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Juha iz kvinoje, graha in korenja

Kvinoja se na trgu pojavija zadnjih nekaj let. Dobi se bela in rdeca,
pripravljamo pa jo kot Zita. Vsebuje precej beljakovin, rudninskih snovi in
vitaminov, manj ogljikovih hidratov in ne vsebuje glutena. Pripravijamo jo
lahko kot solato, prilogo ali iz nje naredimo juho.

Sestavine:
100 g kvinoje
100 g graha
1 korenje
jusna osnova
sesekljan petersilj

sol, poper

Priprava:

Kvinojo skuhaijte v jusni osnovi. Dodajte grah in poljubno narezano korenje.
Solite in kuhajte, da se zmehca zelenjava in skuha kvinoja. V juho dajte
sesekljan petersilj in poprajte.

Okus juhe izboljsa Zlica sojine omake.






Brokolijeva juha

Sestavine:
500 g brokolija
voda
250 ml sladke smetane
2 rumenjaka
sol, poper

1 Zlicka mletega musSkatnega oreScka

Priprava:

Skuhaijte ociscen brokoli v vreli slani vodi. Nekaj cvetov pred mesanjem
prinranite, da jih boste na koncu dodali v juho.

Ce hocete, da bo juha lepo zelena, prelozite brokoli iz vrele vode za nekaj
minut v ledeno mrzlo vodo, da ohrani lepo zeleno barvo: Vodo v kateri se je
brokoli kuhal uporabite.

Brokoli zmesajte v mesalniku skupaj s shranjeno brokolijevo vodo in sladko
smetano. Po potrebi juho dosolite in poprajte.

Na koncu juhi dodajte $e muskatni oresc¢ek, cvetove brokolija in jo posujte s
pretlacenima kuhanima rumenjakoma.
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Madzarska golazeva juha
Madzarska

Sestavine:
400 g mlade govedine
300 g ¢ebule
olje
1 strok ¢esna
1 Zlica moke
S¢epec mlete kumine
S¢epec majarona
1 Zlica paradiZznikove mezge
1 Zlica mlete sladke in pekocCe paprike
1 rdec¢a paprika
50 mlvina

voda ali jusna osnova

Priprava:

Na olje dajte drobno narezano ¢ebulo in preden zarumeni, dodajte na koscke
narezano meso ter ga nekaj minut prazite. Dodajte strt cesen, kumino in
majaron. Nato dodajte narezano rdeco papriko, paradiznikovo mezgo ter
sladko in pekoCo mleto papriko. Zalijte z malo vode ali jusne osnove in meso
dusite, da se zmehc¢a. Ko je meso mehko, dodajte moko in zalijte z jusno
osnovo. Dodajte vino.

Preden golazevo juho postrezete, vanjo vkuhajte maslene zlicnike.

Masleni zli¢cniki

Na 20 g masla dodajte 70 g moke. Malo prazite, nato zalijte z 150 ml vrelega
mleka. Mesaijte tako dolgo, da se masa loci od kuhalnice. Solite in umesajte v
testo 1 - 2 jajci. Oblikujte zlicnike in jih zakuhajte v golazevo juho.
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Juha iz rjave lecCe

Sestavine:
oljéno olje
2 sesekljana stroka ¢esna
100 g sesekljane Sunke
1 Cebula
1 steblo stebelne zelene
1 naribano korenje
1 nariban krompir
250 g rjave lece
voda
2 lovorova lista
2 - 3 paradizniki
40 ml jabolénega kisa

1 Zlicka mlete rdece paprike

Priprava:

Segrejte olj¢no olje, dodajte sesekljano ¢ebulo, Sunko, ¢esen, narezano
zeleno, korenje in krompir. Dusite, da se zmehc¢a zelenjava. Obc¢asno preme-
Sajte.

Rjavo lecCo, ki ste ji dodali lovorova lista, skuhajte do polovice. Nato odstranite
lovorova lista in jo dodajte k zelenjavi. Ce vas moti barva, vodo odlijte. Dodajte
na kocke narezan paradiznik in kuhajte tako dolgo, da se zmehca tudi leca.
Nazadnje juhi dodajte mleto papriko in jabol¢ni kis.






