku poskusil
Se kdo razen moje malenkosti. So super dodatek k razlicnim jedem.

76. Prazena zelenjava

Sestavine: 1 srednja Cebula, 2 stroka Cesna, 1 zelena paprika, 2 korencka, 1 jajcevec,
2 paradiznika, 1 Zlicka domace vegete, poper, sol po potrebi, 3 Zlice kisle smetane, olivho
olje

Na olju svetlo preprazimo ¢ebulo in ¢esen, dodamo naribano korenje in na male kocke
narezano papriko. Prazimo in po potrebi dolivamo vodo. Dodamo na drobno narezan
jajéevec in paradiznik, za€inimo z domaco vegeto, poprom in soljo. Na koncu dodamo
kislo smetano.

PostreZzemo samostojno, h krompirju ali mesu.

77. Rizeva solata

Sestavine: kuhan riz (cca. 350 g), kisle kumarice, gobice v kisu, tuna - 1 konzerva, 2
hrenovki, kuhan grah, olive, 2 - 3 jajcka, sol, poper, 1 - 2 vreCki majoneze, Zlica ali dve kisa,
po Zelji lahko dodamo tudi papriko, vioZene Cebulice, kapre, koruzo.

Riz, grah, jajcka in hrenovke skuhamo. Ohladimo. Riz naj ne bo razkuhan (najboljsi je
vrste Parboiled) - prelijemo ga z mrzlo teko¢o vodo, da zaustavimo kuhanje. Kumarice,
gobice, olive, jajcka, hrenovke narezemo. Ohlajenemu rizu dodamo vse sestavine.
Dodamo kis, da je bolj soéno. Dobro premeSamo. Popramo in dosolimo, ¢e je potrebno.
Postavimo v hladilnik.

Taksna solata je Se boljSa naslednji dan.
Pri sestavinah niso napisane koli€ine, ker delam "na oko". Ravnam se po tem, da ko vse
sestavine zmeSam, poskusim, da vidim, e je dovolj vsega... Recimo, da morajo "biti v eni

konkretni Zlici vse sestavine" Prav gotovo pa se morajo ¢utiti kumarice in gobice.

Kar se tice majoneze: zadostuje tudi ena vreCka, vendar nekateri imajo raje, da jo je vec.
Za jajCka velja enako: dva sta dovolj. Po Zelji...

Nekateri imajo v rizevi solati radi tudi paradiznik in sir...

78. Solata s testeninami in tuno

Sestavine: 1/2 kg testenin Fusili (svedrcki medanih okusov), 2 veliki plo¢evinki tune, 1
kisla smetana, 2 navadna jogurta, plo¢evinka koruze, Zlica ali ve€ majoneze, Zlica gorcice,
sol, poper, kis, petersilj ali drobnjak.

Skuhamo testenine (ne prevec) in po¢akamo, da se ohladijo.
Dodamo omenjene sestavine ter zmeSamo. Kis dodajamo po okusu! Pustimo na hladnem!
Jed je primerna poleg narezkov, pecenja...

79. Grska solata

Sestavine: kumarice, paradiznik, paprika, olive, feta sir, olivno olje, jabol&ni kis, malo
origana, sol, poper.
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Vso zelenjavo nareZzemo na priblizno 0,5 cm velike kocke. Vse skupaj damo v eno posodo,
zmesamo, okisamo solimo, popramo in na koncu dodamo $e feta sir. Pustimo nekaj ¢asa
v hladilniku, da je bolj sveze.

Razmerje med zelenjavami naj bo po barvi vidno.

Jed je primerna za poletne dni.

80. Francoska solata

A

Sestavine: majoneza - za 0,5 kg potrebujemo: 2 rumenjaka, sok polovice limone, malo
soli, 3 - 4 dl olja, 1 zli¢cka gorCice, malo belega popra

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

V visoki posodi zmeSamo rumenjake, sol, gorcico in sok limone. Med meSanjem
postopoma po kapljicah dodajamo olje. Ce delamo majonezo iz 8 - 10 jajc, med me$anjem
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
premesSamo, dodamo gorcico in majonezo in $e 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 naredimo po
navodilu na ovitku. Tekne pa seveda tudi kot priloga k zrezkom, klobasam...

81. Francoska krompirjeva solata

Sestavine: 1 kg krompirja, sol, poper, 1 mala sesekljana ¢ebula, 3 Zlice polivke vinaigrette,
250 ml majoneze, 2 Zlici 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 Zli¢ka gorcice.

Krompir skuhamo v slani vodi (10 - 15 minut), toplega narezemo na enake kose, dodamo

Cebulo in Se toplo prelijemo s polivko. Dodamo majonezo, solimo, popopramo, zmeSamo
in potresemo z drobnjakom. Solato pustimo 30 minut na hladnem.
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82. Hladne testenine z zelenjavo

Sestavine: 150 g testenin svedrckov, makaronov ali podobno, 1 srednje velika rde¢a
paprika, 1 srednje velika zelena paprika, 1 manj$a bucka, 1 velika Zlica majoneze,
1 Zli¢ka olja, kis po okusu , sol.

Testenine damo kuhati v osoljeno vodo, ki smo ji dodali Zli¢ko olja, da se testenine ne
sprimejo. Kuhane testenine odcedimo in pustimo, da se ohladijo. Medtem pripravimo
zelenjavo. Papriki operemo in o€istimo, bu¢ko temeljito operemo pod teko€o vodo.
Zelenjavo nareZzemo na drobne kose. V skledo za solato stresemo hladne testenine,
dodamo narezani papriki in bucko ter veliko Zlico majoneze in posolimo. PremeSamo in za
nekaj ¢asa postavimo v hladilnik.

83. Bela solata

Sestavine: 20 dag fetaki sira, 180 g kisle smetane, 20 dag skute (lahko kravje, Se bolje
ov¢je), 6 srednje velikih paradiznikov, 1 paprika, 1 ¢ebula, kis, sol, poper, meSanica
olivnega in bu¢nega olja.

Paradiznik, papriko in ¢ebulo narezemo. Dodamo fetaki sir, kislo smetano ter skuto in vse
skupaj dobro premeSamo, nato dodamo Se ostale navedene zaCimbe in vse skupaj Se
enkrat premeSamo. Sam postavim solato pred serviranjem za kaksne pol ure v hladilnik.

84. Jajéni 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 Zli¢cka gorc€ice, 1 ZliCka sesekljanega
pehtrana, 1 sesekljana kisla kumarica, sol in poper po okusu, 1 dl olja, 3 dl jogurta.

Sestavine dobro preme$amo in jih prelijemo po solati. Preliv se prilega mesnim, cvetacnim,
krompirjevim, ribjim in mnogim drugim solatam.

85. JeSprenjeva solata

Sestavine: 4 pesti jeSprenja, 2 srednje velika paradiZnika, 1 zelena paprika, 1 mala
konzerva rjavega fiZzola, 1 mala konzerva koruze, olivno olje, kis, sol.

JeSprenj ¢ez no¢ namoc€imo, nato ga skuhamo in ohladimo. Paradiznik in papriko
nareZzemo na kocke, dodamo fiZol in koruzo. Solato po okusu zacinimo s soljo, olivnim
oljem in kisom.

86. Bozanska solata

Sestavine: 1 gomolj olupljene in nastrgane gomoljaste zelene ali 2 stebli stebelne zelene,
2 olupljeni in nastrgani jabolki, 3 olupljeni in nastrgani korencki, 3 Zlice kisa
1 Zlica sladkorja, 3 Zlice kisle smetane, 3 Zlice majoneze.

Zeleno, jabolka in korenje s strgalnikom nastrgamo na drobne laske. ZmeSamo smetano,

majonezo, sol, sladkor in kis ter meSanico prelilemo po zelenjavi in takoj ponudimo. Taka
zelenjava je bogata z vitamini in v poletnih dneh ¢loveka osveZi.

-28 -



87. Fini solatni prelivi
Sestavine:
Gor¢icni preliv: 4 Zlice vinskega kisa, S¢epec sveze zmletega popra, 1 Zlica gorc€ice, 5
Zlic olivnega olja, 2 Zlici pekoce (Cili) omake po okusu, 2 Zlici drobno nasekljane krese ali
drobnjaka ali kapucin¢ka po okusu, sol po okusu.
Odisaviljeni preliv: 5 Zlic belega kisa, 2 stroka strtega Cesna, pol Zlicke origana, pol Zlicke
bazilike, pol Zlicke koprca, 1 Zlica limoninega soka, 5 Zlic olivnega olja, 1 Zlica nastrganega

hrena po okusu, sol.

Majonezni preliv: 3 Zlice majoneze, 3 Zlice nastrganega hrena, $€epec soli, 2 Zlici zelo
suhega vina, 2 Zlici zeliS¢nega kisa.

Sestavine za posamezne prelive dobro zmeSamo in jih prelijemo po solatah. Gorci¢énemu

prelivu dodamo omako Cili, odiSavljenemu prelivu pa hren samo, ¢e Zelimo pekoc€ preliv.
Majonezin preliv je nadvse primeren za krompirjevo, mesno in cvetacno solato.

88. Ajdova kasa z zelenjavo

Sestavine: 1 ¢ajna skodelica ajdove kaSe, 1 rde€a paprika, 1 paradiznik, 1 kumara, 1
konzerva koruze, 3 Zlice kisle smetane, sol.

Zavremo osoljeno vodo, vanjo stresemo ajdovo kaso in kuhamo cca. 10 minut. Kaso

odcedimo in ohladimo. Narezemo papriko, paradiznik in kumaro na priblizno enake koscke.
Vso zelenjavo damo v ohlajeno ka$o, solimo in vme$amo kislo smetano. Ohladimo.

89. Jesenska solata
Sestavine: 20 dag ovsene ka$e, 10 dag vlozene koruze, 10 dag vlioZzenih kumaric
10 dag vlozene paprike, 15 dag kuhanega korencka, 15 dag belega sira, jabol&ni kis,
olivno olje, sol, poper - po okusu.

Kaso skuhamo, speremo, ohladimo. Zelenjavo ter sir narezemo na kocke in zmeSamo z
ovseno ka$o. Zacinimo in preme$amo.

90. Korenckova solata
Sestavine: 3 korencki, 2 jajci, sol, kis, olje.

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

Solata se lahko tudi namaze na kruh.
Namesto kisa lahko uporabimo sok limone .

91. Kumari¢na solata z jogurtom

Sestavine: 3 srednje velike sveze kumare, 1 dcl jogurta, sol,poper, drobnjak, bazilika,
svez petersilj, mlada Cebula,kis, olje, paprika.
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Kumare olupimo, jih naribamo in posolimo, ter pustimo, da izpustijo sok. Sok odlijemo.
Potem zameSamo v skledo s kumarami narezano mlado ¢ebulo, papriko, petersilj in
dodamo vse zaCimbe. Vse skupaj premesamo ter na koncu dodamo

jogurt (najboljsi je aci, ker je tekoc).

Vse Se premeSamo in postavimo za pol ure v hladilnik.

92. Kraljevska solata

Sestavine: 2 jajci, dvoje kokosjih prsi s kozZo in kostmi (po okoli 300 g), 5-6 Zlic olivnega
olja, 4 rezine toasta, 2 srednje veliki Cebuli, 1 strok ¢esna, 1 Sopek kodrastega petersilja,
1 glava mehke solate (majniSka ali kristalka), sok polovice limone, sol, beli poper, 1 Zlicka
worchestrske omake, 2 Zlici naribanega parmezana, limonine rezine in sardelni obrocki
za okras

1. Jajca skuhamo v trdo (10 minut), jih za nekaj minut potopimo v mrzlo vodo in olupimo.
Pis€ancjim prsim odstranimo koZzo in izlus¢imo kosti. Meso operemo, dobro osusimo s
kuhinjskim papirjem, ga narezemo na tanke rezine in jih na 2 Zlicah vro€ega olja
popecemo z vseh strani (po Zelji lahko fileje pred peenjem namazemo z malo gorcice).

2. Toast narezemo na kocke. Cebulo in &esen olupimo in drobno sesekljamo. Petersil]
oplaknemo, otresemo in sesekljamo. Solato otrebimo, operemo in odcedimo. Odcejeno
narezemo na kose, velike za griZljaj. Porazdelimo jo po kroznikih in pokapamo z limoninim
sokom. Jajca narezemo na kocke.

3. Pis¢ancje meso solimo in popramo, vzamemo iz ponve in damo na stran, na mascobi
od pec€enja pa preprazimo Cebulo, ¢esen in kruhove kocke. ZmeSamo 3-4 Zlice olja,
worchestrsko omasko, jajca in petersilj in razdelimo meSanico po solati na krozZnikih. Vse
skupaj potresemo z opecenimi kockami toasta in parmezanom. Okrasimo s tankimi
rezinami limone in sardelnimi obroc¢ki in ponudimo s sadnim sokom ali mrzlim pivom kot
samostojno jed.

Solata je zelo okusna tudi, ¢e jo prelijemo z jogurtovim dresingom (kupimo Ze
pripravljenega).
93. Mehiska solata

Sestavine: 2 plocevinki rdeCega fizola, 1 ploCevinka (ali kozar¢ek) vloZzene koruze,
1 rdeca paprika, 2 Zlici olja, 2 Zlici kisa, zaimbe kajenski poper, Cili, sol.

Fizol in koruzo stresemo iz ploCevinke v cedilo in splaknemo pod hladno vodo. Stresemo v
skledo in dodamo na majhne kocke narezano rde¢o papriko. Potresemo z zaCimbami,
vendar previdno!

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

94. Krompir z jogurtom v solati

Sestavine: 70 dag kuhanega rdeCega krompirja, olupljenega in narezanega na rezine, 2
Zlici naribanega gomolja zelene, 1 manj$a zelena paprika, narezana na tenke rezine, 1
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manjsa ¢ebula, narezana na tenke rezine, 2 jajci, kuhani in narezani na rezine
1 Zlica nastrganega hrena (lahko iz tube), S€epec soli, 1 Zlica gorc€ice, 3 dl jogurta.

Krompir, zeleno, papriko in ¢ebulo vlioZzimo v posodo za solato. Hren, gorc€ico, jogurt in sol
zmeSamo Vv lon¢ku in vmeSamo krompir. Dobro premeSamo in okrasimo z rezinami trdo
kuhanih jajc

95. Krompirjeva solata z endivijo

Sestavine: 800 g krompirja, 100 g rdeCe Cebule, 1 glava endivije, 3 Zlice limoninega, soka,
4 Zlice olj¢nega olja, najbolje deviSkega, 1/2 Sopka drobnjaka, 1 Sopek petersilja, 1 strok
Cesna, 80 g sira roquefort, 1 paradiznik, 1 lovorov list.

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

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

Paradiznik narezemo na trakove in ga na vroCem olju segrejemo. Solato natrgamo na
kosScke, 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
96. Makaronova solata

A

Sestavine: 25 dag polZkov ali peresnikov, 1 ¢ebula, 2 jajci, 15 dag posebne salame v
kosu, po Zelji svezi paradiznik, sol, poper, kis, olje.

Testenine normalno skuhamo, speremo in ohladimo. Vanje stresemo na kocke zrezano
posebno salamo, rezine jajc in paradiznika ter Cebule. Posolimo,popopramo in dodamo
olje ter kis po okusu.

Makaronova solata izredno tekne k suhim rebrcem ali kot samostojna jed.
B

Sestavine: 50 dag makaronov (polzki), 4 paradizniki, 2 papriki, 1 kisla smetana, 1 jogurt v
lon¢ku, 2 veliki zZlici majoneze, 1 Zlica vegete, poper.

Skuhate makarone, jih ohladite in jim dodate na kocke narezan paradiznik in papriko, kislo
smetano, jogurt, majonezo in zaCimbe. Vse skupaj dobro premesate in shranite v
hladilniku. NajboljSa je hladna.

C

Sestavine: 40 dag testenin, 2 rdeci papriki (svezi), 2 zeleni papriki (svezi), 4 paradizniki
(svezi), 2 kumari (svezi), 20 - 30 dag kuhane koruze iz konzerve, sol.

Preliv: 30 dag kisle smetane, 30 dag jogurta — trdega, zaCimbe (petersilj, bazilika, curry,
chili)
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Testenine skuhamo al dente v slani vodi, v katero dodamo tudi malo olja, da se ne
sprimejo. Ko so kuhane, jih odcedimo ter ohladimo. Po potrebi jih Se malo polijemo z oljem,
pa se gotovo ne bodo sprijele. Med tem ko se testenine kuhajo, narezemo zelenjavo na
koScke ter jo posolimo po okusu.

V posebni posodici zmeSamo kislo smetano, jogurt in zaimbe.

Ko so testenine ohlajene jih zmeSamo z zelenjavo ter po potrebi Se solimo in nato polijemo
s prelivom ter vse skupaj zmeSamo. Nato postavimo na hladno, da se ohladi ter
postrezemo.

Sama uporabljam mesSanico testenin v kateri je 5 razli¢nih vrst makaronov, tako da je
solata videti Se bolj pisano.

Ce testenine skuhate »al dente«, ni nevarnosti, da bi se razlezli oz. napili preliva (med tem
ko se hladijo oz. ¢akajo, da bodo postrezene).

97. MesSana solata

Sestavine: 2 skodeli kuhanih jajénih testenin, 10 dag Sunke, narezane na trakove, 15 dag
sira ementalca, narezanega na kocke, 1 vecja zelena paprika, narezana na trakove, 1
ploCevinka rakcev ali 5 dag kuhanih svezih Skampov, 3 sardelji fileti, 1 ploCevinkla graha
ali 10 dag kuhanega svezZega graha, 1 manjSi nastrgan gomolj zelene, 1 glava zelene
solate ledenke, 2 trda paradiZznika, narezana na kose, 2 Zlici majoneze, 2 Zlici olja, 4 Zlice
odiSavljenega kisa, S¢epec gorc€i¢nih semen, 1 Zlica drobno narezanega drobnjaka, sol in
poper po okusu.

Sestavine zmeSamo in stresemo v posodo za solato. Okrasimo s sardeljimi fileti, trdo
kuhanimi jajci, rakci in vejicami petersilja. Namesto rakcev lahko uporabimo rakovo meso,
ribe iz plo¢evinke ali kuhano ali pe¢eno pis€ancje meso.

98. Paradiznik in bucke v jogurtovi solati

Sestavine: 2 vedji, tenki budi, olupljeni in narezani na tenke rezine, 2 mladi Cebuli,
narezani na kos¢ke, 1 zelena paprika, narezana na drobne ko$cke, 2 dl jogurta, 1 Zlicka
drobno narezanega koperca, sol in poper po okusu, 2 srednje velika paradiznika,
narezana na rezine.

V posodi za solato zmeSamo bucke, papriko in mlado ¢ebulo. Dodamo premesan jogurt,
koperc, sol, poper in vse dobro zmeSamo. Nazadnje dodamo rezine paradizZnika.

99. Pecene paprike v solati

Sestavine: 10 mesnatih paprik, 2 stroka strtega Cesna, 1 Zlica drobno narezanega
petersilja, sol in poper po okusu, olje in kis po okusu, olje za cvrenje.

Paprike operemo, ocistimo in obriSemo s papirnatim prticem. Segrejemo olje in v njem
ocvremo paprike. Pri tem jih obratamo. Dobro pecene paprike polozimo na papirnati prtic,
pokrijemo z drugim prti€em ter po¢akamo, da se nekoliko ohladijo, da jih laZje olupimo.
Olupljene paprike lahko uporabimo na razlicne nacine. Lahko jih paniramo in ocvemo,
nadevamo s sirom ali kakSnim drugim nadevom. Okusne so v solati. NaloZimo jih na
kroznik in prelijemo z marinado, ki smo jo naredili iz strtega ¢esna, olja, kisa, soli in popra.
Nazadnije jih potresemo z drobno razrezanim petersiljem.
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100. Pepelni¢éna solata

Sestavine: 250 g Spinace, 250 g brsticnega ohrovta, 250 g cvetace , 250 g pora, 1,5 dl
majoneze, 1,5 dl kisle smetane, gor€ica, 2 jajci v trdo kuhani, 100 g feferonov, kapre,
Cesen strt ali zrnasti, limonin sok, poper, sol.

Zelenjavo blanSiramo - skuhamo toliko, da ostane Se ¢vrsta, odcedimo in ohladimo.
|z majoneze, kisle smetane in gor€ice ter sesekljanih jajc, feferonov in kaper ter strtega
Cesna, limoninega soka, popra in soli, naredimo preliv.

Z njim prelijemo zelenjavo ter na rahlo premeSamo.

101. Ruska solata

Sestavine: 20 dag na ko8Cke narezanega sira, 20 dag na ko$Cke narezane Sunke, 20 dag
na kosCke narezanega kuhanega korenja, 20 dag fiZzola, 20 dag graha, 20 dag koruze,
tatarska omaka.

Vse sestavine zmeSamo v veliki solatni posodi in Ze je narejeno.

102. Piscan¢éja solata z jogurtom

Sestavine: 80 dag kuhanega piS€ancjega mesa, 1 ¢ebula narezana na koSc¢ke, 10 dag
drobno narezanih orehov, 4 dag namocenih rozin, 1 olupljeno jabolko narezano na kocke,
listi sveze solate, 1 Zlica drobno narezanega petersilja, 3 dl jogurta, 2 Zlici majoneze, 1
Zlicka mesSanice zacimb curry, sol po okusu

Meso nareZzemo na trakove ali kocke. Dodamo €ebulo, orehe, rozine in jabolko. V
posebnem lon¢ku zmeSamo jogurt, majonezo, curry in sol.

S to omako prelijemo solato in vse dobro zmesamo. Ohladimo v hladilniku. Preden
postrezemo, vlozimo liste solate v skodelice, vanje naloZimo zacinjeno meso in
postrezemo.

Solati lahko dodamo malo soka limone ali redkvice ali kako drugo zelenjavo.

103. Poletna solata

Sestavine: pest makaronov, 1 paradiznik, 1 paprika, 6 do 8 kroglic mozzarele,
strok €esna, ploCevinka tune, debela rezina sira emental (ali kaj drugega),
2 kuhani jajci, limonin sok, olivno olje, bazilika.

Medtem ko se kuhajo makaroni, pripravimo solato: paradiznik in papriko narezemo na
kocke, dodamo na kocke narezan sir in mocarelo. PremeSamo, dodamo kuhani jajci in
tuno. Za preliv zme$amo olivno olje, sok ene limone in na drobno sesekljan ¢esen ter
baziliko. Skuhane makarone odcedimo, mlacne potresemo po solati, dodamo preliv in vse
skupaj dobro premeSamo.

104. Rajska solata

Sestavine: 1 kg rdeCega paradiznika, 1 kg zelenega paradiznika, 1 kg rdecih paprik,
1 kg zelenih paprik, 1 kg ¢ebule, 3 dcl olja, 3 dcl kisa za vlaganje, pol Zlice soli, pol Zlice
sladkorja, cel poper po okusu, 1 kg fiZzola v zrnju.
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Fizol en dan prej namoc¢imo in skuhamo posebej, ne Cisto do konca, vodo odlijemo.
Ostalo zelenjavo zreZzemo na enako velike koS¢ke (cca 1,5 cm velike) in damo kuhat.
Dodamo olje in kis, sol in sladkor.

Ko zavre, kuhamo 20 minut, potem dodamo Se fizol in cel poper po okusu in kuhamo Se
10 minut. Vro¢e damo v kozarce in jih zapremo.

105. Regrat s slanino na moj nacin

Sestavine: velika skleda opranega regrata, 150 g domace slanine, kis, sol,
2 krompirja, 3 jajca.

Skuhamo krompir in posebej jajca, da dobimo trdo kuhana. Dobro operemo regrat in ga
narezemo na manj$e dele. Vro¢ krompir olupimo in ga nareZzemo na rezine in te posujemo
po regratu. Enako narezemo tudi trdo kuhana jajca. Solimo vse skupaj.

Slanino narezemo na manjSe koscCke in jo preprazimo v ponvi, da postane hrustljava.

V skodelico nalijemo mesSanico kisa in vode (razmerje kot za solato) in s tem prelijemo
vro€o slanino in pustimo, da zavre. Vse to skupaj prelijemo po regratu in zme$amo.
Dobimo odli¢no toplo solato, ki se prileze v pomladanskih dneh.

Ponudimo z ajdovim kruhom.

106. Riz v solati

Sestavine: 30 dag kuhanega riZza, 1 plo¢evinka 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 rdecCih redkvic za okrasitev.

Sestavine dobro zmedamo in ohladimo v hladilniku. Solato lahko ponudimo v solatni skledi,
ki jo okrasimo z redkvicami, narezanimi v roZo. Laho pa jo postrezemo v Sirokih kozarcih

ali v prerezanih sveZzih paprikah. Namesto pis¢ancjega mesa lahko vzamemo meso bele
ribe ali tunino, vegetarijanci pa trdi srbski sir, narezan na kocke.

107. Solata iz kisle repe

Sestavine: 60 dag kisle repe, 1 Zlica rdeCe paprike, 1 Zlica paradiZznikove mezge, 1 Zlica
gorcice, 3 Zlice olja.

Sestavine premeSamo. Solato postrezemo k mesu.

108. 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 Zlicka gorcice (lahko
pekoce), petersilj, sol, poper, malo sladkorja.
Sadje operemo, olupimo in narezemo na manjSe trakove (ali kockice),prav tako narezemo
tudi sir, kumare in papriko in vse premeSamo v skledi. Iz majoneze,jogurta,limoninega

soka zacimb in gor€ice naredimo omako in prelijemo ¢ez sadje, zelenjavo in sir. Po vrhu
potresemo s sesekljanim petersiljem.
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109. Solata iz kislega zelja

Sestavine: 50 dag kislega zelja, 3 paradizniki, narezani na rezine, 1 srednje velika ¢ebula
narezana na listiCe, 2 stroka strtega Cesna, 4 Zlice olja, 1 Zlicka zmlete kumine, 1 Zlicka
sladkorja, sol po okusu,

Zelje, Cebulo, Cesen in paradiznike vloZzimo v posodo in zme$amo, v drugem loncku pa
zmesSamo olje, sol, kumino in sladkor. S polivko prelijemo solato in rahlo preme$amo.
Solati lahko dodamo kuhan in na rezine narezan krompir.

110. Solata z govedino

Sestavine: 1/2 kg kuhane govedine (lahko tiste, ki je ostala od goveje juhe), 2 paradiznika,
2 paprike, 3 trdo kuhana jajca, sol, poper, olje, kis, 1 ¢ebula, 4 stroki ¢esna, bazilika.

Ohlajeno meso zrezemo na kocke. Prav tako zreZzemo paradiznik, papriko in ¢ebulo in
damo v skledo. Trdo kuhana jajca in ¢esen zdrobimo in damo v drugo skledo. Dodamo sol,
poper, olje, kis, baziliko in vse skupaj dobro premeSamo ali zmiksamo tako, da dobimo
omako. Z njo prelijemo meso, paradiznik in papriko.

111. Solata iz pecene zelenjave

Sestavine: 3 rdeCe paprike, 1 rumena paprika, 2 bucki (zucceti), 1 melancan,
3 stroke Cesna, olivno olje, kis , sol, poper.

Rdece paprike ocistimo, jih razpolovimo ter pe¢emo v ogreti pecici pri 220 cca 15-20 min.
Ko so pecene jim olupimo kozico ter jih ohladimo. Bu¢ke 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 o€istimo, nareZzemo na
tanke trakove ter jo poduSimo na olivnem olju.

Vso pe€eno zelenjavo zmeSamo ter nanjo stisnemo tri stroke Cesna, 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.

112. Solata za vroce dni

Sestavine: 6 vecjih, olupljenih in na rezine narezanih krompirjev, 50 dag kuhanega
strocjega fizola, 2 trdo kuhani jajci, narezani na Cetrtine, 4 sardelji fileji,

10 velikih oliv, 1 plo€evinka tunine, 1 Zlica drobno narezanega petersilja,

1 Zlica drobno narezanega drobnjaka, sveze zmlet poper po okusu

5 Zlic vinskega kisa, 7 Zlic olja, 1 Zlicka kaper, S¢epec drobno narezane kreSe ali drobnjaka
ali kapucincka, 10 listov hrustljave zelene solate, sol po okusu.

Olje, kis, sol, poper, drobnjak in petersilj zmeSamo v preliv. Na globok pladenj naloZimo
liste zelene solate, v sredino polozimo trdo kuhana jajca, okoli njih nadevamo strogji fizol,
nato pa Se narezan krompir. Tunino polozimo med jajca ali na krompirjeve rezine. Solato
okrasimo $e z olivami, kaprami in kreSo. Lep okrasek so kapucinckovi cvetovi. Nato jo
prelijemo s prelivom in takoj ponudimo. Solato lahko ponudimo kot solatno enolonénico.
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113. Sopska solata

Sestavine: 50 dag paradiznika, narezanega na vecje kose, 2 ¢ebuli, 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.

Vse to zmeSamo, kis najveckrat ni potreben, lahko pa dodamo malo soka limone.

114. Spinaéna solata

Sestavine: 10 dag mlade Spinace, 1 strok strtega €esna, 1 trdo kuhano jajce, narezano na
rezine, olje in kis po okusu, sol po okusu.

Spinaénim listom potrgamo peclje, jih v ve& vodah temeljito operemo in poloZimo na cedilo,
da odteCe voda. Nato jih naloZzimo v skledo za solato. V lonCku zmeSamo sol, kis ali

limonin sok, olje in strt Cesen. Ko se sol razstopi, prelijemo preliv po Spinaci in preme$amo.
Solato okrasimo z rezinami jajca in jo takoj ponudimo. Spinaéna solata je okusna samo, &e
jo uZivamo sveze pripravljeno.

115. Vlozene bucke (cukete)

Sestavine: 1 kg mladih buck, 3 srednje velike Cebule, 3 Zlicke soli, 3 Zlicke sesekljanega
Cesna, 1 vejica roZmarina, 8 listov bazilike, 1 lovorjev list, 2 dcl olja, 2,5 dcl vinskega kisa,
poper v zrnju po okusu.

Neolupljene mlade bucke nareZzemo na srednje debele rezine in zmeSamo s ¢ebulo,
narezano na listiCe.

Vse ostale sestavine zavremo, vre naj 5 minut, potem dodamo bucke s ¢ebulo in ponovno
zavremo. Vre naj 3 - 4 minute.

Se vrogée polnimo v tople kozarce, zapremo in poé&asi ohladimo.

116. Vlozeno korenje

Sestavine: 1,5 | vode, 4 do 5 dcl kisa za vlaganje, 2 Zlici soli, 3 Zlice sladkorija,
1 dcl olja, korenje.

Korenje operemo in narezemo na kocke. Skuhamo ga v zgoraj navedeni mesanici, skoraj
do mehkega. Se vro¢ega napolnimo v kozarce in zalijemo z vodo, v kateri se je kuhalo
korenje. Zapremo!

117. 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, V2 ZliCke vegete ali kake druge zaimbne meSanice,
1 skodela kuhanega riza.

Tunino narezemo na ko$¢ke, dodamo Skampe in postavimo v hladilnik, da se ohladijo.
Medtem zmeSamo majonezo, zéleno, olive, limonin sok, curry in vegeto ter v zmes rahlo
vmesamo tunino in Skampe. Hladen riz prelijemo z oljem iz plo¢evinke in dodamo
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nasekljan petersilj ter premesamo. Oblikujemo rizev venec, v sredino pa polozimo ribo v
majonezni omaki. Okrasimo s kre$o ali kak§no podobno diSavnico. Solato ohladimo ter
ponudimo.

118. 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 Cebuli narezani na rezine, 2 Zlicki kaper, 10 dag preSane Sunke, narezane na kocke,
3 Zlice majoneze, 2 Zlici limoninega soka, 1 Zlicka gorc€ice, 1 strok strtega Cesna, 3 Zlice
olivnega olja, $€epec rdeCe paprike.

Zafran namocimo v treh Zlicah vode. Pustimo ga nekaj dasa 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 §e 20 minut.
Kuhan riZ ohladimo in mu dodamo druge sestavine. Dobro zmeSamo. V solatno posodo
nalozimo liste solate ali radi€a, nanje pa stresemo zlati riz. Vse dobro ohladimo.
PostreZzemo z narezanimi paradizniki.
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