Skutna torta
Priprava:

Baby piškote naložimo v pomaščen tortni model in jih prepojimo s sokom kompota, nato pa jih potresemo z biskvitnimi drobtinami. Skuto, jogurt, sladkor po okusu in limonin sok dobro premešamo in damo na piškote. Torto postavimo na hladno za kakšno uro; ko je dobro ohlajena, jo vzamemo iz tortnega modela in jo po želji tudi okrasimo. 

Čas priprave: 60 minut 
Sestavine:
sestavvine

1/2 zavitka baby piškotov

25 dag masla

2 dl jogurta

3 žlice sladkorja

1 žlica limoninega soka

0,5 dl sladke smetane

po želji sveže jagode

skuta za nadev

Narastek iz kislega zelja
Priprava:

V kozici segrejemo mast in prepražimo sesekljano čebulo, da postekleni. Dodamo kislo zelje, premešamo in prepražimo. Zalijemo z juho ali vinom. Dodamo naribano jabolko in brinove jagode. Jed po okusu začinimo in kuhamo 30 minut. Nato pripravimo krompirjev pire. Ognjevarno posodo namažemo, na dno posode damo plast krompirjevega pireja, na krompir potresemo na kocke narezano slanino in kislo zelje. Tako zlagamo plasti, dokler ni pekač poln, na vrhu naj bo krompirjev pire. Na krompir damo koščke masla. V pečici pečemo jed pri srednji temperaturi 30 minut. Ponudimo s pečenicami, krvavicami, prekajeno vratovino ali pečenko. 

Čas priprave: 60 minut 
sestavvine

1 žlica masti

velika čebula

75 dag ne prekislega zelja

200 ml belega vina

2 kisli jabolki

6 brinovih jagod

1 vrečka instant krompirjevega pireja

200 ml mleka

1 žlica masla

25 dag prekajene slanine

2 žlici na koščke narezanega masla

sol

poper

muškatni orešček

Kunec po primorsko
Priprava:

Kunca narežemo na kose, jih operemo v okisani vodi in jih temeljito obrišemo. Česen očistimo in grobo narežemo, celi poper natremo. Kose kunca položimo v kozico skupaj s česnom, poprom in z rožmarinom, prelijemo pa ga z oljčnim oljem. Pekač pokrijemo in ga postavimo v hladilnik za dvanajst ur. V marinadi kunca večkrat obrnemo. Na preostalem olju kunca opečemo z vseh strani. Koščke česna odstranimo, da se ne zažgejo, dodamo sol, poper in belo vino. Kunca pokrijemo in dušimo pri zmerni temperaturi 40 minut. Med peko prilivamo po potrebi še juho. Kunca postrežemo z zelenjavnim pirejem ali zapečenim krompirjem. 

Čas priprave: 60 minut 

Sestavvine

1 kunec

1/2 skodelice vinskega kisa

2 stroka česna

vejica rožmarina

0,5 dl oljčnega olja

sol

celi poper

1 dl belega vina

0,5 l mesne juhe
-----------

Vzhajanci iz kvašenega testa
Priprava:

Moko presejemo v skledo, na sredini naredimo jamico, vanjo nadrobimo kvas, dodamo malo sladkorja, moke in mleka, premešamo in počakamo, da kvas vzhaja. Maslo raztopimo, dodamo vse sestavine in pognetemo v testo, ki ga gnetemo tako dolgo, da se iz testa začnejo delati mehurčki. Testo pokrijemo in ga pustimo, da testo ponovno vzhaja. Pečico segrejemo na 200 stopinj C. Testo debelo razvaljamo, razrežemo na kocke, na sredino damo žličko marmelade in robove stisnemo. Vzhajance pečemo v pečici 25 - 30 minut. Preden jih ponudimo, jih potresemo s sladkorjem v prahu. 

Čas priprave: 60 minut 


Sestavvine

50 dag namenske moke

3 dag kvasa

1 žlica sladkorja


200 ml mlačnega mleka

4 dag margarine

2 jajci

sol

limonina lupina

12 dag marmelade


Solata s sirom
Priprava:

Sir zrežemo na tanke rezine, jih stresemo v skledo, potresemo s poprom in pokapljamo s tremi žlicami olja in z žlico kisa. Pokrijemo in pustimo 40 minut pri sobni temperaturi, da se sestavine prepojijo. Stebelno zeleno operemo, osušimo in zrežemo na rezine. Endivijo operemo, odcedimo in zrežemo na rezance. Zeleno zmešamo z endivijo, s soljo, preostankom olja in kisa. Solato narahlo zmešamo med rezine sira. Po vrhu potresemo še orehova jedrca. 

Čas priprave: 60 minut 
Sestavvine

30 dag pikantnega sira

sol

poper

0,5 dl olivnega olja

0,5 dl kisa

2 stebelni zeleni

1/2 glave endivije

5 dag orehovih jedrc
---------------

· Rižev narastek z bezgovim cvetjem in vaniljo

Sestavine:
· skodelica okroglozrnatega riža 

· 0,5 l sojinega mleka 

· ščepec soli 

· košček masla 

· vaniljev strok 

· žlica limonovega soka 

· kandirano bezgovo cvetje* 

· 3 jajca 

· 3 žlice neprečiščenega rjavega sladkorja 

· maslo in drobtine za pekač 

· 3 velika jabolka 

· 
Priprava:
Mleko solimo in v njem skuhamo riž skupaj z vaniljevim strokom. Ko se nekoliko ohladi, vanj zamešamo maslo, ostrgan vaniljev strok, 2 žlici sladkorja in limonov sok. Dodamo še 2 žlici kandiranega bezgovega cvetja. 
Rumenjake ločimo od beljakov. Rumenjake in žlico sladkorja penasto stepemo in vmešamo v riževo zmes. Beljake stepemo in jih ravno tako vmešamo v zmes. 
Pekač namastimo in potresemo z drobtinami ter vanj stresemo pol riževe zmesi. Nanjo potresemo olupljena, očiščena in naribana jabolka ter nanje preostanek riževe zmesi. 
Rižev narastek pečemo v segreti pečici na 180 stopinj približno pol ure.

Hitra juha iz stročnic

Sestavine:
· 400 g belega fižola iz pločevinke 

· 400 g rjavega fižola iz pločevinke 

· 200 g zmrznjenega graha 

· 200 g leče iz pločevinke 

· 200 g čičerke iz pločevinke 

· 2 srednje veliki čebuli 

· 400 g paradižnika San Marzano iz pločevinke 

· 3 stroki česna 

· svež žajbelj 

· svež peteršilj 

· 5 žlic sladke paprike 

· sol, poper 


Priprava:
Sesekljano čebulo prepražimo na olju, dodamo česen in vse stročnice skupaj s tekočino. Dolijemo še približno 1dcl vode. 
Kuhamo približno 10 minut, nato dodamo paradižnik, papriko in žajbelj ter sol in poper po okusu. Čisto na koncu dodamo še peteršilj. 
Juho pustimo 10 minut, da se ohladi na pravo temperaturo, nato jo postrežemo.

· Šparglji z gorčičnim prelivom

Sestavine: 

· 500 g svežih zelenih špargljev

· 3 rezine pršuta

· 2 žlici gorčice

· šalotka

· timijan

· oljčno olje

· limonov sok

· sol, poper 


Priprava:
1. Zelene šparglje skuhamo na sopari in damo na krožnik. Po vrhu potresemo 3 na koščke narezane in popečene rezine pršuta. 
2. Prelijemo z gorčičnim prelivom, ki ga naredimo iz 2 žlic gorčice, nasekljane šalotke, svežega timijana, oljčnega olja, limonovega soka, malo vode in popra. Vse sestavine dobro stepemo s šibo.


Okópana račka s fusili
· Sestavine:
· 1 raca 

· 3x800 g paradižnika san marzano iz pločevinke 

· 2 čebuli 

· 2 korenčka 

· stebelna zelena 

· luštrek 

· svež timijan, žajbelj, peteršilj 

· česen 

· oljčno olje 

· 500 g ročno narejenih fusilov 

· parmezan 


Priprava:
1. V ponvi prepražimo vso zelenjavo, narezano na velike kose. Pretresemo jo v rimski lonec. 
2. Raco z vseh strani popečemo na isti ponvi kot zelenjavo, da dobi skorjo, in jo dodamo v rimski lonec, nato pa prelijemo z zmletimi paradižniki. Postavimo v pečico na 190 stopinj za 3 ure.
3. Ko je gotova, raco ločimo od kosti in ji odstranimo kožo. Meso natrgamo na drobne kose. 
4. Vso omako in zelenjavo spasiramo skozi pasirnik in jo pustimo pol ure počivati. Odstranimo nabrano maščobo z vrha. 
5. Posebej skuhamo fusile. 
6. Del račkinega mesa popečemo na ponvi, da postane hrustljavo. Preostalo meso stresemo v omako, dodamo sveže začimbe in zmešamo skupaj s fusilli. 
7. Postrežemo s sveže naribanim parmezanom ter oljčnim oljem. Na vrh položimo hrustljavo zapečene koščke race

· Gratinirane pokrovače

Sestavine:
· 8-10 školjk pokrovač 

· sol, poper 

· oljčno olje 

· 1 dl kisle smetane 

· 1 jajce 

· 20 g parmezana 

· 1 ščep čilija 

· 1 žlica drobtin za posipanje 

· sesekljan peteršilj za okras 

· 
Priprava:
1. Meso ločimo od školjk. Lupine operemo.
2. Meso školjk solimo, popramo in na hitro opečemo na oljčnem olju (2-3 minute).
3. Kislo smetano in jajce zmešamo s parmezanom in čilijem.
4. Ko je meso školjk opečeno, ga naložimo nazaj na lupine.
5. Na vsako školjko polijemo malo smetanovega preliva, posujemo z drobtinami in spečemo pri 190 stopinjah Celzija, da preliv zakrkne.
6. Posujemo s peteršiljem in ponudimo kot predjed.

Narastek iz testenin

Sestavine:
· 25 dag testenin (npr. peresnikov) 

· 1 por 

· pol sesekljane čebule 

· 3-4 dl mleka 

· lovorov list 

· 200 g šunke 

· 100 g ementalca 

· 1 vrečka parmezana 

· 2 žlici masla 

· 4 jajca (beljak in rumenjak ločimo) 

· 2 žlici moke 

· 2,5 dl sladke smetane 

· sol, poper 

· maslo in drobtine za model 

· 
Priprava:
1. Skuhamo testenine ali uporabimo že kuhane, ki so nam ostale od prejšnjega dne.
2. Por narežemo na kolesca, čebulo na kockice ter popražimo na maslu ali olju, nato pa ohladimo.
3. Mleko prevremo z lovorom in lovor odstranimo.
4. Sir (ementalec ali podobno) naribamo. Šunko nasekljamo. Iz beljakov stepemo trd sneg.
5. V skledi zmešamo testenine, čebulo, por, sir, šunko, rumenjake, moko, smetano, mleko in parmezan. Solimo in popramo.
6. Nato previdno vmešamo sneg in zmes in nadevamo v namaščen model (priporočljivo je, da uporabimo pekač iz stekla ali lončenega).
7. Pečemo v pečici 35-40 minut pri 180-190 stopinjah Celzija.

Grška solata

Sestavine:
· 1 kumara 

· 2 paradižnika 

· 50 g belega sira (feta) 

· 1 žlica že očiščenih oliv 

· pest kuhanih polnovrednih testenin 

· Za preliv:
· sol, 

· oljčno olje, 

· kis, 

· bazilika, 

· timijan 


Priprava:
1. Kumaro opremo in narežemo na kocke, paradižnik prav tako.
2. Dodamo testenine, feta sir in preliv. 
3. Rahlo premešamo in pustimo, da se sestavine prepojijo.

· Pica je jed iz kvašenega testa, na katerega naložimo različne obloge in vse skupaj spečemo v peči(ci). Navadno jo prepoznamo po stopljenem siru prek šunke in paradižnika, čeprav pice še zdaleč niso le takšne. Menda je bila prva klasična neapeljska pica brez paradižnika, le z oljčnim oljem, sirom in začimbami. Danes obstaja toliko vrst, da jih ni mogoče prešteti. Če jo delamo doma, so na njej pogosto ostanki hrane iz hladilnika, in tako je znova drugačna, današnja denimo št. 13062010. Pravi poznavalci sicer priznavajo le eno samo, torej tisto, na kateri je testo premazano z oljem in obloženo s paradižnikom. Mi, ki smo bolj popustljivi, pa k tej (preprosti) pici dodajmo šunko in sir ter jo denimo poimenujmo pica klasika. 

Zanimiva je zgodba, ki jo povezujejo z nastankom pice margerite. V nekaj virih omenjajo, da naj bi poleti 1889. znan neapeljski pek pic Raffaele Esposito spekel pico za italijanski kraljevski par, Umberta I. in krajico Margherito. Testo je premazal z oljem, obložil s paradižnikom, mocarelo, baziliko in origanom. Rdeča, bela in zelena so barve italijanske zastave, in gosta sta bila nad domoljubno potezo peka pic navdušena. Od takrat naprej se taka pica z dovoljenjem kraljice imenuje po njej. 

Pica je v osnovi preprosta, skromna in pravzaprav zdrava jed. Žal med ljudmi velikokrat neupravičeno velja za ravno nasprotno. Pica, po kateri zaužijemo še kakšen sadež, je skoraj povsem uravnotežen obrok. Če za testo vzamemo temnejšo moko ali mešanico različnih vrst moke, znižamo glikemični indeks in poskrbimo za nekatere minerale ter vlaknine. Če za oblogo vzamemo še drugo zelenjavo, ne le paradižnika, smo naredili še korak več. Energijska vrednost pice, ki je morebiti komu trn v peti, pa je predvsem odvisna od izbrane mesne obloge.

Koristni nasveti: 

· Navadno je pica okrogla, dovoljene so tudi druge oblike.

· Izberemo pretlačene pelate ali paradižnikov pire, kečap je manj primeren. Paradižnik daje pici sočnost; po testu ga tanko namažemo. Pravo količino je najbolje določiti na podlagi lastnih izkušenj.

· Česen poskrbi za »italijanski« okus pice, a z njim ne pretiravajmo, sicer smo po pici preveč žejni.

· Če ni posebej določeno, se od sirov na pici najbolje obnesejo mastni siri, ki se lepo topijo, denimo mocarela, dobri so tudi edamec, gavda ipd. Količino določimo po okusu. 

· Pico vedno pečemo pri visoki temperaturi, to je pri 220-250 ºC na srednjem ali zgornjem vodilu pečice. Pečemo 10-15 minut, da rob pice (in sir) lepo porjavi. Če želimo močneje zapečeno pico, zadnji dve minuti pečico nastavimo na žar. Izjema je le pica calzone, ki jo pečemo malo dlje.

· V ventilatorskih pečicah lahko pečemo več pekačev pice naenkrat, le da je čas peke malo daljši.

· Za peko pic doma povsem zadošča običajna pečica, po okusu pa slovi pica iz krušne peči. Pico pečemo na običajnem pekaču iz pečice, na posebnih okroglih nizkih pekačih ali na kamnu za pico, ki pico iz krušne peči pričara kar v navadni pečici.

· Pico ponudimo vročo. Najlaže jo narežemo s posebnim kolescem. 

· 
Testo za pico

Sestavine za dve običajno veliki okrogli pici ali za pico v nizkem pravokotnem pekaču iz pečice:
· 400 g moke 

· 250 ml vode 

· 10 g svežega kvasa ali 1 vrečka suhega kvasa 

· 3­-4 žlice (oljčnega) olja 

· 10 g soli 

· pol žličke sladkorja 

· 
Priprava:
1.V posodici v manjši količini vode raztopimo sladkor in v njem razpustimo kvas.
2.V posodo stresemo moko, v jamico na sredini zlijemo kvasno raztopino, ob strani sol, prilijemo olje in vodo ter sestavine malo premešamo. Zdaj zmes zvrnemo na pult in približno 10 minut gnetemo, da dobimo mehko in elastično testo. Oblikujemo hlebček, ga pokrijemo s krpo in pustimo vzhajati vsaj pol ure. Če imamo čas, ga pustimo vzhajati dlje, to je 1-2 uri, da dobro naraste, vmes enkrat pregnetemo. 
3.Vzhajano testo za pico razdelimo na pol in vsak kos razvaljamo ali raztegnemo po pekaču v krog na največ 0,5 centimetra debelo. (Za pravokotno pico hlebčka ne delimo.) Pri robovih pustimo malo više, pomagamo si s prsti. Če imamo čas, testo pustimo vzhajati 10 minut, sicer takoj obložimo z izbrano oblogo.
Različica: Testo za pico lahko naredimo iz bele ali temne pšenične moke ali izberemo mešanico različnih vrst moke, denimo del pšenične in del ržene moke. Koruzna in ajdova moka sta manj primerni. Testo za podlago pice je preprosto kvašeno testo, ki ga pripravimo sami ali kupimo zamrznjenega, a domače testo ima pristnejši/boljši okus.
Nasvet: Če testo pripravljamo vnaprej, hlebček testa postavimo v plastično posodico in pokrijemo ali zavijemo folijo ter shranimo v hladilnik, kjer počasi vzhaja. Tako počaka celo več dni. Ko ga potrebujemo, ga pustimo vsaj pol ure vzhajati na toplem. Brez težav ga zamrznemo. V velikosti tenis žogice se odtali v 10 minutah. 

Pica z gorgonzolo in bučkami

Sestavine:

· 4 bučke 

· oljčno olje 

· 2 stroka česna 

· vložen paradižnik (ali pire) 

· 1 trikotnik gorgonzole 

· origano 

· po želji mocarela 

Priprava:
1.Bučke tanko narežemo in na žlici olja prav na hitro popečemo, le toliko, da ovenejo. Potresemo s strtim česnom, posolimo in odstavimo.
2.Testo za pico razvaljamo z valjarjem ali raztegnemo v pekaču s prsti, premažemo s pretlačenim paradižnikom, potresemo z origanom, obložimo z bučkami in povrhu dodamo kose gorgonzole in po želji na kocke narezano mocarelo. Postavimo v vročo pečico in spečemo.
Namig: Bučke so hvaležna zelenjava za poletno pico, vendar jih pred peko vedno na hitro popečemo, na pici pa njihov okus povežemo z mocarelo in/ali gorgonzolo. 

· Špinačna juha

Sestavine:
· 100 g špinače 

· 1 žlica masla 

· 1 žlica moke 

· 2 stroka česna 

· sol, poper 

· 3 dl mleka 

· 2 žlici smetane 

· 1 žlička sesekljanega peteršilja 

· 
Priprava:
1. Očiščeno špinačo skuhamo in nasekljamo. Kuhamo nekaj minut (zgolj prevremo).
2. Zalijemo z mlekom, razredčimo z vodo, začinimo in zgostimo s smetano.
3. Dodamo vse začimbe in ponudimo.

Pica pol-pol

Sestavine za testo:


· 250 g gladke pšenične moke 

· 20 g kvasa 

· malo soli 

· 4 žlice jedilnega olja 

· 2-3 dl toplega mleka ali vode 

· Nadev:
· pol pločevinke paradižnikov (pelatov) 

· 20 g oljčnega olja 

· sol, poper 

· ščepec sladkorja 

· origano 

· 50-100 g sira (jošt ali kaj podobnega) 

· 50-100 g mocarele 

· nekaj rezin šunke, kuhanega pršuta ali podobnega 

· pol na tanko narezane ali naribane bučke (ali zelenjava po izbiri) 

· 
Priprava:
1. V posodo damo moko, dodamo sol in olje. Kvas zmešamo z mlačno vodo (mlekom).
2. K moki dodamo kvasovo mešanico in zmešamo z električnim mešalnikom, da se sestavine lepo pomešajo med seboj. Posujemo z moko in pokrijemo s prtičem ali folijo.
2. Pustimo počivati 20 minut. Nato testo še enkrat pregnetemo in naj počiva še 20 minut.
3. Pečico segrejemo na 200-220 stopinj Celzija in pripravimo nadeve.
4. Za paradižnikov premaz zmešamo paradižnikove pelate, ki jih z vilicami razdrobimo na manjše kose, origano, sol, poper, olje in sladkor.
5. Na površini, posuti z ostro moko, testo zvaljamo do velikosti pekača in ga položimo na pekač, obložen s papirjem za peko.
6. Natančno, od roba do roba, testo namažemo s paradižnikovim premazom.
7. Na polovico pice damo rezine šunke, na drugo polovico rezine bučke.
8. Posujemo z mešanico sira in mocarele.
9. Naj se peče približno 20 minut oziroma dokler pica ne dobi lepe barve.

Limoranča

Sestavine:
· sok 1 limone in 1 pomaranče 


Priprava:
1. Sok limone in pomaranče zmešamo.
2. Zalijemo s hladno vodo in ponudimo z ledenimi kockami.


V zadnjem hipu

Zgodi se, da najljubši gostje pridejo takrat, ko nimamo »ničesar« ponuditi.

V dobi mobilnih telefonov je takih presenečenj na srečo manj in vedno imamo vsaj nekaj minut, da se pripravimo ... Seveda to ne velja samo za goste, tudi domači lakotniki nas znajo presenetiti!

Ko pregledamo hladilnik in shrambo, je vedno kaj na zalogi, a se za večjo kuharijo navadno preveč mudi. Je pa dovolj časa za nekaj malega ... Na primer za kos kruha, malo sira, nekaj listov solate, zelenjave, ki se popeče, in pest jagod. Na mizo postavimo še šopek zelišč, s katerimi kuhamo - vsaj peteršilj je običajno pri roki - ter nekaj čajnih svečk. Ni veliko, a v sili dovolj, da pričara dobrodošlico.

Najprej pripravimo »aperitiv«. Če imamo nekaj jagod, morda domačih, z balkona, jih samo operemo. Jagode prelijemo z belim vinom; če je presuho, lahko dodamo žličko sladkorja, če ni dovolj hladno, pa kocko ali dve ledu. Za vsak kozarec žrtvujemo še po en jagodni list, da vsebino ubranimo pred muhami in da aperitiv (ali sladica) lahko počaka na mizi. Medtem vino hladimo v hladilniku. 

Pri kruhu je bolje, če je »včerajšnji« - laže ga tanko narežemo. Tudi kos sira je navadno v hladilniku. Vsak sir lahko rahlo popečemo, le trdih je škoda, saj jih je bolje ponuditi v tankih rezinah, pokapljane z oljčnim oljem. Narežemo še nekaj zelenjave, na primer jajčevec, in razgrejemo rebrasto teflonsko ponev. Na njej popečemo najprej kruh, nato zelenjavo in nazadnje še sir (ali vse hkrati, če je gost en sam!). Medtem operemo solatne liste in zelišča za šopek. Solato osušimo s kuhinjskim papirjem, zelišča pa prirežemo in postavimo v kozarec z malo tople vode, da se hitro »osvežijo«, in jih postavimo na mizo. Priložimo nekaj papirnatih prtičkov, lahko raznobarvnih - da bo bolj pisano! - kakršnih nam vedno ostane po nekaj od vsakega zavitka. 

Medtem iz vsebine ponve sestavimo tople prigrizke. Kruhke pokapljamo z oljem, na vsakega položimo solatni list in sir ter čez še popečeno zelenjavo. Popopramo in pokapljamo z oljčnim oljem. Kruhke spnemo z zobotrebci (ali z malimi lesenimi vilicami), da se sestavine ne premikajo. Za vsak primer pripravimo manjše krožnike in pribor, saj olje rado kaplja na obleko, če jemo z rokami ... Prižgemo še čajne svečke in se posvetimo gostom!


Mehki osat

Ne ustrašite se, vendar, kar je dobro za prašiče, niti nam drugim ne škodi. Oziroma je bistveno hranilnejše od tistega, kar raste na policah hipersupermegadiskontnih trgovin.

Nekaj je neznanega v tem kraljestvu vseobilja, in to je dejstvo, da so prašiči nekdaj uživali v bistveno kakovostnejši hrani kot mi drugi. Špehek, medvedje tace, kurje tace, take in drugačne koprive, želod, žir in še kaj podobno hranilno divje domačega je končalo v njihovih skledah ali koritih, da o siroti niti ne govorimo, medtem ko smo žulili krompir, pusto meso, dolgočasni kruh in take reči. A zdaj, tako kot vedno, je menda čas, da rečemo hrani hrana in drugemu ne ali vsaj nasvidenje ter se vrnemo nazaj tja, kjer smo že bili in kjer ne nazadnje še vedno smo. Kajti tudi mi drugi smo nekdaj, komaj nekaj stoletij tega, jedli vso to divjo zelenjavo, ki nas je hranila bistveno bolj kot vsa rahitična industrijska solata današnjih dni.

Predstavitev rastline

Povsod na travnikih ga je dovolj, dokler so le malo vlažni in vsaj nekoliko senčni. Po latinsko, sliši na ime Cirsium oleraceum in je zavedni predstavnik hudo številčne družine nebinovk, ki se po latinsko rada ponaša z imenom Asteraceae. A nič hudega, saj pri nas raste nič manj kot 16 vrst osatov, ki so vsi po vrsti užitni, a različno bodeči in zaradi slednje lastnosti nekateri komaj uporabni za prehrano. A ne ustrašimo se jih, kajti kljub temu so eden najhranilnejših in najčistilnejših rodov divje zelenjave sploh. Mehki osat je med njimi najbolj uporaben in zaradi krepostnega učinka na debeljenje masti na prašičih, pri nas drugih pa po prav nasprotnem učinku, torej po zdravilnem tanjšanju maščobnih slojev, znan pod imenom špehek in podobnimi debelilnimi ali shujševalnimi domačimi imeni. 

Ta divjerodna zelenjava ima najraje vlažne travnike, nekoliko močvirnate kraje in podobno mokra rastišča, kjer se razraste z največjim veseljem in pogosto čez vse mere, če imamo v mislih le gojene in druge ukročene rastline. 

Zraste do meter in pol visoko ter se ponaša z zelo raznovrstno oblikovanimi listi. Nekateri so tako izrazito nazobčani, da so videti kot nekajkrat povečani listi regrata, medtem ko so drugi široko suličasti z drobno nazobčanim robom. Seveda so uporabni vsi po vrsti, dokler so le mehko zeleni. Ko zacveti, nas mehki osat razveseli s kimastimi svetlo rumenimi socvetji. Ko odcveti, nas, vsaj kar se prehrane tiče, ne veseli več, ker so vsi njegovi deli že precej trdi, trpki in sploh neprijetno bodeči.

Nabiranje in shranjevanje

Nabiramo ga sproti, torej tako, kot raste, in ga v istem smislu tudi porabimo, torej pojemo. Za prehrano je najprimernejši, preden odženejo cvetna stebla. Torej mlade liste nabiramo predvsem od konca aprila do srede junija. Ko se steblo odžene cvetenju naproti, nam pridejo prav gornji stebelni deli, seveda olupljeni, in zatem še socvetja.

Liste porabimo sveže, lahko jih tudi zamrznemo. Kadar na našo lakoto čakajo nekaj ur, se na odtrganem koncu temno obarvajo. Podobno temno, skoraj črno zeleno se izkažejo tudi v solatah, ki nekaj časa stojijo, in v kuhanih jedeh.

Učinkovanje

Ta krepčilna zelenjava dobro pozna vitaminsko abecedo, vsebuje vrsto rudnin in med drugim tudi grenčine, zaradi katerih je na področju prebave in presnove podobno učinkovit kot drugi osati, regrat, artičoka in drugo grenka zelenjava. Razveseli nas predvsem s pospeševanjem presnove in izločanjem presnovkov iz telesa, saj njegove grenčine med drugim spodbujajo delovanje jeter.

Priprava 

Zmerno grenak in precej sočen oziroma ne pretrd in prebodeč predstavnik družine osatov se ta divjinec kaže kot zelo primeren kar surov za solate in za zavijanje različnih nadevov, kuhan pa predvsem za juhe. Olupljeni peclji večjih listov, dokler le niso pretrdi, in olupljeni zgornji deli stebel pridejo prav za pomakanje v različne goste kreme.

Osat v solati

Osatu se zelo okusno prilegajo stročnice in niti krompir v njegovi družbi ni od muh. Tudi s pusto govedino iz juhe bi šlo. Zabele, torej te ali one vrste olja ali ocvirkov, naj pa le ne manjka.

Osat narežemo na trakove, jih damo v skledo ter dodamo približno enako količino izbranega dodatka, na primer krompirja. Posolimo, začinimo s poprom, zabelimo z oljčnim oljem in okisamo.

Krepka juha z mehkim osatom

Pa čeprav s krompirjem. Ali s fižolom oziroma s čim podobnim. Saj je vseeno. Dokler je le nekaj blagodejnega, glede okusa in arom ne pretirano izstopajočega. 

Krompir ali fižol skuhamo posebej. V posodi segrejemo malo masla ali olja in na njem zarumenimo drobno zrezano čebulo. Dodamo dve skodelici narezanih osatovih listov, dušimo minuto ali dve ter zalijemo z dovolj vode, da pokrije liste. Na zmernem ognju kuhamo okoli 10 minut oziroma dokler se listi ne zmehčajo. Nato jih s tekočino vred zmešamo s paličnim mešalnikom; po potrebi še dodamo malo vode, da dobimo gosto, a ne pregosto juho. Dodamo 3 žlice kisle smetane, posolimo ter začinimo z muškatnim oreščkom. V juho vmešamo pol do eno skodelico fižola ali na koščke narezanega krompirja ter po želji še malo zabelimo z maslom ali oljčnim oljem.

Osatovi zvitki

Uporabimo čim bolj celorobe liste, saj v grobo nazobčane stežka kaj zavijemo, ne da bi to sproti padalo ven. Za nadev uporabimo skuto z zelišči ali začimbami, zaseko, gosto kremo iz oreščkov, začinjen krompirjev pire, gosto skuhan riž, pretlačen fižol, korenčkov pire in še marsikaj drugega. V pireje in druge pretlačenosti seveda ne pozabimo vmešati dovolj oljčnega ali drugega olja. 
Na manjši list damo žličko, na večjega pa primerno večjo količino nadeva, zvijemo, in to je vsa umetnost. Zvitke naložimo na krožnik in jih potresemo s sladko ali pekočo rdečo papriko. 

· Solata v dobri družbi

Sestavine:
· solata berivka 

· bučka 

· zelene olive 

· šalotka, rožmarin 

· olje, kis, sol 

· praženi lešniki, nariban parmezan 

· 
Priprava:
Bučko narežemo na majhne koščke in popečemo. Šalotko nasekljamo. Berivko očistimo, operemo in osušimo.
Berivko zmešamo s popečeno bučko in zelenimi olivami. 
Preliv naredimo iz oljčnega olja, kisa, drobno nasekljane šalotke, svežega rožmarina, popra in soli ter ga prelijemo po solati.
Po vrhu potresemo še pražene lešnike in na lističe nariban parmezan.

Slastne mesne kroglice s temno čokolado

Sestavine:
· 60 dag mešanega mletega mesa (goveja bržola in svinjsko stegno) 

· 2 čebuli 

· 4 stroki česna 

· sol, poper 

· peteršilj 

· pest drobtin 

· 1 jajce 

· 2x 800g paradižnika iz pločevinke 

· 1 korenje 

· 1 stebelna zelena 

· rebro temne čokolade 


Priprava:
Iz mešanice govejega in svinjskega mesa, ki smo ji dodali rahlo popraženo čebulo, česen, sol, poper, peteršilj, drobtine in jajce, naredimo srednje velike kroglice. Na hitro jih popečemo, da dobijo lepo skorjico.
Ločeno v večjem loncu naredimo omako - prepražimo čebulo, zeleno in korenje, dodamo paradižnik in naribano temno čokolado. 
Dodamo ji mesne kroglice. Počasi jih kuhamo približno 40 minut. Še boljše so naslednji dan.
Za prilogo postrežemo nekaj po lastnem okusu (kruh, testenine, pire krompir ...). 

-

· Babičina vrtna juha, sezamovi ocvrtki, jagode s sladoledom in čokoladnim prelivom

Sestavine za 4 osebe:
· 2 bučki, 

· dve pesti oluščenega graha, 

· 1 krompir, 

· 3 vejice luštreka, 

· majaron, 

· kisla smetana, 

· maslo, 

· sol, poper 

· 500 g puranjih ali piščančjih prsi, 

· sol, 

· kari, 

· moka, 

· jajce, 

· drobtine, 

· sezam, 

· oje za cvrenje 

· 500 g jagod, 

· 1 l sladoleda, 

· čokolada 


Priprava:
1. Krompir olupimo, narežemo in stresemo v lonec. V manjši količini slane vode ga skuhamo skoraj do mehkega.
2. Meso narežemo na manjše kose in začinimo z mešanico soli in karija. Vsak kos najprej povaljamo v moki, nato v razžvrkljanem jajcu in na koncu v mešanici drobtin s sezamovimi semeni. Previdno ocvremo v vročem olju za cvrenje.
3. H krompirju dodamo narezane bučke in grah, začinimo z luštrekom in majaronom ter skuhamo do mehkega (največ 5 minut). Po potrebi prilijemo vodo in /ali bistro juho (jušno osnovo). Nazadnje vmešamo kislo smetano, solimo, popopramo in po želji pretlačimo.
4. Za posladek raztopimo čokolado v vodni kopeli ali v mikrovalovni pečici. Narežemo jagode, jih naložimo v skodelice, ponudimo pa s sladoledom in stopljeno čokolado. 

Različica: Po jagodah potresemo grobo narezane mandlje ali lešnike.

Koristen nasvet
Pozorni bodimo na pravilno pripravo ocvrtega mesa. Maščobe nikoli ne pregrevamo, saj se pri tem sprošča veliko rakotvornih snovi. 

Gobova juha
Priprava:

Sesekljamo čebulo, jo prepražimo, dodamo na liste narezane gobe in na hitro prepražimo, dodamo na kocke narezan krompir, kocki za juho, lovorov list, majaron, sesekljani česen. Zalijemo z 1,5 l vode in prevremo. Nazadnje podmetemo s podmetom iz vode in moke, dodamo kislo smetano in sesekljani peteršilj ter po okusu začinimo. 

Čas priprave: 30 minut 

SESTAVINE

0,5 dl olja

2 čebuli

25 dag različnih gob

30 dag krompirja

2 kocki piščančje juhe

lovor

majaron

česen

2 dag moke

0,5 dl kisle smetane

peteršilj

kis


Rezančev narastek malo drugače
Priprava:

Rezance skuhamo v veliki količini vode, jih odcedimo in splaknemo v hladni vodi. Mak poparimo z mlekom, dodamo vse ostale dodatke in ohladimo. Maslo penasto umešamo, postopoma dodajamo rumenjake, sladkor in vse druge dodatke. Iz beljakov naredimo čvrst sneg in ga primešamo maku. V posodo damo najprej polovico rezancev, po njem razporedimo makov nadev in damo nanj drugo polovico rezancev. Narastek pečemo v pečici 30 minut. 

Čas priprave: 45 minut 

SESTAVINE

32 dag širokih rezancev

7 dag masla ali margarine

4 jajca

7 dag sladkorja

naribana limonina lupina

vanilijev sladkor

Nadev:

10 dag mletega maka

1/8 l kuhanega mleka

5 dag sladkorja

rum

cimet

5 dag rozin


Jelenov file s figami v brusnični omaki
Priprava:

Dobro uležanemu jelenovemu stegnu previdno odstranimo koščico in ga mariniramo: solimo, popramo, namažemo z gorčico in pokapamo z oljem. Po krajšem mariniranju v posodi segrejemo maščobo, stegno z vseh strani opečemo, ga za nekaj časa postavimo še v segreto pečico, da se še malce prepeče, vendar mora ostati rožnate barve. Na maščobi od peke naredimo omako. Jedilni škrob nekoliko prepražimo, dodamo vse sestavine in začimbe, dobro prevremo. Omaki dodamo še vino in jo pretlačimo skozi cedilko. Omako po okusu še začinimo, jo damo na segret krožnik, obložimo pa z narezano figo, s svežim grahom in krompirjevim pirejem. 
 Čas priprave: 80 minut 

SESTAVINE


70 dag očiščenega jelenovega stegna

sol

poper

gorčica

24 dag brusnic

1 dl rdečega vina

sok oranže

sok 1/2 limone

rožmarin

šatraj

bazilika po okusu

4 srednje velike fige

1 dl olja

2 dl mesne juhe za zalivanje

1 žlica jedilnega škroba za zgoščevanje

Divjačinski golaž z ohrovtovimi vršički
Priprava:

Slanino narežemo na drobne kocke in jo opečemo. Meso narežemo na kose kot za golaž, ga operemo in osušimo. Opečemo ga na opečeni slanini. Kozico z mesom potegnemo na stran. Konjak prelijemo po mesu in ga flambiramo, dodamo še začimbe in zalijemo z juho. Vse skupaj pokrijemo in približno uro in pol počasi dušimo. Čebulo olupimo, jo razrežemo na četrtine in jo na maslu opečemo. Ohrovtove vršičke očistimo in operemo. Oboje damo k mesu 20 minut pred koncem dušenja. Smetano nekoliko stolčemo in jo pred serviranjem damo v jed. Orehe grobo narežemo in jih potresemo po jedi. Poleg ponudimo krompirjeve ocvrtke. Krompirjevo testo: 1/2 kg kuhanega krompirja olupimo, pretlačimo, ohladimo, dodamo malo margarine, 1 jajce in nato še ostro moko in sol. Zamesimo testo, ga oblikujemo v svaljek in iz njega narežemo majhne ocvrtke, ki jih nato v vročem olju ocvremo. Še tople ponudimo. Lahko pa jih kuhamo v slanem kropu in jih odcedimo ter ponudimo h golažu. 

Čas priprave: 120 minut 
SESTAVINE
8 dag mastne slanine

75 dag srninega plečeta

1/2 dl konjaka

sol

poper

timijan

1/2 šopka peteršilja


lovorov list


1/4 l goveje juhe

25 dag čebule

4 dag masla ali margarine

30 dag ohrovtovih vršičkov

1 dl sladke smetane

3 dag orehov
-------------

Vitaminski krožnik z ovčjo bržolo
Priprava:

Ovčje bržole potolčemo, solimo, popramo in jih na olivnem olju opečemo na obeh straneh. Na isti maščobi prepražimo narezane šalotke, oprane in na kolobarje narezane bučke. Vse skupaj nekoliko popražimo ter zalijemo z juho in vinom. Posebej skuhamo očiščen stročji fižol in brokoli. V omako damo najprej ovčjo bržolo, malo podušimo, začinimo, nazadnje pa dodamo še brokoli in fižol. Vse skupaj začinimo. 

Čas priprave: 40 minut 

SESTAVINE
8 ovčjih bržol

40 dag paradižnika

20 dag brokolija

12 dag stročjega fižola

2 srednje veliki bučki

sol

poper

rožmarin

šatraj

bazilika

8 dag šalotk

2 dl juhe

1 dl rdečega vina

kapre

olivno olje

2 stroka česna


Ramsteak v poprovi omaki s svežo zelenjavo in pommes duches
Priprava:

Iz rostbifa odrežemo zrezke, jih solimo, popramo, namažemo z gročico (lahko jih tudi malo potolčemo) in pokapamo z oljem. Tako pripravljene pustimo nekaj časa marinirati. Ponev segrejemo, dodamo olje in na njem opečemo ramsteake, najprej na eni, nato še na drugi strani, prilijemo mesno omako, dodamo zeleni poper in nekoliko podušimo. Nazadnje dodamo še smetano. Ramsteake zložimo na krožnik, obložimo jih s svežim paradižnikom, papriko in na maslu popečenimi narezanimi gobami. Poleg ponudimo še pommes duches - krompir z jajcem. Pripravimo ga tako, da krompir skuhamo, olupimo in na hitro pretlačimo, mu dodamo rumenjak, sol in muškatni orešček. Nabrizgamo ga na pomaščen pekač, potresemo s parmezanom in v pečici zlatorumeno zapečemo. 

Čas priprave: 50 minut 

SESTAVINE
60 dag očiščenega rostbifa

2 dl mesne omake

žlica gorčice

sol

poper

2 dag zelenega popra

1 dl rdečega vina

1 dl sladke smetane

1 dl olja

Zelenjavna obloga:

25 dag paradižnika

2 zeleni papriki

12 dag svežih šampinjonov

· 
Belgijski radič z moli

Sestavine:
· 2 kosa belgijskega radiča (vitlof) 

· 4 moli 

· polsušeni češnjev paradižnik 

· bela in koruzna moka 

· oljčno olje 

· sol, poper 

· sveži koper 

· 
Priprava: 
1. Mole očistimo - odstranimo drobovje in kosti, da dobimo fileje. Povaljamo v mešanici bele in koruzne moke in ocvremo. 
2. Belgijski radič razpolovimo, premažemo z oljčnim oljem in ga do mehkega pečemo na rebrasti ponvi. Radič postavimo na krožnik, nanj položimo nekaj polsušenih češnjevcev, na vrh pa ocvrtega mola. Potresemo s svežim koprom in s sveže strtim črnim poprom. Prelijemo z oljčnim oljem in postrežemo.

Belo-rdeče

Sestavine:
· rezina mladega sira 

· žlica vinske želatine 


Priprava: 
1. Za predjed ali sladico postrežemo rezino neslanega, mladega kravjega sira in žlico vinske želatine iz rdečega, sicilijanskega vina Nero d'Avola.

· Scrkljane kozice

Sestavine:
· francoska štruca

· 1 strok česna

· 1 por

· 4 sveži češnjevi paradižniki

· pesto iz grobo mlete pistacije

· oljčno olje

· sveža bazilika

· 8 kozic 

· 
Priprava:
1. 8 rezin kruha popečemo na oljčnem olju in jih blago podrgnemo s česnovim strokom, nato pa premažemo s pestom iz pistacije. 
2. Por popražimo, da se zmehča, in ga položimo na kruhek, dodamo na polovičko narezan češnjev paradižnik in zaključimo s svežo in olupljeno popečeno kozico. 
3. Kruhke pokapljamo z oljčnim oljem in okrasimo z listom sveže bazilike.

Milanska rižota

Sestavine:
· 2 skodelici riža (arborio, carnaroli ...) 

· 2 šalotki 

· 1dcl belega vina 

· 1 liter jušne osnove (piščančja, zelenjavna). Kocka odpade! 

· zavitek žafrana 

· parmezan 

· oljčno olje, maslo, sol 


Priprava:
1. V posodo damo maslo in oljčno olje in dodamo šalotko, ki jo na rahlem ognju pražimo. 
2. Dodamo riž, ki ga ves čas mešamo, zalijemo z vinom in počakamo, da alkohol povre. 
3. Potem riž zalivamo z vročo juho in ves čas mešamo. 
4. Žafran stresemo v pol decilitra mlačne vode in ga dodamo, tik preden je rižota kuhana (po približno 17 minutah - odvisno od okusa, vrste riža). 
5. Rižota naj 5 minut počiva - dodamo maslo in nariban parmezan ter jo postrežemo. Na koncu jo prelijemo še z oljčnim oljem. 

