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Kolic¢ine v recepturah so za pripravo namaza, ki zadostuje za ca. 10 otrok.

1.Slani namazi na osnovi skute:

SKUTNI NAMAZ s korenckom
150 g sveze skute

20 g kisle smetane
150 g surovega, oCis¢enega korencka
5 g kuhinjske soli

Korencek na drobno naribamo, dodamo pasirano skuto, kislo smetano in sol. Dobro premesamo.

SKUTNI NAMAZ s kislimi kumarami
200 g sveZe skute

20 g kisle smetane
100 g kislih kumaric

1 Zlicka svezega kopra
Y Zlicke gorcice

5 g kuhinjske soli

Kumare na drobno naribamo, jih odcedimo, dodamo pasirano skuto, kislo smetano, gorcico, koper in sol.
Dobro premesamo.

DOMACI SKUTNI NAMAZ (Liptauer)
200 g sveze skute

30 g kisle smetane

1 mala ¢ebula

1 Zlicka sladke mlete rdece paprike
5 g kuhinjske soli

SKUTNI NAMAZ S CEMAZEM
250 g sveze skute

50 g navadnega jogurta
50 g sveZega Cemaza
5 g kuhinjske soli

Cemaz sesekljamo s pali¢nim mesalnikom ob dodatku jogurta. Pripravljeno zmes éemaza postopoma
dodajamo skuti (vmes poskusamo, da ne bo prevec inteziven okus) ter po potrebi dosolimo.



BUCKIN NAMAZ

150 g buck cukini

50 g sesekljane ¢ebule

0,15 dl olj¢cnega olja

1/2 stroka ¢esna

1 trdo kuhano jajce

50 g nepasirane skute

5 g kisle smetane

¢ajna Zlicka sesekljanega sveZega petersilja
5 g kuhinjske soli

1/4 ¢ajne Zlicke limoninega soka

Oprane bucke grobo naribamo, posolimo in pustimo stati 10 min. Preprazimo nasekljano ¢ebulo, dodamo
cesen in oZete bucke ter prazimo toliko ¢asa, da povre vsa tekocina. Bucke ohladimo, dodamo grobo
naribana kuhana jajca, sesekljan petersilj, skuto, kislo smetano, limonin sok in po potrebi Se sol.

SKUTNI NAMAZ Z ZELISCI
200 g sveze skute

1 Zlica navadnega jogurta
2 Zlici kisle smetane
5 g kuhinjske soli

1 Zlica sesekljanih zelis¢
(petrsilj,drobnjak,bazilika,pehtran,melisa)

Zelis¢a operemo, dobro sesekljamo in zmeSamo z ostalimi sestavinami.

TZATZIKI NAMAZ
100 g navadnega jogurta

80 g pasirane skute

100 g sveZe olupane kumare

pol zlicke sladke mlete rdece paprike
5 g kuhinjske soli

% stroka ¢esna ali ¢esen v prahu

1 Zlica oljénega olja

Kumaro operemo, jo olupimo, razpolovimo in odstranimo semenje (v kolikor je to veliko) ter na grobo
naribamo. Tako pripravljeno kumaro vmeSamo v zmes jogurta, skute in oljénega olja, dodamo strt Cesen,
sol in rdeco mleto papriko.



2.Sladki namazi na osnovi skute:

SKUTNI NAMAZ z orescki
200 g sveze skute

40 g kisle smetane

40 g mletih orehov ali leSnikov ali mandeljnov
20 g medu

mleti cimet

Pasirani skuti dodamo kislo smetano, mlete orescke, med in cimet. Dobro premesamo.

SKUTNI NAMAZ z jagodami/malinami
200 g sveze skute

150 g svezih jagod ali malin
20 — 30 g sladkorja ali medu

N

Skuto pretlac¢imo, dodamo z vilico pretlacene jagode, sladkor in vse skupaj dobro premesamo.

3. Sladki namazi:

SADNI NAMAZ
4 jabolka sladko-kisla (npr. Elstar)

10 g masla

2 zreli banani

zlica limoninega soka
malo cimeta

Jabolka olupimo in jih dusimo do mehkega na maslu, dodamo banane, limonin sok, cimet in spasiramo s
pali¢nim mesalnikom. Po Zelji lahko dodamo sezonsko sadje (npr. breskve, marelice,...).

NAMAZ IZ SUHIH SLIV IN OVSENIH KOSMICEV
70 g suhih sliv brez koscic (ca. 10 min jih namocimo v vroci vodi)

30 ml pomarancnega soka 100 % ali sveZe stisnjenega
8 g drobno mletih ovsenih kosmicev

100 g olupljenih, sladko - kiselkastih jabolk

5 g masla

Jabolko olupimo, narezemo na kocke in na hitro podusimo na Zzli¢ki masla (po potrebi dolijemo malo vode).
Prepasiramo. Dodamo namocdene in prepasirane suhe slive ter v pomaranénem soku kuhane ovsene
kosmice (kuhamo ca. 2-3 min). Dobro premesamo.



PROSENI NAMAZ S SADJEM in ZELISCI
35 g prosene kase

1 ¢ajna zlicka kisle smetane
1/2 bio limone

1/2 zrele banane

50 g jagod ali drugega sadja
med

mleti cimet in klincki,

sveza zelis¢a (melisa, meta, pehtran, ...)

Proseno kaso skuhamo v vodi z dodatkom soli, melisnih listov, klinckov in limonine lupine. Odcedimo.
Kuhano proseno kaso ohladimo, pomesamo s kislo smetano. Jagode in banane z vilicami stisnemo, da
dobimo gladko kaSo, nato pomeSamo s proseno kaso. Okus izboljSamo z dodatkom limoninega soka, medu,
mletega cimeta ter sekljanimi zelis¢i ( meliso, meto, pehtranom, ...). Namaz mora biti gostljat, ne tekoc.
Namazemo na rezino kruha in obloZzimo z rezinami jagod, banan, zelisc.

COKOLADNI NAMAZ S KOKOSOVO MASCOBO
(domaca Nutella)

150 ml kokosove mascobe (nerafinirane, disece)
50 g mletih preprazenih mandeljnov ali lesnikov
30 g kakava (grenki, brez sladkorja)

1 Zlicko cimeta

1 Zlicko mlete vanilije ali vanilijev sladkor

50 ml medu

LeSnike preprazimo v ponvi . Ko se ohladijo jim odstranimo ovojnico. Sestavine dobro premesamo v
mesalniku, preto¢imo v kozarcke in postavimo v hladilnik, da se strdi. Hranimo lahko tudi na sobni
temperaturi, ¢e ni visja od 18°C.

Ce Zelimo, da je namaz bolj mazav, mu lahko vme$amo banano.

4.Slani namazi na osnovi masla:

KORENCKOV NAMAZ
125 g masla

140 g surovega olupljenega korencka
1 Zlica sesekljanega drobnjaka
5 g kuhinjske soli

Korencek na fino naribamo, dodamo spenjeno maslo, sesekljan drobnjak in sol. Dobro premesamo.



SPINACNI NAMAZ
125 g masla

10 0 g zamrznjene Spinace
2 trdo kuhani jajcki

% stroka Cesna

5 g kuhinjske soli

Spinaco na hitro prevremo, odcedimo in ohladimo. Dodamo drobno naribana jajca, spenjeno maslo,
nasekljan ¢esen in sol. Dobro premeSamo.

SIRNI NAMAZ

125 g masla

10 0 g sira (LIVADA)

Y% zlicke gorcice

Zlico svezega petersilja ali drobnjaka

Sir drobno naribamo, dodamo spenjeno maslo, nasekljan petersilj in gorcico. Dobro premesamo.

JAJENI NAMAZ
125 g masla

2 trdo kuhani jajcki

Y Zlicke gorcice

S¢epec soli

1 Zlica nasekljanega petersilja

Drobno naribanemu jajcu dodamo, spenjeno maslo, nasekljan petersilj, gorcico in sol. Dobro premeSamo.
5. Mesni namazi:

MESNO ZELENJAVNI NAMAZ r
125 g masla

100 g Trimcek klobase
50 g kisle kumare

50 g surovega korencka
Y% zlicke gorcice

Salamo, kislo kumaro in korenéek drobno naribamo, dodamo spenjeno maslo in goréico. Dobro
premesamo.

HAMBURGER NAMAZ
125 g masla

100 g mletega hamburgerja
Y Zlicke gorcice
Spenjenemu maslu dodamo hamburger in gorcico. Dobro premeSamo.



SARDELNI/TUNIN NAMAZ
125 g masla

180 g tune ali sardelic iz konzerve
% Zlicke gorcice
1 Zlica nasekljanega petersilja ali drobnjaka

Spenjenemu maslu dodamo ocis¢ene sardelice ali tunino ter gorcico. Dobro premesamo.

AVOKADOV NAMAZ S TUNO

300 g zrelega avokada

100 g tunine iz konzerve

1 strok ¢esna

10 g svezega limoninega soka
5 g kuhinjske soli

Avokado olupamo, odstranimo koscico in zeleno "meso" pretla¢imo z vilico (ne delati s pali¢nim, ker bo
tekstura prevec pacava). Dodamo tunino, str strok ¢esna, kuhinjsko sol in sveze stisnjen limonin sok.
Namaz bo harmoni¢nega okusa, ¢e bo dovolj slan in okisan z limoninim sokom.

6. Namazi iz stroc€nic:

FIZOLOV NAMAZ
150 g kuhanega fiZola ¢resnjevca (ca.50 g suhega fizola)
1 Zlicka extra deviskega olj¢nega olja

40 g kisle smetane
pol rdece pecene paprike (lahko tudi vloZena)

¢ajna zlicka limoninega soka
1/2 stroka ¢esna
5 g kuhinjske soli

Fizol ¢ez no¢ namakamo v vodi. Naslednji dan ga skuhamo v osoljeni vodi do mehkega, odcedimo. Vodo od
kuhanja prestrezemo za poznej$e dodajanje k namazu. Se topel fizol s paliénim mesalcem zmiksamo v
kremno zmes skupaj z vloZzeno papriko, dodamo vse ostale sestavine in po potrebi Se tekocino, da bo
namaz kremen. Pazimo pri dodajanju soka limone, da namaz ne bo prekisel.



CICERIKIN NAMAZ s peéenim korenékom
100 g olupljenega, narezanega korencka

150 g kuhane cicerike (ca.50 g suhe Cicerike)
2 Zlici extra deviskega olj¢nega olja

ena Zzlicka limoninega soka

s¢epec mlete kumine "y
S¢epec sladke mlete rdece paprike \ A
sol in 2 stroka ¢esna S

zlicka svezega nasekljanega petersilja (po Zelji)

Pecico segrejemo na 180 stopinj celzija. V pekac naloZimo korenje, ga rahlo posolimo in polijemo z Zlico
olja. V pekac prilijemo Se malo vode, da se korenje lepo zmehca. Pe¢emo ca. 35 min (ob¢asno premesamo),
nato dodamo strt ¢esen (1 kom) in pe¢emo Se ca. 10 min. Zmiksamo v kremno zmes in dodamo Ciceriki.
Ciceriko ¢ez no¢ namakamo v vodi. Naslednji dan jo skuhamo do mehkega ob dodatku enega stroka éesna
(ca. 1 uro) ter lovorjevega lista, solimo proti koncu, odcedimo. Vodo od kuhanja prestrezemo za poznejse
dodajanje k namazu. Se toplo ¢i¢eriko s pali¢nim mesalcem zmiksamo v kremno zmes, dodamo za¢imbe in
po potrebi Se tekocino, da bo namaz kremen in mazav (ca. 1 dl).

LECIN NAMAZ Z ZELENJAVO
150 g rjave lece

50 g pora

1 sesekljana ¢ebula (ca. 60 g)

1 strok Cesna

2 Zlici extra deviskega olj¢nega olja

100 g pecene rdece paprike (popecemo sami
svezo papriko v ponvi)

S¢epec timijana, en lovorijev list,
S¢epec majarona in petersilja
kuhinjska sol

Le¢o namakamo v vodi ca. 1-2 uri. Nato jo skuhamo do mehkega (ca. 20-30 min) ob dodatku zelis¢, solimo
tik pred koncem kuhanja, odcedimo. Preprazimo cebulo, por, ¢esen. Vodo od kuhanja prestrezemo za
poznejée dodajanje k namazu. Se toplo le¢o s pali¢nim me$alcem zmiksamo v kremno zmes ob dodatku
pecene paprike in prazene ¢ebule .



GRAHOV NAMAZ Z BUCNIMI SEMENI ali LESNIKI
200 g zamrznjenega graha

60 g cebule

50 g olj¢nega olja

50 g prazenih lesnikov ali bu¢nih semen
1 strok Cesna

limonin sok

5 g kuhinjske soli

% Zlicke gorcice

Bucna semena ali leSnike na majhni koli¢ini mascobe

preprazimo. Narezano ¢ebulo na hitro preprazimo, dodamo ¢esen, da zadisi, zamrznjeni grah, preprazena
bucna semena (ali lesSnike) in sol. Vse skupaj dusSimo dokler se grah ne zmehca. Ohladimo. Dodamo gorcico
in limonin sok ter s palicnim mesalnikom pretlacimo v kremno zmes.

Recepte pripravili: - kuharsko osebje Vrtca obcline Moravske Toplice
- Natasa Kucan, univ.dipl.ing.ziv.teh., organizator prehrane in
ZHR
- Srednja Sola za gostinstvo in turizem Radenci
- Matjaz Kolosa, univ.dipl.ing.Ziv.teh., Matjazeva kuharija



