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[  P R E P R O S T O  B R E Z  G L U T E N A   ] [  P R E P R O S T O  B R E Z  G L U T E N A   ]

Mineštra s krompirjem in testeninami

Ta pravi italijanski mineštrone je odličen tudi z drugo zelenjavo. V sezoni lahko na 
primer dodamo koromač ali bučke. Nastane res izvrstna mineštrica. 

1.	S lanino in panceto narežemo na kockice, por pa na kolobarje, 
nato vse skupaj stresemo v lonec. Korenček in krompir očisti-
mo, olupimo in narežemo na približno enako velike kocke.

2.	 V lonec k slanini prilijemo olje, pristavimo na ogenj in začne-
mo pražiti. Po približno 3 minutah dodamo korenček in krom-
pir ter pražimo še okoli 2 minuti.

3.	N ato prilijemo jušno osnovo ali vodo, solimo in popramo ter 
počakamo, da zavre. Lonec delno pokrijemo. Medtem drobno 
sesekljamo rožmarin, z vejic osmukamo timijan in z njima 
začinimo juho. Ko juha zavre, zmanjšamo ogenj in jo napol 
pokrito kuhamo približno 20 minut, da se zelenjava zmehča.

4.	N ato dodamo paradižnik in fižol, znova zavremo ter v juho 
zakuhamo testenine. Kuhamo le toliko časa, da ostanejo še 
nekoliko čvrste na ugriz. Navadno zadostuje približno 5 minut.

5.	 Medtem naribamo parmezan in sesekljamo peteršilj.

6.	K o so testenine kuhane, juho odstavimo, vmešamo parmezan, 
začinimo z oljčnim oljem, potresemo s peteršiljem in takoj 
ponudimo.

Za 6 oseb

⁓
PRIPRA     VA : 10 minut

ČAS    KUHE    : 30 minut

⁓
** Uporabimo brezglutenske

testenine.

⁓

100 g slanine
50 g pancete

1 večji korenček
1 večji por

3 do 4 večji krompirji
4 žlice oljčnega olja

1 mala pločevinka fižola (200 g)
timijan, rožmarin, sol, poper

1,75 litra jušne osnove ali vode
½ pločevinke 

paradižnika (200 g) 
ali 3 žlice mezge

150 g drobnih jušnih testenin** 
(metuljčki, njoki, mali polžki 

ipd.)
100 g parmezana

peteršilj
1 žlica oljčnega olja

⁓ NA  S V ET  :
če juhi dodamo testenine, po ohlajanju in ponovnem segrevanju žal ni 
več tako privlačna.
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[  P R E P R O S T O  B R E Z  G L U T E N A   ] [  P R E P R O S T O  B R E Z  G L U T E N A   ]

Ribje kroglice in polpeti

Ribji fileji so odlična osnova za številne okusne jedi. Mimogrede, ne le fileje osliča, 
tudi fileje lososa, ostriža, orade, postrvi in drugih rib lahko na podoben način 

uporabimo za pripravo kroglic in jih postrežemo v omaki. Tako dobimo vsakokrat 
nekoliko drugačno jed.

⁓ za ribje kroglice:
1.	R ibje fileje drobno narežemo in jih stresemo 

v skledo. Dodamo drobtine ali nadrobljeno 
krušno sredico, jajci, sol, poper, sesekljan 
peteršilj, parmezan in naribano limonovo 
lupinico.

2.	Z mes dobro premešamo in pustimo počivati 
približno 15 minut, da se drobtine napojijo in 
se masa lepo poveže.

3.	I z pripravljene zmesi oblikujemo 16 kroglic. 
Položimo jih na pekač in pri 180 stopinjah 
pečemo približno 10 minut.

4.	 Medtem pripravimo omako. Na malo olja po-
pražimo sesekljan česen, dodamo paradižnik, 
prilijemo malo vode, začinimo in kuhamo pri- 
bližno 15 minut. Nato pečene kroglice strese-
mo v omako in kuhamo še 5 do 10 minut.

⁓ za polpete:
1.	R ibje fileje drobno narežemo in jih stresemo 

v skledo. Dodamo krompirjev pire, jajce, ze- 
lišča, česen in moko, nato zmes pustimo poči-
vati približno 10 minut, da se lepo poveže.

2.	I z pripravljene mase oblikujemo kroglice, jih 
nekoliko sploščimo in povaljamo v moki.

3.	N a malo olja jih v ponvi previdno pečemo pri- 
bližno 2 minuti. Ko na eni strani lepo porjavi- 
jo, jih obrnemo in spečemo še na drugi strani.

Za 4 osebe

⁓
PRIPRA     VA : 20 minut

ČAS    PEKE    : 

25 do 30 minut

⁓
** Uporabimo brezglutenski 

kruh ali drobtine.

⁓
skodelica meri 250 ml

⁓

⁓ za 16 kroglic
400 g fileja osliča

75 g krušnih drobtin 
ali 100 g sredice 
starega kruha** 

2 manjši jajci
2 žlici naribanega 

parmezana
lupinica ½ bio limone

sol, poper, po želji 
peteršilj

⁓ za 10 polpetov:
400 g fileja osliča 

1 skodelica 
krompirjevega pireja 

ali kuhanega riža
sol, poper

3 stroki česna
1 jajce
zelišča 

(koper, peteršilj, 
drobnjak …)

1 do 2 žlici riževe 
moke in še malo za 

oblogo
olje za peko

⁓ za omako:
1 pločevinka 

paradižnika (400 g)
malo oljčnega olja 

za peko
4 stroki česna, 

bazilika
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[  P R E P R O S T O  B R E Z  G L U T E N A   ] [  P R E P R O S T O  B R E Z  G L U T E N A   ]

Ajdovi krapi s skuto in proseno kašo

Ajdovi krapi so slovenska posebnost, za katero si res želim, da ne bi šla v pozabo. 
Priprava zahteva nekoliko več dela, zato se oblikovanja krapov pri nas pogosto loti več 

družinskih članov hkrati. Ponudimo jih lahko kot glavno jed ali kot prilogo, 
zelo dobro pa se tudi zamrznejo.

1.	P roseno kašo oplaknemo na cedilu in jo kuhamo približno 15 mi- 
nut, da se zmehča. Kuhano odcedimo, prelijemo s hladno vodo 
in ohladimo, nato jo primešamo skuti in jajcu, da dobimo nadev.

2.	Z a testo zavremo vodo in z njo prelijemo posoljeno ajdovo moko 
v skledi. Mešamo, da se zmes sprime v kepo. Kepo zvrnemo na de- 
lovno površino, jo še toplo, vendar ne več vročo, oblikujemo v 
hlebček in pokrijemo, da se nekoliko ohladi, vendar se ne izsuši.

3.	T esto nežno razvaljamo približno za pol svinčnika debelo. 
Izrežemo kroge in na sredo vsakega položimo žličko nadeva. 
Testo prepognemo čez nadev in ga s prsti nežno stisnemo 
ob robu, da se lepo sprime. Nato krape še enkrat izrežemo s 
kozarcem, da dobimo lep in enakomeren rob. Preostanke testa 
znova zgnetemo, razvaljamo in nadevamo.

4.	K rape polagamo v vrelo slano vodo in jih nad srednje močnim 
ognjem kuhamo približno 5 minut. Voda naj le rahlo vre.

5.	K o so kuhani, jih s penovko poberemo iz vode in preložimo na 
krožnik, medtem pa skuhamo še preostale.

6.	N avadno jih zabelimo z raztopljeno mastjo z ocvirki ali z masle- 
nimi drobtinami, nekateri pa jih imajo radi tudi s kislo smetano.

Kot glavna jed za 8 oseb

⁓
PRIPRA     VA : 40 minut 

ČAS    KUHE    : 30 minut 

⁓

⁓ za okoli 60 krapov:
400 g ajdove moke

1 žlička soli
600 ml kropa

riževa moka za delovno 
površino

⁓ za nadev:
200 g skute

1 manjše jajce 
100 g oluščene prosene kaše

1 žlička soli

zabelimo z ocvirki

⁓ I z  p r v e  r o k e : 
ste vedeli, da je prosena kaša dober vir vlaknin in vsebuje tudi nekaj beljakovin? V uravnoteženem obroku 

ajdove krape lepo dopolnimo s pisano solato, v kateri so lahko tudi fižol, jajce ali sir. 
Spomladi pa se v njej lahko znajdejo tudi prvi listi regrata.
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[  P R E P R O S T O  B R E Z  G L U T E N A   ] [  P R E P R O S T O  B R E Z  G L U T E N A   ]

Kremšnita v kozarcu

Gre za klasično jajčno kremo, ki je preprosto slastna. Recept sem nekoliko prilagodila, 
da je zdaj tak, kot mora biti, hkrati pa ga tudi poenostavila. Kremo postrežemo kar 

v kozarcu, da se lahko posladkamo že isti dan.

1.	L istnato testo razvaljamo v pravokotnik in ga položimo na 
pekač, obložen s papirjem za peko. Pekač postavimo v segreto 
pečico in testo pri 220 stopinjah pečemo 10 do 15 minut. Peče-
no testo ohladimo na mrežici.

2.	 Mleko v kozici počasi segrevamo.

3.	 V skledo damo rumenjake, polovico sladkorja (75 g) in vaniljo 
ter vse skupaj z mešalnikom spenimo. Nato prilijemo rum, 
limonov sok, vmešamo škrob in postopoma dodajamo eno 
ali dve zajemalki toplega mleka. Mešamo oziroma stepamo 
naprej, nato pa rumenjakovo zmes vlijemo v kozico z mlekom.

4.	K repko mešamo in nad šibkim ognjem kuhamo, da se škrob 
skuha in krema zgosti. Pazimo, da se ne prismodi. Ko po nekaj 
minutah dobimo gosto in vročo kremo, jo odstavimo in preloži-
mo v večjo posodo, da se nekoliko ohladi.

5.	 V drugi posodi začnemo stepati beljake v čvrst sneg. Dodamo 
še preostali sladkor (75 g) in stepamo naprej, da dobimo res 
čvrst sneg.

6.	P ribližno tretjino beljakovega snega z metlico vmešamo v 
kremo, nato pa postopoma dodamo še preostanek, da dobimo 
rahlo in puhasto vaniljevo kremo.

7.	P ripravimo kozarce. Na dno vsakega nadrobimo nekaj pečene-
ga testa, nato dodamo kremo. Kozarce postavimo na hladno za 
približno pol ure.

8.	P o želji nato dodamo plast sadja in na vrh nabrizgamo stepeno 
sladko smetano. Na koncu lahko potresemo še nekaj zdroblje- 
nega pečenega testa.

Za 8 oseb

⁓
PRIPRA     VA : 40 minut

⁓
** Uporabimo brezglutensko listnato 

testo.

⁓

250 g listnatega testa** 

⁓ za kremo
3 jajca

150 g sladkorja
1 žlica vaniljevega sladkorja

1 žlica ruma
1 do 2 žlici soka limone

650 ml mleka
60 g škroba

in še 200 ml sladke smetane in 
še sadje kot dodatek (jagodičje, 

sadje iz kompota …)

⁓ I Z  PR  V E  RO  K E : 
klasične kremšnite je namreč treba pripraviti dan vnaprej, da se okusi lepo povežejo in se 

»piškotna streha in podlaga« dovolj zmehčata, da je sladico sploh mogoče narezati na lepe kose. 
Ti naj bi bili, pravijo, da je natančnost ključna, veliki približno 7 × 7 cm. Če se boste lotili takšnih, 

svetujem, da količino sestavin podvojite.


