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ZELENJAVNA JUHA S STROCJIM FIZOLO

Spadate tudi vi v skupino jedcev, ki obozujejo juhe, ne glede na letni cas?

Car teh jedi je, da je najpomembnejse pravilo, da ni to¢nega navodila. Koli¢ine doloéene
zelenjave prilagodite glede na svoj okus, potrebe ali stanje trenutne zaloge v vasi kuhiniji.

Ceprav se sezona domacega, svezega strocjega fizola $e ne bo zalela tako kmalu, pa si lahko juhi-
co pricarate iz zmrznjenega ali vlozenega fizola. Tudi sama pridno porabljam zalogo ozimnice.
Prikazala vam bom enostaven recept za pisano in okusno juho, katerega me je naucila

stara mama. Ce jo boste skuhali preve¢, ne skrbite. Enako okusna bo tudi nasledniji dan.

Dolgo ¢asa nisem bila ljubiteljica stroCnic, ko pa se je zgodil preskok v moji glavi (in brboncicah) je
postala to ena od zelenjadnic, ki redno v razlicnih oblikah gostuje na krozniku.

Ce boste imeli kakino vprasanje ali pa bi Zeleli le deliti svojo izku$njo kuharije z mano, pa mi le pogumno pisite

na natasa.turk@cene-stupar.si.
PRIPOMOCKI, DA BO KUHARIJA SLA LAZJE OD ROK:

- = Deska za rezanje
— Oster noz
— Posoda za pred pripravljeno zelenjavo
= Vedji lonec s pokrovko
= Manjsi lonec (kozica)

— Lesena kuhalnica

-  S&ep ljubezni do doma pripravljenega obroka :)
1

Zelim vam uspesno kuhanje in dober tek!
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OSNOVNE SESTAVINE, S KATERIMI
VAM BO KUHARSKA CAROVNIJA USPELA

—  Pribl. 1/2 kg strocjega fiZola (Ce imate vec -Se bolje)
= 3 vedji krompirji

— 2 velika korenja (oranzen, rumen-Ce ga imate)

— 1/3 srednje velikega pora

— 1 manjsa ¢ebula

=  Pribl. 3-4 velike stroke Cesna

= 1 manjsi svez paradiznik (¢e nimate: 1 Zlicka mezge)
— 1-2 Zlici gladke pSeni¢ne/pirine moke

= Nekaj vejic svezega petersilja (ali susenega)

= Manjsa petersiljeva korenina (Ce jo imate)

= Lovorov list

= Oljéno/soncnicno olje

= Sol, poper

= 1 zlicka jabolénega kisa (po Zelji, ni nujno!)

= Nekaj Zlic kisle smetane (po Zelji, ni nujno!)




Cene Stupar -CILJ Vecgeneracijski center Ljubljana N'sPlac  marec, 2020

POZOR! TRI, STIRI ... ZDAJ!

Kuhanje ni in ne sme biti tekma, kajti zelo hitro se pri hitenju v kuhinji lahko zgodi kakSen nezelen dogodek. Poskrbeli

bomo, da bo kuhanje teklo kot po maslu.
Eden najpomembnejsih korakov kuhanja je dobra priprava!

Poskrbimo, da bomo imeli vse osnovne sestavine na kuhinjskem pultu. Ne Zelite si doziveti scenarija, v katerem ob

koncu kuhanja ugotovite, da ste katero od sestavin pozabili dati v lonec.

1. KORAK

g
,

= Vso zelenjavo temeljito oCistimo pod tekoco vodo.
= Krompir olupimo in narezemo na manjse kocke.

= Pomembno je, da narezan krompir damo v posodo z
vodo, kjer nas bo pocakal do kuhanja!

= Enak postopek ponovimo s korenjem. Por narezemo
na tanjSe »palcke«.

— Cebulo in ¢esen nasekljamo.

- Ce boste uporabili sve? fizol, ga operite ter narezite
na priblizno 2-3 cm dolge kose.

= Svei petersilj najprej temeljito operite ter drobno
sesekljajte.

- Ce imate doma sve? paradiZnik, ga prav tako nareZite na ¢im manjse koséke.
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2. KORAK

Lonec postavite na ogenj. Vanj vlijte pribl. 1,5 litra mla¢ne vode (raje manj, kot vec).

Dodaijte por, krompir, korenje, strogji fizol.

V loncu naj zaplava Se lovorov list ter nekaj/
zrn popra. Ce niste ljubitelji popra v zrnu, do-
dajte mleti poper, a Sele na koncu kuhanja.

Z zacimbami ne pretiravajte,
da ne prevzamejo celotnega okusa.

Lonec pokrijte s pokrovko, pustite le toliko
prostora, da bo lahko ven uhajala para, ki se
bo ustvarjala med kuhanjem. Kuhajte na
srednje mocnem ognju toliko ¢asa, da posta-
ne zelenjava mehka, a ne razkuhana.

Poskrbite, da bo juha nezno vrela, zato po
potrebi zmanjsajte moc ognja.

Sama sem juho kuhala pribl. 50 minut,

saj sem uporabila zmrznjen strocji fizol, poleg tega pa je bil fizol obran v ¢asu suse,

tako da je potreboval Se kaksno minuto dlje, da ni vec hrustal.
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3. KORAK: »AJNPREN«

Po priblizno 20 minutah kuhanja pripravimo prezganje s cebulo.

Stara mama je vedno uporabila domac izraz iz Stajerskega dialekta »ajnpren«.
Ste 7e slidali zanj? Cebulno preZganje se naredi takole.

V manjso kozico/lonec dajte nekaj zlic olivnega olja. Ce ste ljubitelji kaksne
druge vrste mascobe (npr. maslo, mast) lahko uporabite tudi to.
Dodajte nasekljano ¢ebulo in na zmernem ognju mesajte toliko ¢asa,

da Ccebula zadisi in rahlo karamelizira.

Pomembno je, da ¢ebulo (in kasneje tudi cesen) ves ¢as mesate,
saj se kaj hitro lahko zgodi, da je preprazeno prevec.
Premocno preprazen cesen dobi neprijeten, grenek okus.

Dodajte zvrhano Zlico moke. Vse skupaj na rahlem ognju mesajte
toliko ¢asa, da moka rahlo porumeni.

Zalijte z nekaj vode (pribl. 1-2 dI- odvisno od koli¢ine) in premesajte.
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4. KORAK

Prezganje je pripravljeno, da opravi svojo nalogo: zgoscevanje juhe.
Dodajajte ga postopoma, pookusu, da ne boste juhe prevec zgostili.
Ce imate sve? paradiZnik, je zdaj pravi ¢as, da ga dodate. Ce te srece
nimate, pa dodajte 1/2 do 1 Zlicko paradiZznikove mezge.

Pustite, da vse skupaj vre se priblizno 10-15 minut.

Na koncu solite (in poprajte) po okusu, dodajte se
svez ali suSen petersilj. Ljubitelji bolj kiselkastih okusov lahko

dodate Zlicko ali dve jabol¢nega kisa.
Vse skupaj dobro premesajte in odstavite z ognja.

5. USPELO VAM JE! Prisli ste do konca kuhanja.
Zdaj pa vam zazelim le Se: Dober tek!

Vasa zelenjavna juha s stroc¢jim fizolom je pripravljena, da jo poskusite.
Ce Zelite, jo lahko servirate z ?li¢ko kisle smetane. Otroci bodo navduseni, ¢e jim boste dodali nekaj judnih kroglic.

CISTO ZA KONEC PA SE NEKAJ NAMIGOV...

Juha je odli¢na kot »solo« jed, lahko pa ob njej postrezete ocvirkove

polzke. Recept zanje si Ze lahko ogledate na nasi spletni stran.

Ob juhi se odlicno podajo tudi ajdovi, koruzni Zganci, polenta in Se

marsikaj.

... Ve€ receptov pa ze kmalu! ...



