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UvOoD

Spermidin v hrani

Razmeroma visoke koli€ine spermidina najdemo predvsem v pSenicnih kalCkih, zre-
lem siru, gobah, soji in drugih stro¢nicah. Toda sadje, kot so jabolka, grozdje, greni-
vke, mango in zelenjava, kot so brokoli, cvetaca, Spinaca in zelena, so prav tako
dobri viri spermidina za vaso dnevno prehrano. Pri podatkih o vsebini, tako kot v ta-
beli, je vedno pomembno upostevati koliCine zivil, ki se obi€ajno zauzijejo. Stan-
dardna 200-gramska porcija brokolija vam daje 5 mg spermidina. ZeliS¢a, kot je ko-
per, vsebujejo nekoliko ve€ spermidina , vendar se jih uziva v veliko manjSih koli€i-
nah.

Vas nakupovalni seznam spermidina

Sprememba prehrane se zacne, ko greste po nakupih. izberite izdelke iz ekoloSke
pridelave in regionalnega porekla:

* S0jino zrnje najdete v zamrzovalnem delu (supermarket, trgovina z zdravo hrano).

* PSenicne kalCke lahko dobite na ekoloskih zelenjavnih policah v marketih , eko-
loskih trznicah in na spletu.

* Bu€na semena lahko uporabite zmleta, prazena ali soljena. Kupiti jih je mogoce v
(ekoloskih) supermarketih.

* Sir Cheddar naj bo staran vsaj 1 leto. Najdete gav supermarketu.
* Brokoli (zamrznjen ali svez iz supermarketa ali zelenjavne trznice)
* Koruza (v redu je tudi konzervirana)

* Gobe (supermarket, zelenjavna trznica)

* Zelis€ne gobe (supermarket, zelenjavna trznica)

* Kruhki iz bu€nih semen (pekarna, supermarket)

* Kruh iz pSeni¢nih kalCkov (pekarna, ki ji zaupate)

* Sojini namazi (supermarket)

* Pesto iz bu€nih semen (supermarket)



HRANA BOGATA S SPERMIDINOM

Zivilo Spermidi
N
(mg/100g
)
PSenicni kalcki 24,3
Soja (posusena) 20,7
Cheddar sir (1 leto dozo- 19
rel)
Stajerska buéna semena 10,4
Gobe 8,9
Rizevi otrobi 5
piS€ancja jetra 4,8
grah 4,6
Mleta govedina 3,7
koruza 3,2
mango 3
CiCerika 2,9
koper 2,9
zelena 2,9
cvetaca (kuhana) 2,5
Brokoli (kuhan) 2,5
leSniki 2,1
Solata glavnata 19
Polnozrnat kruh 1,8
SpinaCa 1,6

melona 1,2



1. Recept: Granola z ovsenimi kosmicCi in sojinim jogurtom
kategorija: bio energetska ploscica

obrok: zajtrk
korist: bogat s spermidinom, ovsenimi kosmici 5,9 s mg/100 g

foto: https://https://d3ungxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/87.png

Cas priprave: priblizno 45 minut
Izdelek: priblizno 15 porcij

Sestavine:

e 300 g ovsenh kosmicev

e 100 g napihnjenega amaranta

e 100 g bu€nih semen

e 200 g mesanih oreSckov in semen po okusu
e 1 Zlica cimeta

e SCepec soli

e 80 g repitnega ali kokosovega olja

e 120 g medu ali javorjevega sirupa

e 50 gjabol¢nih Cipsov

Priprava:

1. Ogrejte pecico: Pecico segrejte na 175°C (ventilator).

2. ZmesSajte suhe sestavine: OreScke grobo nasekljajte. Vse suhe sestavine
(ovsene kosmice, amarant, bu€na semena, semena, cimet, sol ) zmeSajte v
veliki skledi.

3. Dodajte mokre sestavine: K suhim sestavinam dodajte olje in med ali javor-
jev sirup. Vse skupaj dobro premesajte z rokami, da se vse sestavine enak-
omerno oblozijo z oljem in medom.



4. Pecenje: Zmes razporedite na dva pekaca oblozena s peki papirjem. Pecite

25-35 minut v ogreti pecici. Redno obracajte, da se granola enakomerno o-
barva in ne zazge.

Ohlajanje in dodatki: Granolo popolnoma ohladite. Nato dodajte grobo
zdrobljene jabolCne Cipse.

Serviranje:

Granolo uZivajte z (sojinim) naravnim jogurtom in svezim sadjem po Zelji.

Nasvet: Granola se v nepredusno zaprti posodi ohrani vsaj 2 tedna.

Nakupovalni seznam:

Ovseni kosmici

Napihnjen amarant (nutrigold)

Amarant (spar)

Bu€na semena

Mesanica oredckov in semen (npr.: mandlji, leSniki, chia semena)
Cimet

Sol

Repi¢no ali kokosovo olje

Med ali javorjev sirup

Jabolc¢ni Cipsi

(Sojin) naravni jogurt

Sveze sadje (npr. jagode, borovnice, banane)

Opomba: Koli€ine sestavin lahko prilagodite glede na vas okus in Zelje.

Sveze sadje (npr. jagode, borovnice, banane)
domaci napijhnjen amarant.



https://www.spar.si/online/bio-amarant-biotop-500g/p/471835
https://www.spar.si/online/bio-amarant-biotop-500g/p/471835
https://www.dm.si/navdih-in-svetovanje/prehrana/trendi/amarant-2474362

2. Recept: Spermidin-Musli

kategorija: zitarice

obrok: zajtrk

korist: bogat s spermidinom , ovsenimi kosmici 5,9 s mg/100 g

Cas priprave: priblizno 15 minut

Izdelek: Za 1 osebo

Sestavine:

4 Zlice ovsenih kosmicev

250 ml mleka

SCepec soli

1 jabolko

1 Zlica bu€nih semen, naribanih ali nasekljanih

1 Zlica pSenicnih kalCkov

po zelji 3 Zlice naravnega jogurta ali skyra (neobvezno)

Priprava:

1.

Kosmic€i: Ovsenim kosmi¢em prelijemo vroCe mleko, dodamo S¢epec soli in
pustimo stati priblizno 10 minut.

Dodatki:

2.1. Jabolko naribamo in dodamo k ovsenim kosmic¢em. Po Zelji dodamo Se
naravni jogurt ali skyr. Skyr vsebuje veliko ve¢ beljakovin kot jogurt!

2.2.Nato dodamo bu€na semena in pSenicne kalCke ter uzivamo v spermidin
bogatem zajtrku za popoln zacetek dneva.



3. Recept: Naravni jogurt z pirinimi poki (napihnjenci)
kategorija: zitarice

obrok: zajtrk

korist: bogat s spermidinom , ovsenimi kosmici 5,9 s mg/100 g

Cas priprave: priblizno 2 minuti
Izdelek: Za 1 osebo

Sestavine:

e 250 ml naravnega jogurta

e 2 Zlici jeCmenovih pokov

e 2 Zlici naribanih bu€nih semen

e 1 Zlica lanenega olja

e 1 Cajna Zlicka medu (neobvezno)
Priprava:

1. Naravni jogurt zmeSamo z piriniimi poki, naribanimi bu¢nimi semeni in lanenim
oljem.

2. Ce pirini poki e niso sladkani ali &e Zelimo bolj sladek okus, dodamo $e
Zlicko medu in zajtrk uzivamo brez naglice.

Nasvet: Ta zajtrk je odlicen, Ce vam zmanjkuje Casa.

Opomba: Pira (dinkel, spelt, krupnik) je ena od najstarejSih vrst pSenice, zato jo
imenujemo tudi prapSenica. Pirino zrno malo je veéje,kot pSeni¢no.

Opis:
Dinkelpops po nemsko ali spelt pops v angles€ini je napihnjena in véasih sladkana
razliCica pire, ki jo lahko uzivate samostojno kot kosmice za zajtrk

Nakupovalni seznam:

Pirini napihnjenci: nutrigold : https://www.tovarnazdravehrane.si/pirini-napihnjenci-
ekoloski-200g-nutrigold-izdelek-57734/

Pirini napihnjenci SPAR.SI : https://www.spar.si/online/bio-pirini-kosmici-z-medom-
spar-naturpur-300g/p/532436

Napihnjenci iz pire, ajde in prosa: Bonatura - BIO MUESLI
https://www.bonatura.si/produkt/MUQ7.1/BIO-MUESLI-ZITNI-NAPIHNJENCI-Z-
KOKOSM-MANGO-ANANAS%28250-G%29#



https://www.tovarnazdravehrane.si/pirini-napihnjenci-ekoloski-200g-nutrigold-izdelek-57734/
https://www.spar.si/online/bio-pirini-kosmici-z-medom-spar-naturpur-300g/p/532436
https://www.bonatura.si/produkt/MU07.1/BIO-MUESLI-ZITNI-NAPIHNJENCI-Z-KOKOSM-MANGO-ANANAS%28250-G%29

4. Recept: Polnozrnati kruh z bu¢nimi semeniin nadevom iz graha

Izdelek: za 4 porcije ali 1 zabojcek za kruh
Cas priprave: priblizno 2 uri

kategorija: zitarice

obrok: zajtrk

korist: bogat s spermidinom, bu¢na semena 10,4 mg/100 g

foto: https://https://d3ungxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/89.png

Sestavine
Za kruh:
e 250 g rzene moke
e 300 g polnozrnate pSeni¢ne moke
e 10gsoli
e 2 &ajni zlicki krudnih zagimb
e 110 g bu€nih semen
o 2 Zlici Stajerskega bu€nega olja
e 150 g kisle mleko
e 320 g mlacne vode
e 259gkvasa
e moka za pomokanje
Za nadev:
e 250 g graha (svez, zamrznjen ali iz ploCevinke)
e 1 strok Cesna
o 3 Zlice Stajerskega bucnega olja
e 1 brizg limone


https://https/d3unqxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/89.png

e sol, poper, muskatni oreSc¢ek, paprika (po okusu)
Priprava:
1. Priprava testa:

V posodo za meSanje damo rzeno in polnozrnato moko s soljo, zaCimbami za
kruh, buénimi semeni in bu¢nim oljem.

Pinjenec zmesSajte z vodo in v njem raztopite kvas. Zgnetite skupaj z mesanico
moke, da nastane gladko testo.

2. Vzhajanje testa: Testo pokrijemo in pustimo vzhajati na toplem.

3. Oblikovanje kruha: Vzhajano testo Se enkrat pregnetemo, damo v namascen
pekac za kruh obloZen s papirjem za peko, Povriino zgladimo, potresemo s pseni¢nim
zdrobom tenko zarezemo. Pustimo Se enkrat vzhajati.

4. Peka: PeCemo v ogreti pecici na 175 °C priblizno 60 minut.

5. Priprava nadeva: Grah skuhamo ali precedimo po navodilih. Skuhan grah
zmiksamo s ¢esnom, bu¢nim oljem, limoninim sokom in zaCimbami.

6. Serviranje: Kruh narezemo in ponudimo z nadevom iz graha.

Namig Polnozrnat bucni kruh z grahovim namazom je idealen za obilen zajtrk
ali okusno vecerjo.

Opomba:
Recept za &rni kruh - Argeta: https://www.argeta.com/recepti/recept-za-crni-kruh

Recept za drozi: https://brezkvasa.si/ustvari-svoje-drozi/

Nakupovalni seznam:

Merkator : sosedov kruh s semeni, https://mercatoronline.si/sl/sosedov-kruh-s-
semeni-pekarna-grosuplie-700-g/1532183

SPAR: Kruh z bu&no prgo (buéna pogaca, 10%) in drozmi,
https://www.spar.si/online/kruh-z-bucno-prgo-in-drozmi-greqgor-vracko-spar-premium-
5009/p/609535

ZaCimbe za kruh: BIO zaimbe Sonnentor,
https://www.norma.si/zacimbe/izdelek/bio-zacimbe-sonnentor-za-peko-kruha



file:///C:/Users/bmil/Documents/1-spermidin/Recept%20za%20črni%20kruh%20-%20Argeta
https://www.argeta.com/recepti/recept-za-crni-kruh
https://brezkvasa.si/ustvari-svoje-drozi/
https://mercatoronline.si/sl/sosedov-kruh-s-semeni-pekarna-grosuplje-700-g/1532183
https://mercatoronline.si/sl/sosedov-kruh-s-semeni-pekarna-grosuplje-700-g/1532183
https://www.spar.si/online/kruh-z-bucno-prgo-in-drozmi-gregor-vracko-spar-premium-500g/p/609535
https://www.spar.si/online/kruh-z-bucno-prgo-in-drozmi-gregor-vracko-spar-premium-500g/p/609535

5. Recept: Pekovsko pecivo z buc¢nimi semeni in hrenovim nama-
zom

Izdelek: za priblizno 14 peciv
Cas priprave: priblizno 1,5 ure

kategorija: zavitki , Zitarice

obrok: zajtrk

korist: bogat s spermidinom, bu¢na semena 10,4 mg/100 g

foto: https://https://d3ungxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/90.png

Sestavine
Za pekovsko pecivo z bu¢nimi semeni
e 1 kg pSeni¢ne moke (tip 405)
e 2 vrecCki suhega kvasa
e 20gsoli
e 10 g sladkorja
e 100 g sesekljanih buénih semen
e 45 ml Stajerskega bucnega olja
e 300 ml mlacne vode
e voda za premazovanje
o sesekljana bu¢na semena za potres
Za namaz:
e 250 g quarka (skute)
e 2 Cajni zliCki belega popra
e 2 &ajni zlicki soli
e 2 Zlici naribanega hrena


https://https/d3unqxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/90.png

Za okrasitev:
e paradizniki

e kumare
o kalCki
« Stajerski (3krlatni) fizol (BEETLE BEAN , KAFERBOHNEN), pripravljen za
uzZivanje
Priprava:
1. Testo:

1. PSeni¢éno moko zmeSamo s suhim kvasom, vmeSamo sol, sladkor in
bu€na semena. Dodamo bucno olje in vodo ter dobro pregnetemo
testo.

2. Pokrijemo in pusti
3. mo vzhajati dobre pol ure.
2. Oblikovanje:
1. Ko je testo lepo vzhajano, iz njega oblikujemo kajzerice in jih polagamo
na pekac, oblozen s papirjem za peko.
2. Kkajzerice pustimo pocivati Se pol ure, nato jih premazemo z vodo in
potresemo z bu¢nimi semeni.

3. Peka:
1. Pecemo v predhodno ogreti pecici na 160°C zgornji/spodnji grelec
priblizno 15-20 minut.
4. Namaz:
1. Vse sestavine za namaz zmeSamo. Za hrenov hamaz dobro
premesamo skuto, poper, sol in hren.
5. Serviranje:

1. Pecene kajzerice iz bu¢nih semen postrezemo s hrenovim namazom in
okrasimo z rezinami paradiznika ali kumare, kalcki ali fizolom.

Namig: Za zavitke z bu¢nimi semeni lahko uporabite tudi katero koli drugo moko.

Pekovsko pecivo z meSanimi semeni (bu¢no, pSeni¢no) lahko kupite v trgovini
(SPAR, Merkator)

Nakupovalni seznam:

Merkator : pekovsko pecivo semeni iz sosedovove pekarne,
https://www.mercator.si/aktualno/pekovsko-pecivo-iz-sosedove-pekarne/

SPAR: Sitarjevo pecivo, https://www.spar.si/online/sitarjevo-pecivo-pekarna-spar-
60q9/p/345880



https://www.mercator.si/aktualno/pekovsko-pecivo-iz-sosedove-pekarne/
https://www.spar.si/online/sitarjevo-pecivo-pekarna-spar-60g/p/345880
https://www.spar.si/online/sitarjevo-pecivo-pekarna-spar-60g/p/345880

6. Recept: Kruh iz bucnih semen z jajci

Izdelek: za 1 velik hlebec

Cas priprave: priblizno 1,5 ure

kategorija: Kruh in testo

obrok: zajtrk

korist: bogat s spermidinom, buéna semena 10,4 mg/100 g

foto: https://https://d3ungxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/91.png

8
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Sestavine:
e 800 g psenitne moke
e 800 g rzene moke
e 40 g sveZe kvasovke (ali 1 vreCka suhe kvasovke)
e 100 g bu¢nih semen
¢« 1,51 mladne vode
e 2 Cajni zlicki soli
Priprava:
1. Buéna semena: Bu¢na semena na kratko poprazimo v ponvi brez mascobe.

2. Testo: Vse sestavine zmeSamo in z mlacno vodo zgnetemo v srednje ¢vrsto
testo.


https://https/d3unqxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/91.png

3. Vzhajanje: Testo pustimo vzhajati na sobni temperaturi 30 minut
4. Peka:
1. Medtem segrejte pecico na 220°C zgornji/spodnji grelec.

2. Testo ponovno pregnetemo in oblikujemo v hlebCek. PoloZimo na
pekac obloZen s papirjem za peko in pustimo Se enkrat vzhajati. Testo
naj naraste za tretjino.

3. Nato pec¢emo pri 220°C zgoraj/spodaj pribl. 1 uro. Skorja mora biti
hrustljava.

4. Nato pustite, da se kruh ohladi na reSetki.

5. Serviranje: Za zajtrk se zraven se najbolje poda mehko kuhano jajce, ocvrto
jajce alijajéna jed. Okrasite z listi malade solate.

Namig: Kruh z meSanimi semeni (buéno, pSeni¢no, itd) lahko kupite v trgovini
(SPAR, Merkator)

Nakupovalni seznam:

Merkator : sosedov kruh s semeni, https://mercatoronline.si/sl/sosedov-kruh-s-
semeni-pekarna-grosuplie-700-0/1532183

SPAR: Kruh z buéno prgo (buéna pogaca, 10%) in drozmi,
https://www.spar.si/online/kruh-z-bucno-prgo-in-drozmi-gregor-vracko-spar-premium-
5009/p/609535



https://mercatoronline.si/sl/sosedov-kruh-s-semeni-pekarna-grosuplje-700-g/1532183
https://mercatoronline.si/sl/sosedov-kruh-s-semeni-pekarna-grosuplje-700-g/1532183
https://www.spar.si/online/kruh-z-bucno-prgo-in-drozmi-gregor-vracko-spar-premium-500g/p/609535
https://www.spar.si/online/kruh-z-bucno-prgo-in-drozmi-gregor-vracko-spar-premium-500g/p/609535

7. Recept: Spermidin milkshake z borovnicami

lzdelek: za 1 porcijo

Cas priprave: priblizno 5 min
kategorija: mlecCni napitek
obrok: zajtrk

korist: bogat s spermidinom, psenicni kalcki 24.3 mg/100 g

Sestavine:

* 300 ml mleka

* 1 Zlica pSenicnih kalCkov

* 1 Zlica naribanih buénih semen

» 100 g borovnic (svezih ali zamrznjenih)
Priprava:

1. Vse sestavine dobro pretlacite s palicnim mesalnikom ali aparatom za
pripravo smoothijev in uzivajte takoj.

Nasvet

Popoln zaCetek dneva — primeren tudi za tiste, ki zjutraj nimajo apetita po obilnem
zajtrku.



8. Recept: Slasten Stajerski Cili

Izdelek: za 4 osebe

Cas priprave: priblizno 30 minut

kategorija: zitarice, meso

obrok: glavni obrok

korist: bogat s spermidinom, koruza 3,2 mg/100 g

foto: https://https://d3ungxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/93.png

Sestavine:
e 250 g cCebule
e 2 stroka Cesna
o 3 Zlice son¢ni¢nega olja
e 250 g meSanega mletega mesa
e 500 g na kocke sesekljanega paradiznika


https://https/d3unqxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/93.png

1 Zlica paradiznikove mezge

350 g Stajerskega Skrlalnega fiZzola , pripravljenega za uZivanje
(https://www.tasteatlas.com/steirische-kaferbohne ) (kuhan, odcejene)

150 g koruze iz ploCevinke

150 g buce ali korenja (na kocke narezane)
1 rumena paprika (na kocke narezane)

Cili, poper po okusu

sol

kajenski poper

malo juSne zaCimbe

Priprava:
1. Cebulo in 8esen olupimo, drobno sesekljamo in na segretem olju svetlo rjavo
preprazimo
2. Dodamo mleto meso in preprazimo
3. Nato dodajmo na kocke narezan paradiznik, buco in papriko, paradiZznikovo
pasto, Skrlatni fizol in koruzo s tekocCino iz ploCevinke.
4. Dodamo jusno osnovo in kuhamo Se 20 minutn na nizki temperaturi in po-

5.

gosto meSamo.
Zacinimo po okusu

Podobni recepti:
Steirisches Kéferbohnen-Chili mit StRkartoffeln: https://steirische-kaeferbohne.at/re-

zepte/steirisches-kaeferbohnen-chili-mit-suesskartoffeln/

. Opombe:

Ce je koruza za nekoga tezZje prebavljiva, je ODLICNO TUDI BREZ KORUZE
ali pa jo lahko zamenjate z grahom.


https://steirische-kaeferbohne.at/rezepte/steirisches-kaeferbohnen-chili-mit-suesskartoffeln/

9. Recept: Ravioli z bu¢no-skutnim nadevom v omaki iz jurékov

Izdelek: za 4 osebe

Cas priprave: priblizno 1 ura

kategorija: testenine, gobe

obrok: glavni obrok

korist: bogat s spermidinom, bu¢na semena 10,4 mg/100 g

foto: https://https://d3ungxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/94.png

Sestavine:
Za testo za ravioli
e 130 g pSeni¢nega zdroba durum
e 130 g moke
e 2jajci
e 2 rumenjaka
o 1 Zlica Stajerskega bucnega olja
Za nadev:
e 300 g kremnega sira
e 100 g skute-quark
« 80 g naribanega sira (ementaler)
e 60 g naribanih buénih semen
e 2 Zlici Stajerskega bucnega olja
e sol, beli poper (sveze mlet)
Za omako iz jurékov:
e 2-3 Zlice masla
o 1 Salotka (drobno sesekljana)


https://https/d3unqxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/94.png

e 1 strok ¢esna (drobno sesekljan)
e 200 g jurCkov (ocCis€enih in drobno narezanih)
e 200 ml smetane
e 200 ml kokoSje ali zelenjavne juhe
e 100 ml suhega belega vina
e sol, sveZze mleti poper
Za dekoracijo:
e UZitne rozZice
o redkvi€in poganijki
o sesekljana bu¢na semena
Priprava:

1. Testo:. PSenicni zdrob durum, moko, jajca in bu¢no olje dobro premesSamo za
testo za testenine in pustimo testo pocivati dobro uro na hladnem.

2. Nadev: Vse sestavine za nadev zmeSamoin zacinimo s soljo in poprom..
3. Omaka:
1. Salotko, &esen in juréke poprazimo na maslu.

2. Zalijemo s smetano, juho in vinom za deglaziraje ter pustimo, da se
zredci.

3. Pred serviranjem zacinite s soljo in poprom.
4. Ravioli:
1. Testo za raviole na tanko razvaljamo in prerezemo na pol.

2. Na eno polovico z vre€ko za nanasanje nanesemoi nadev, tako da
med posameznimi kepicami pustiS nekaj prostora.

3. Robove proste polovice testa premazi z vodo in  pokrij drugo
polovico. Z okroglim modelCkom nezno izrezi raviole, pri Cemer iztisni
zrak med plastema testa.

4. Kuhaj v slanem kropu, dokler ne priplavajo na povrsje.

5. Serviranje: Raviole postrezemo z omako iz jur€kov in okrasimo z jedilnimi
cvetovi, kalcki in bu€nimi semeni.

Opombe:
Gotove testenine iz polnozrnatega zdroba durum SPAR.si
Kolenko durum pSenicni zdrob

Deglaziranje je tehnika kuhanja, ki vklju€uje vnos tekoCine v uporabljeno ponev, da
se odstranijo koScki hrane, ki so se morda prijeli za ponev med postopkom kuhanja

https://www.holeat.de/kuerbis-tortellini-mit-pilz-sahnesosse/


https://www.spar.si/online/testenine-polnozrnati-svedri-barilla-500g/p/365289
https://www.mlin-kolenko.si/domaci-mlevski-izdelki-in-semena/domaci-zdrobi/durom-zdrob-1kg/

10.Recept: Veganski fizolov Dhal- kari s kokosovimi ocvrtki

lzdelek: za 4 osebe

Cas priprave: priblizno 20 minut

kategorija: zelenjava

obrok: glavni obrok

korist: bogat s spermidinom, fizol 3 mg/100 g

foto: https://https://d3ungxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/97.png

Sestavine:
Za kari iz fizola:
« 1 Zlica kokosovega olja
o 1 velika Cebula
e 2 stroka Cesna
e 1 Kkos ingverja
o 1 Cajna Zlicka kurkume
e 1/2 €ajne Zlicke rdeCe paprike
e 1 suha Cili paprika
e 750 g Stajerskega Skrlatnega fiZola
e 200 ml vode
e 600 ml kokosovega mleka


https://https/d3unqxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/97.png

e sol, poper
Za kokosove ocvrtke:
e 140 g kokosovih kosmicev
e 25 g pSenicnih kalCkov
e 200 ml vroCe vode

e 180 g moke

e 1 Cajna Zlicka soli
Priprava:

1. Prazenje:

1. Vloncu segrejmo kokosovo olje. Na njem preprazimo drobno
sesekljano ¢ebulo, ez priblizno minuto dodamo sesekljane stroke
Cesna in ingver ter na kratko poprazimo. Nato dodajte kurkumo, Cili v
prahu in posusen Cili poper ter prazite priblizno 30 sekund.

2. Kuhanje:

1. Stajerski fizol precedimo, operemo in odcedimo ter damo v lonec,
zalijemo z vodo in polovico kokosovega mleka ter pustimo vreti
priblizno 15 minut.

2. Na koncu dodamo preostalo kokosovo mleko in po potrebi Se malo
vode, zavremo ter zacinimo s soljo in poprom.

3. Ocuvrtki:

1. Za kokosove ocvrtke : kokosove kosmiCe in pSeni¢ne kalCke prelijemo
z vroco vodo in pustimo nekaj minut namakati. Nato dodamo moko in
sol ter moCno pregnetemo.

4. Peka ocvrtkov:

1. Testo razdelimo na 4 dele, iz njih oblikujemo kroglice, jih splo$¢imo z
dlanjo in v vro€i ponvi na obeh straneh popeemo lepinje ter Se tople
postrezemo z dhal curryjem.Kari: Cebulo, &esen in ingver poprazimo.
Dodamo zacimbe.

Opomba:

Razlika med Curry (kari) listi in kari zaCimbo: Z besedo curry (kari) se oznacuje
kar tri stvari: meSanico zaCimb curry,curry jed in curry liste.MeSanica je
sestavljena iz razli€nih zacimb (najpogosteje kurkuma, kumina, Cili, mleti
ingver, koriander ...), curry listi pa so listi karijevega drevesa, ki spada v
druzino citrusov, https://zacimbe.si/recepti/curry-(kari)-listi-uporaba-in-recept

Podobni recepti: Sri Lanka | Coconut Roti: https://www.foodundco.de/sri-lanka-
coconut-roti/



https://www.foodundco.de/sri-lanka-coconut-roti/

11. Recept: Rizota s pecenimi kraljevimi ostrigarji
kategorija: zelenjava
obrok: glavni obrok

korist: bogat s spermidinom, gobe 8,9 mg/100 g
foto: https://https://d3ungxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/98.png

Izdelek: za 4 osebe
Cas priprave: priblizno 30 minut

Sestavine:
e 40 g masla
e 1/2 Cebule (fino sesekljane)
e 50 g zelenjavne kocke (npr. korenje, bucke)
e 20 g bu€nih semen
e 250 grizota (okrogla zrna)
e 60 ml belega vina
e 1/21 zelenjavne juhe
e 200 g ostrigarjev
e 1 Zlica olivnega olja
« 70 g naribanega parmezana
« 30 g masla
o 1 Zlica Stajerskega buCnega olja
o petersilj
Priprava:



Cebulo, zelenjavo in buéna semena poprazimo na maslu.
Dodamo riz, kratko poprazimo.

Zalijemo z vinom, poCakamo, da izpari.

Postopoma dodajamo juho, meSamo.

s ioh wN e

Kraljeve ostrigarje poprazimo v olivnem olju.
6. V kuhan riZ dodamo Kraljeve ostrigarje, parmezan in bu¢no olje.
Serviranje: Pred serviranjem potrosimo s petrSiljem.
Opomba:
« https://razlozeno.com/kaj-je-kraljeva-ostriga/#google_vignette
o https://mamihobotnica.si/izdelek/kraljevi-ostrigar/

o https://gobjidvor.si/kraljevi-ostrigar/
o https://www.kitchensplace.de/risotto-mit-kraeuterseitlingen/
o https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/pilze/kraeuterseitlinge



https://razlozeno.com/kaj-je-kraljeva-ostriga/#google_vignette
https://mamihobotnica.si/izdelek/kraljevi-ostrigar/
https://gobjidvor.si/kraljevi-ostrigar/
https://www.kitchensplace.de/risotto-mit-kraeuterseitlingen/
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/pilze/kraeuterseitlinge/
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/pilze/kraeuterseitlinge/

12. Recept: Njoki iz bucnih semen in rikote s pecenimi srcki solate

lzdelek: za 4 osebe

Cas priprave: priblizno 35 minut

kategorija: testenine

obrok: glavni obrok

korist: bogat s spermidinom, bucna semena 10,4 mg/100 g

foto: https://https://d3ungxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/99.png

Sestavine:
Za njoke:
e 250 g rikote
e 1 rumenjak
e 60 g pSenitne moke
o 30 g naribanega parmezana
e 30 g sesekljanih bu¢nih semen
e sol, sveZe mleti poper
e moka za posipanje
Za solatne srcke:
o 8 srckov solate
e maslo za peCenje
Za ratatouille omako:
e Y2bucke
e Y2rdeCe in rumene paprike



Y2 Gebule

1 Cili paprika

olivno olje za prazenje

Y2 Cajne ZzliCke paradiznikove paste

1 strok ¢esna (drobno sesekljan)

1 vejica timijana

150 ml zelenjavne juhe

2 Zlici koruznega Skroba (razredCenega s hladno vodo)

1-2 Zlici Stajerskega vinskega kisa

sol, sladkor

Za dekoracijo:

Stajersko bucno olje

uzitne rozice

Priprava:

1.

Njoki: Vse sestavine za gnocchi zmeSajte in oblikujte njoke. Povaljajte jih v
moki in kuhajte v slani vreli vodi, dokler ne priplavajo na povrsje. Njoke odstra-
nimo in dobro odcedimo.

Solatni sréki: Solatne sréke razrezemo na Cetrtine ali polovice in na rahlo
popeemo na maslu. Dodamo kuhane njoke in skupaj poprazmo Se kratek

¢as.

3. Ratatouille omaka:

1.

7.

Za ratatouille vinaigrette operemo bucke in papriko ter ju narezemo na
priblizno 1/2 cm velike kocke.

Cebulo olupimo in fino nasekljamo.
Cili odstranimo semena in ga prav tako drobno nasekljamo.

V ponvi segrejemo malo olja in pri srednji temperaturi med meSanjem
poprazimo Cebulo, papriko ter bucke.

PrimeSamo paradiznikovo mezgo, ¢esen in timijan, na kratko
poprazimo in zalijemo z zelenjavnim fondom.

Dodamo koruzni Skrob, paradiznikov kis in Cili po okusu ter vse skupaj
na kratko zavremo.

Vinaigretto odstavimo z ognja in zacinimo s soljo in sladkorjem.

4. Serviranje: Njoke in solatne sréke razporedimo na kroznike. Prelijemo z rata-
touille omako, pokapljamo z bu¢nim oljem in okrasimo z uZitnimi rozicami.

Opomba:

Ratatouille : je tradicionalno meSanica jajCevcev, Cebule, buck, paprike in
paradiznika, ki jih duSimo v enolon¢nici s ¢esnom in zeliS¢i. Ta razliCica uporablja
peceno papriko in naribano limonino lupinico,
Mayoclinic:https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/recipes/ratatouille-with-
roasted-tomato-vinaigrette/rcp-20049870



e Spermidin: je snov, ki naj bi imela antioksidativne ucinke in naj bi upo€asnjevala
staranje celic. Najdemo ga v Stevilnih zivilih, med drugim tudi v bu€nih semenih, ki
so glavna sestavina teh njokijev.

e Domaca rikota: https://odprtakuhinja.delo.si/recepti/rikota-tako-preprosto-jo-lahko-
naredimo-kar-sami

e Recept: Ratatouille with Roasted Tomato Vinaigrette ,

https://summerfieldcustomwellness.com/healthy-insights/ratatouille-with-roasted-tomato-
vinaigrette/



https://odprtakuhinja.delo.si/recepti/rikota-tako-preprosto-jo-lahko-naredimo-kar-sami
https://odprtakuhinja.delo.si/recepti/rikota-tako-preprosto-jo-lahko-naredimo-kar-sami

13. Recept: Pitaz falafelom in humusom iz Stajerskega Skrlatnega

fizola

Izdelek: za 40 falafelov in 10 pit

Cas priprave: priblizno 1,5 ure

kategorija: testenine

obrok: glavni obrok

korist: bogat s spermidinom, fizol 3 mg/100

foto: https://https://d3ungxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/100.png

Sestavine:

Za testo za pite:
e 550 g gladke pirine moke (in $e malo za delovno povrsino)
e 1 ¢ajna Zlicka soli
e 1 paket suhega kvasa


https://https/d3unqxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/100.png

e 300 ml mlacne vode
e 1jedilna Zlica sezama (belega ali ¢rnega)
Za falafel:
o 1 stara zemlja
o 330 g kuhanih Stajerskega fizola (odcejena)
e 280 g kuhanih bio €iCerik (odcejena)
e 30 ml vode od CiCerik
e 1 rdeca Cebula
e 2 stroka Cesna
e 250 g naribanih buénih semen
e nekaj kapljic Stajerskega buénega olja
e 2 Cajni zliCki kumine
o 1 Cajna ZliCka paprike
e sol, poper
Za humus:
e 250 g kuhanih Stajerskih fizolov(odcejena)
« 50 ml vode od $tajerskih fizolov
e 2 jedilni zlici tahinija (sezamove paste)
e sok ene limone
« 3 jedilne Zlice olivnega olja
e 2 stroka Cesna
e 1 ¢ajna Zlicka kumine
« 1 ¢ajna Zlicka paprike
e sol, poper (po zZelji)
Za omako:
e 100 ml jogurta
e 2 jedilni zlici tahinija (sezamove paste)
« nekaj kapljic limoninega soka
Priprava:
1. Testo za pito:
1.1. Pirino moko, sol, suh kvas in mla¢no vodo zmesSajte v skledi.

1.2. Gnetite z meSalnikom ali ro¢no, dokler ne dobite gladkega testa.
1.3. Pustite vzhajati vsaj 30 minut (Se bolje 1 uro).

2. Falafel:
2.1. Pecico segrejte na 220°C.

2.2. Zemljo namogite v topli vodi 10 minut, nato jo iztisnite in pretladite z
vilico.

2.3. Rdec fizol, Ci¢eriko in vodo od CiCerike pretlacite s pali¢nim mesal-
nikom.



2.4. Cebulo in &esen olupite, nasekljajte in dodajte mesanici stroénic.
2.5. Dodajte naribana bu¢na semena, zdrobljeno Zzemljo, buéno olje in
zaCimbe ter dobro premesaijte.

2.6. 1z mase oblikujte majhne kroglice (priblizno 1 Zlica mase na krog-
lico).

2.7. Polozite jih na pekac, oblozen s papirjem za peko, jih rahlo
splo&cite.

2.8. Pecite priblizno 10 minut, obrnite in pecite Se 8-10 minut.

3. Peka pite:

3.1. Testo razdelite na 10 kosov, oblikujte kroglice in jih razvaljajte na
debelino 1/2 cm.

3.2. Polozite na pekac, oblozen s papirjem za peko, in pustite vzhajati
Se 5 minut.

3.3. Premazite z vodo in posujte s sezamom. 3.4. Pecite 7 minut pri
220°C

4. Humus:

4.1. Rdec fizol odcedite in prihranite priblizno 50 ml odcejene vode.

4.2. Vodo od rdeCega fizola, tahini, limonin sok, olivno olje, stisnjene
stroke Cesna in zaCimbe dodajte k rde¢emu fiZolu.

4.3. Pretlacite s palicnim mesSalnikom in postavite v hladilnik, da se o-
kusi prepojijo.

5. Omaka: Zmesaijte jogurt, tahini in limonin sok.

6. Serviranje: Pito razrezite na pol. Na spodnjo polovico namazite humus, doda-
jte sezonsko zelenjavo, falafel in prelijte z omako.

Nasvet: Odli¢no se poda k rdeci pesini solati.

Nakupovalni seznam:

Osnovna zivila

Pirina moka
Suhi kvas

Sol

Sezam

Kumina

Papriko

Olivno olje
Limonov sok
Tahinijeva pasta
Jogurt

Sadje in zelenjava

Rdeda ¢ebula
Cesen
Bucéna semena



e Kruh (8truca)

Konzervirano/suho
e OsuSena dGicerika ali konzervirani Cicerika
o Stajerski skrlatni fizol

Opomba: Ce nimate suhe &i¢erike, lahko uporabite konzervirano. Vendar upostevaite
tekocCino iz konzerve pri prilagajanju recepta.

Podobni recepti: https://www.steirerkraft.com/de/rezepte/falafel-mit-kaeferbohnenhummus-
und-pita/



14. Recept: Zelena pirinariZzota

Izdelek: 2 osebi

Cas priprave: priblizno 40 minut

kategorija: testenine

obrok: glavni obrok

korist: bogat s spermidinom, riz: 5 mg/100 g

foto: https://https://d3ungxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/102.png

Sestavine:

e 1 Zlica olivnega olja

e 2 stroka Cesna (sesekljan)

e 100 g pirinega riza

o 300 ml zelenjavne jusne osnove

e 1 rumen koren¢ek (narezan na kocke)

e 1 Zlica svezih zeliS¢ (origano, bazilika)

e 200 g zelene zelenjave (predhodno kuhane: strodji fizol, brokoli, grah, bucke)



e 1 Zlica pora (sesekljan)

« Séepec cimeta

o Poper

e Sol

e Bucne semenke

o Nekaj kapljic Stajerskega bucnega olja

Priprava:
1. Priprava osnove:

1.1. V loncu segrejte olivno olje.
1.2. Dodajte nasekljane stroke ¢esna in pirin riz, na hitro poprazite.
1.3. Prelijte z delom zelenjavne juhe.

2. Kuhanje zelenjave:
2.1. Dodajte narezane korencke.
2.2. ZmanijSajte ogenj in kuhajte, dokler ni pirin riz rahlo mehak.
2.3. Postopoma dolivajte juho.

3. Dodajanje zelenjave: 3.1. Dodajte kuhano zeleno zelenjavo in narezan por.
3.2. PremesSajte in kuhajte Se nekaj minut. 3.3. Dobro zacinite s soljo in
poprom.

4. Prazenje buénih semen:
4.1. V ponvi brez mas€obe rahlo poprazite neobdelana bu¢na semena.
5. Serviranje:

5.1. Pripravljeno zeleno pirino rizoto posujte s prazenimi bu¢nimi se-
meni.

5.2. Pred serviranjem pokapajte z nekaj kapljicami bu¢nega olja.

Nasvet: Ta recept je zelo prilagodljiv. Lahko ga pripravis z razlicno sezonsko
zelenjavo.

Opis: Rizoto pozna vsak, naSe pirine rizote z zelenjavo pa verjetno ne! Zahvaljujo€
korencku, gobam, petersilju in grahu je lepo barvita in sveza. Parmezan in pinjole
nato poskrbijo za piko na i tega hranljivega recepta.

Uzivaj v okusnem in zdravem obroku!



15. Recept: Salsa iz Stajerskega fizola na polnozrnatem kruhu

Izdelek: 2 osebi

Cas priprave: priblizno 15 minut

kategorija: testenine

obrok: vecerja

korist: bogat s spermidinom, fizol 5 mg/100 g

foto: https://https://d3ungxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/105.jpg

Sestavine:
e 500 g CeSnjevih paradiznikov
e 1 Cebula
e 125 g kuhanega Stajerskeega fizola
e sol
e poper
o zeliS€a (npr. bazilika, petersilj , po okusu)
e polnozrnati kruh s semeni
Priprava:
1. Priprava zelenjave:
1.1. Cednjeve paradiznike operite in narezite na majhne koscke.
1.2. Cebulo olupite in narezite na majhne kocke.
1.3. Rdeci fizol zmeSajte s paradizniki in Cebulo.
2. Za€injanje:
3.1. Zacinite s soljo, poprom in zeliS€i po okusu.
3. Serviranje:

4.1. Salso iz hroS¢evih fizolov servirajte s polnozrnatim buénim kruhom
in uzivajte. .


https://https/d3unqxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/105.jpg

IzboljSan recept: Za bolj aromati¢no salso lahko naredite naslednje:

Zelis€a: Poleg bazilike in petersilja lahko dodate tudi sveZzo meto ali koriander
za orientalski pridih.

Ostrost: Ena majhna ociS€ena Cili paprika, drobno nasekljana, salse doda pri-
jetno ostrost.

Sladkost: Zlica balzamiénega kisa lahko poudari sladkost paradiznikov.

Opomba: Ta recept je zelo prilagodljiv. Lahko eksperimentirate z razli¢nimi zelisci,
zaCimbami in dodatki, kot so na primer na kocke narezana paprika, kumare ali feta sir.

Nakupovalni seznam:

Cesnjevi paradizniki

Cebula

Steierski bob (kuhan)

Sol

Poper

Sveza zeliS¢a (bazilika, petersilj, meta, koriander)
Polnozrnati kruh s semeni

Balsamicni kis (opcijsko)

Cili (opcijsko)

Podobni recepti: https://www.steirerkraft.com/de/rezepte/vollkorn-kuerbiskernbrot-mit-
kaeferbohnensalsa/



16. Recept: Solatni zavitki s spermidinom

lzdelek: 4 osebi

Cas priprave: priblizno 15 minut

kategorija: zelenjava

obrok: vecerja

korist: bogat s spermidinom, fizol 3, buc¢na semena 10.4 mg/100

foto: https://https://d3ungxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/106.jpg

Sestavine:
Za zavitke:
e 2 glavi solate (ledenka glava)
Za pasto iz krompirjevih zrn:
e 400 g kuhanega Stajerskega fizola
e 400 g kuhanih belih fizolov
e naribana lupina in sok 1,5 limone
e 1 strok Cesna
o Sopek petersilja
e sol, poper
e 40 ml rastlinskega olja
e 40 ml Stajerskega bucnega olja
e 100 g sesekljanih buénih semen
Za dodatke:



e 100 g gob (npr. lisicke)

e 150 g bu¢nih semen

e 100 g dimljenega fileja postrvi

Priprava:

1. Priprava solate:

1.1. Uporabite solato z velikimi, stabilnimi listi.
1.2. Liste solate operite in dobro osusite.

2. Priprava paste:

2.1. Rdedi fizol, beli fizol, limonin sok, naribano limonino lupino, ¢esen,
petersilj, sol, poper, olje in bu¢no olje dajte v kuhinjski mesalnik. 2.2.
Mesaijte, dokler ne dobite gladke paste.

2.3. Dodajte sesekljana bu€na semena in ponovno premesajte.: Vse

sestavine za pasto, bob, beli fizol limonin sok, limonino lupino,Cesen,
petersilj, sol,poper, olje in bu¢no olje zmiksajte v kuhinjskem robotu.

3. Priprava dodatkov

3.1. Za gobe: Gobe odistite in narezite na Cetrtine ali osmine, odvisno
od velikosti.

3.2. Na olju jih hitro preprazite in zacinite s soljo in poprom.

3.3. Za bu¢na semena: Bu¢na semena posolite in jih na suhi ponvi
rahlo poprazite.

3.4. Za dimljen postrv file: Odstranite kozo in narezite file na grizljaj ve-
like kose.

4. Priprava zavitkov:

4.1. Solatne liste previdno premazite s pasto iz rdecih fizolov, ki bo
sluzila kot osnova za zavitke.

4.2. Po zelji dodajte 3-4 razliCne prelive na vsak premazan list solate.
4.3. Ovijte kot zavitek ali z vseh strani zlozite, da dobite lepo zloZene
zavitke.

Opomba: Ta recept je zelo prilagodljiv. Lahko eksperimentirate z razliCnimi vrstami solate,
gob, rib in zagimb.

Nakupovalni seznam:

e Za4 osebe:

@)

o

2 srednje veliki glavi solate (npr. glavata solata)
400 g kuhanih Stajerskega fizola

400 g kuhanega beliega fizola

2 limone (za lupinico in sok)

1 strok Cesna

1 Sopek petersilja

Sol, poper po okusu

40 ml rastlinskega olja (npr. olivno olje)



o 40 ml steierskega bucnega olja

o 100 g suhih bu¢nih semen

o 100 g gob (npr. lisicke)

o 150 g suhih bu€nih semen (za posip)
o 100 g dimljene postrvi

Za izboljSano razli¢ico z azijskim pridihom:

1 kos sveZega ingverja (priblizno 3 cm)
2 Zlici sojine omake

1 Zlica sezamovega olja

1 avokado

1 Sopek svezega koriandra

Dodatne opombe:

Koligine zelenjave: Koli¢ine zelenjave so prilagodljive. Ce Zeli§ ve& nadev,a povedaj
koli¢ino fizola in drugih sestavin.

Koli¢ina olja: Koli¢ina olja je odvisna od tega, kako gosto Zeli§ pasto. Za bolj kre-
masto pasto lahko doda$ malo ve¢ olja.

Koli€¢ina za€imb: Koli¢ino soli, popra in drugih zacimb prilagodi po svojem okusu.

Nasveti:

Nakup: Sveze zeliS¢a so bolj aromatiCna, zato jih priporo€am uporabiti sveze.
Priprava: Pred pripravo solatnih zavitkov vse sestavine dobro ohladi.

Shranjevanje: Ostanke lahko shranis$ v hladilniku do 2 dni.

Uzivaj v pripravi in okusu teh okusnih solatnih zavitov!



17. Recept: Belain rumena zelenjavna polenta z gobami

Izdelek: 4 osebi
Cas priprave: priblizno 1 ura

kategorija: Zelenjavne jedi

obrok: vecerja

korist: bogat s spermidinom, gobe 8,9 mg/100 g
foto: https://https://d3ungxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/108.png

Sestavine:

e Zarumeno polento:

o

o

o

1 skodelica Stajerske 1-minutne polente (fina)
3 skodelice vode

20 g masla

Malo olivhega olja

1/2 stroka Cesna

30 ml jabolénega kisa

30 ml Stajerskega bucnega olja


https://https/d3unqxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/108.png

o

o

30 g sesekljanih bu€nih semen
Sol, poper

4 Sitake gobe (priblizno 100 g)

1/2 limone

Malo rastlinskega olja za prazenje
150 g feta sira

100 g kaper

100 g malih belih fizolov

1 Cebula

e Zabelo polento:

)
@)

o

Priprava:

1 skodelica Stajerske 1-minutne polente (fina, bela)
3 skodelice vode

20 g masla

Malo olivhega olja

1 ¢ajna zliCka marmelade

1 Cajna ZliCka ostre gorcCice

30 ml Stajerskega buénega olja

Sol, poper

Malo rastlinskega olja za prazenje

1/2 limone

100 g graha (kuhanega)

10 radiCev

100 g rumenih ¢eSnjevih paradiznikov
Malo Cebule, drobnjaka, rjave mete
100 g sesekljanih bu¢nih semen

1. Kuhanje polente:

1.1. V dveh loncih zavrite po eno skodelico rumene in bele polente s
tremi skodelicami vode in S€epcem soli. Med kuhanjem meSaijte, dokler
ne zacne brbotati.

1.2. Pokrijte s pokrovom in izklopite ogen.
1.3. Pustite stati 10 minut, nato energicno vmesajte hladno maslo.

1.4. Odprite pokrov in pustite stati 5-10 minut. Ko se polenta strdi, jo
enkrat premesSajte, da nastanejo veliki in mali kosmici.

1.5. Polento pokapajte z olivnim oljem in enakomerno razporedite po
pekacu.

2. Peka polente:

2.1. Polento pecite priblizno 20 minut pri 200°C (zgornje/spodnje
ogrevanje). Zunaj naj bo rahlo hrustljava, znotraj pa Se vedno mehka.



3. Priprava marinade za rumeno polento:

3.1. Zelo drobno nasekljajte pol stroka ¢esna.

3.2. ZmesSaijte Cesen, jabolCni kis, bu¢no olje in sesekljana bu¢na se-
mena. Zacinite s soljo in poprom.

3.3. Gobe narezite na tanke rezine in pol limone na 0,5 cm debele re-
zine, razrezane na osmine.

3.4. Limone in gobe poprazite v ponvi z malo olja in $¢epcem soli,
dokler ne porjavijo z obeh strani.Zelo drobno sesekljamo polovico
stroka ¢esna in zmeSamo z jabolcnim kisom, bu¢nim oljem, sesekl-
janimi buénimi semeni, soljo in poprom.

4. Priprava marinade za belo polento:

4.1. ZmeSajte jagodno marmelado, gorc€ico, jabol¢ni kis in bu¢éno olje.
Zacinite s soljo in poprom.

4.2. Pol limone narezite na 0,5 cm debele rezine, razrezane na osmine.
4.3. Limone poprazite v ponvi z malo olja in S¢epcem soli, dokler ne
porjavijo z obeh strani.ZmeSamo marmelado, gorcico, jabol¢ni kis,
bucno olje, sol in poper.

5. Serviranje:

Nasveti:

5.1. Rumeno polento enakomerno razporedite po velikem krozniku.
Dodaijte zdrobljeni feta sir, praZzene gobe in limonine koS¢ke, kapre, beli
fizol in sesekljano mlado ¢ebulo. Pred serviranjem prelijte z rumeno
marinado.

5.2. Belo polento enakomerno razporedite po drugem kroZniku. Dodajte
prazene limonine koSCke, grah, narezane redkvice, polovicke ¢esnjevih
paradiZnikov, bu¢na semena in sesekljano mlado ¢ebulo, drobnjak in
rjavo meto. Pred serviranjem prelijte z belo marinado.Rumeno polento
razporedimo na kroznik in dodamo drobljen feta sir, prazene gobe, lim-
one, kapre, bele fizole in sesekljan ¢ebulo. Pred serviranjem prelijemo z
rumeno marino.

e ZaintenzivnejSo barvo lahko buéna semena na kratko poprazimo brez
mascobe.

o Polentne koscke lahko tudi gratiniramo v pecici.

e Po Zelji lahko uporabite drugo zelenjavo in zacimbe.

Dodatni nasveti:

o Eksperimentirajte z razli¢nimi zelis€i in zaCimbami.

o Poskusite razli€ne vrste sira (npr. kozji sir namesto fete).

e Za bolj hrustljavo polento jo lahko pred pe€enjem obvaljate v moki ali koruzni

moki.



18.Recept: Polpeti iz Stajerskega fizola z mandarino in solato iz

rdeCega zelja

kategorija:

zelenjave jedi

obrok: vecerja

korist: bogat s spermidinom, fizol 3 mg/100 g

foto: https://https://d3ungxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/111.png

Izdelek: 4 osebi

Cas priprave: priblizno 35 minut

Sestavine;:

o Zardece zelje:

o

o

O

o

o

O

o

250g rdeCega zelja

1 velika $¢epec soli

4 mandarine

Sok 1 mandarine

4 Zlice Stajerskega slivovega kisa
2 Zlici soncniCnega olja

1 Cili paprika

e Zakrompirjeve ocvrtke:

o

o

400g kuhanih krompirjevih zrn
100g feta sira



o 2 Cebuli
o 30g polente
o 30g krusnih drobtin
o 1jajce
o Sol, poper, kumina
o Bucne semenke, sezam
e Zadekoracijo:
o Buc€ne semenke, Cebula
Priprava:
1. Priprava solate:

1.1. Rdece zelje fino nareZite.

1.2. Zelje posolite in ga pregnetite z rokami. Pustite stati vsaj 10
minut.

2. Priprava ocvrtkov:
2.1. Hro&cCev fizol in feta sir grobo nasekljajte.
2.2. Mlado Cebulo narezite na tanke kolobarje.
2.3. Vse skupaj zmeSajte v skledi.
2.4. Dodajte polento, drobtine, sol, poper in kumin.
2.5. Za vezavo dodajte jajce in dobro premesajte.
2.6. Pustite maso pocCivati nekaj minut.

3. Priprava mandarin:

3.1. Mandarine olupite in locite fileje.

3.2. Rdece zelje marinirajte z iztisnjenim mandarinovim sokom,
slivovim kisom in oljem.

3.3. Po Zelji dodajte drobno narezan Cili.

4. Oblikovanje in pe€enje ocvrtkov:

4.1. Iz mase za rdedi fiZzol oblikujte majhne bratinge z rahlo vlaznimi
rokami.

4.2. Polento, buéna semena in sezam zmesajte.
4.3. Ocvrtke povaljajte v mesanici polente, bu¢nih semen in sezama.
4.4. V ponvi na srednjem ognju segrejte malo olja.
4.5. Ocvrtke popecite na obeh straneh, dokler niso hrustljavi in zlato
rjavi.

5. Serviranje:
5.1. Pripravljene fizolove ocvrtkr postrezite z rdeCe zeljevo solato.



5.2. Na vrh dodajte mandarine fileje in okrasite z bu¢nimi semeni ter
drobno narezanimi mladimi ¢ebulami.

Opomba: Stajerski $krlatni fizol , po nemsko Kaferbohnen in anglesko

Scarlet Runner Shelling Beans je v nasprotju z navadnim fiZzolom rastlina trajnica z
gomoljastimi koreninami, Ceprav se obiCajno ne obravnava kot taka v kmetijskih me-
todah in ciklih, https://specialtyproduce.com/produce/Scarlet Runner_Shelling_Be-
ans_4424.phpfi



https://specialtyproduce.com/produce/Scarlet_Runner_Shelling_Beans_4424.phpfi
https://specialtyproduce.com/produce/Scarlet_Runner_Shelling_Beans_4424.phpfi

19.Cebulna juha s cheddar sirom in kruhom z buénimi semeni

Category: soup

Meal:

Dinner

Benefit: rich in spermidine, Cheddar sir (1 leto) 19,9, bu¢na semena 10,4 mg/100 g

Izdelek: 2o0sebi

Cas priprave: priblizno 20 minut

Sestavine:

2 srednji Cebuli

1 Cajna Zlicka masla

1 strok Cesna, nasekljan

100 ml belega vina

500 ml zelenjavne ali goveje juhe
Sol, poper po okusu

2 rezini kruha bu¢nimi semeni
509 cheddar sira, nariban

1 Zlica bu¢€nih semen

Priprava:

1.

Prazenje éebule: Cebulo olupimo, nareZzemo na kolobarje in prazimo na
maslu. Dodamo Cesen.

Kuhanje juhe: Zalijemo z vinom in juho, za€inimo. Zacinimo s soljo in poprom
ter kuhamo priblizno 10 minut.

Pec€enje kruha: Medtem na 2 rezini kruha z bu¢nimi semeni nanesemo nari-
ban sir Cedar, potresemo s sesekljanimi bucnimi semeni in prazimo v pecici na
mocnem ognju ali na Zaru, dokler se sir ne stopi in ponekod svetlo rjavo
obarva.

Serviranje: Juho nalijemo v skodelice in postrezemo s Cedar sirom in kruhom
Z bu¢nimi semeni.

Dodatne variante

Cebula juha s karamelizirano éebulo in timijanom

Dodatne sestavine:
o 2 vejici timijana
o 1 Zlica sladkorja

Priprava: Cebulo prazimo dlje, da postane karamelizirana. Dodamo timijan in
sladkor, kratko poprazimo.

Dodatne variante in nasveti:

* Vrste sira: Poleg ¢edarja lahko uporabite tudi druge vrste sira, kot sta Gru-
yére ali Emmental.



* Kruh: Namesto kruha z bu¢nimi semeni lahko uporabite drug kruh, na primer
bageto ali ciabatto.

¢ Dodatne sestavine: Za bolj intenziven okus lahko juhi dodate dodatne sestavine, kot so lo-
vorov list, brinove jagode ali kanéek balzamic¢nega kisa.

¢ Okras: Koncano juho lahko okrasite s svezimi zelisci, kot sta petersilj ali drobnjak.

Opomba: Koli¢ino zacimb lahko prilagodite glede na osebni okus.

Druge opcije in nasveti:

* Vrste sira: Poleg Cedarja lahko uporabite tudi druge vrste sira, kot sta Gruyére ali
Emmental.

* Kruh: Namesto kruha z bu¢nimi semeni lahko uporabite drug kruh, na primer
ciabatto.

* Dodatne sestavine: Za bolj intenziven okus lahko juhi dodate dodatne sestavine,
kot so lovorov list, brinove jagode ali kan¢ek balzamic¢nega kisa.

* Okras: Kon¢ano juho lahko okrasite s svezimi zeliSCi, kot sta petersilj ali drobnjak.

Opomba: Koli¢ino zaimb lahko prilagodite glede na osebni okus.



20.

Recept: Omleta s gobamiin kruhom s bu¢nimi semeni

Izdelek: za 1 osebo

Cas priprave: priblizno 10 minut

kategorija: zelenjavna jed

obrok: vecerja

korist: bogat s spermidinom, gobe 8,9, kruh z bug. semeni 10,4 mg/100 g

foto: https://https://d3ungxrcb4eooi.cloudfront.net/spermidin-foto/113.png

Sestavine:

1 majhna ¢ebula ali Salotka

300g gob (npr. Sampinjoni, lisicke, Sitake)
2 Cajni Zli¢ki rastlinskega olja

4 jajca

1 SCepec soli

1 S€epec muskatnega orescka

Poper

1 Sopek petersilja

509 cheddar sira

2 rezini kruha s semeni

Priprava:

1.

Prazenje gob:. Cebulo ali $alotko olupimo in drobno sesekljamo. Gobe
ocCistimo in narezemo. Oboje skupaj preprazimo na malo olja.

2. Priprava omele: Medtem stepemo jajca s soljo, muskatnim oreS¢kom in

poprom ter vlijemo v ponev k gobam. Dodamo tudi sesekljan petersil].



Preden se zmes zacne strjevati, po vrhu potresemo nariban ¢edar sir, Se malo
premeSamo in pustimo, da se strdi. Nato omleto prepognemo in takoj
postrezemo s kruhom iz bu¢nih semen.

3. Serviranje: Postrezemo s kruhom.



21. Recept: Stajerska fizolova juha s tofujem

lzdelek: za 1 osebo

Cas priprave: priblizno 10 minut

kategorija: zelenjava

obrok: vecerja

korist: bogat s spermidinom, fiZol 3 mg/100 g
foto:

AN \\W

Sestavine:
1 ploCevinka Stajerske fizolove juhe, vegetarijanska (400 g)

» 50g dimljenega tofuja

+ 1 Zlica sojine omake

* 1/2 bele Cebule

* nekaj olja (za cvrtje)

« drobnjak (drobno narezan)

Priprava:
Kuhanje juhe: V loncu segrejemo fiZzolovo juho.

Priprava jusne vsebine: Medtem narezite tofu, pokapljajte s sojino omako in
razdelite na manj$e kose. Cebulo olupimo, narezemo na kolobarje in preprazimo na
segretem olju do zlato rjave barve. Preprazimo tudi tofu in ga skupaj s prazenimi
¢ebulnimi obro¢ki dodamo v vroco fizolovo juho.

Namig Namesto dimljenega lahko seveda uporabite tudi naravni tofu.



Koristne Povezave:
e Solate:
o https://www.tasteatlas.com/kaferbohnensalat

o https://cookingfox.at/home/styrian-bean-salad
o https://okusno.je/kuhinje/slovenska/tradicionalne-slovenske-jedi.html

e Sladice:
o https://okusno.je/sladice/

e Omlete:
o https://okusno.je/recepti/jajcne-jedi/triki-in-nasveti-za-popolno-
omleto.html
e Recepti:

o https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/recipes

Kategorije:

e Kruh in testo: Klasicni recepti, kot sta francoska bageta in koruzni kruh z
drozmi, so odli¢en izziv za vse ljubitelje peke doma.

e Juhe in enolon¢nice: Tradicionalni recepti, kot so fizolova juha in ¢ebulna
juha, ter inovativne jedi, kot je korenckova juha s pomaran¢nim twistom, po-
pestrijo vsak obrok.

o Morske jedi: Recepti, kot so brancin s koromacem in Skampi v marinara
omaki, so idealni za ljubitelje morskih specialitet.

e Meso: Ljubitelji mesnih jedi bodo navduseni nad recepti, kot sta boeuf bour-
guignon in pocasi pecena svinjska rebrca.

o Eksoticne jedi: vkljucuje recepte iz kuhinj po vsem svetu, kot so curry s Spi-
naco in domaci kebab.

e Zelenjavne jedi : Najvec receptov pa boste nasli v tej kategoriji

» Sladice: Najvec receptov pa boste nasli v tej kategoriji


https://www.tasteatlas.com/kaferbohnensalat
https://okusno.je/kuhinje/slovenska/tradicionalne-slovenske-jedi.html
https://okusno.je/sladice/
https://okusno.je/recepti/jajcne-jedi/triki-in-nasveti-za-popolno-omleto.html
https://okusno.je/recepti/jajcne-jedi/triki-in-nasveti-za-popolno-omleto.html
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/recipes

