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Dusenje in cvrtje sta sicer dva od klasi¢nih nacinov priprave jedi, a posode, ki jih delajo iz
novih zlitin in posebnih oblik, ki omogocajo krozenje zraka, ter najnovejse ideje za cvrtje
nam omogocajo, da jedi Se vedno pripravljamo na nas najbol; priljubljen nacin, le v dru-
gacni obliki in z drugacnimi sestavinami.

Od nadina priprave hrane, ki jo uzivamo, je
odvisno tudi nase zdravje. Le pravilno pripra-
vljena hrana iz kakovostnih Zivil daje telesu
potrebne snovi za njegovo rast, razvoj in nor-
malno delovanje vseh telesnih funkcij v vseh
Zivljenjskih obdobjih. Dusenje in cvrtje v bolj
osiromaseni izvedbi sta odli¢na nacina, da
zdravo hrano pripravimo tudi na zdrav nacin.
Pri tem lahko uporabimo manj ali skoraj nic¢
mascobe, jedi pa bodo vseeno ohranile svoj
okus, barvo, hrustljavost in nekatera hranila.
Nekatere bodo tako za prebavo Se bolj pri-
merne kot surove, nekatere snovi se bodo v
telo le tako lahko absorbirale in nekateri
mikroorganizmi se bodo unicili lahko le na
ta nacin.

Dusenje

Dusenje je nacin priprave zivila, pri katerem
zivilo kuhamo le v majhni koli¢ini vode, jusne
osnove ali celo v lastnem soku. Dusimo lahko
zmajhno koli¢ino mascobe ali brez nje. Za ta
postopek uporabimo posodo, ki se dobro
zapre. Le tako se zZivilo lahko zmeh¢a v pari,
ki nastane, ko tekocina zavre. Pri tem se
ohrani ve¢ja koli¢ina hranilnih snovi kot pri
kuhanju v tekocini.V zadnjem ¢asu nam pro-
izvajalci ponujajo posode, ki so narejene iz
posebnih materialov in imajo posebne oblike,
tako da lahko v njih pripravljamo hrano tudi
brez vsake tekocine ali le z zelo minimalno.
Zivila se tako skuhajo v lastnem soku ali vodi,

ki je je skoraj v vseh zivilih veliko. Na ta nacin
seizredno dobro pripravijo vse jedi, Se pose-
bej zelenjava, ki vsebuje veliko vode. Zivila
obdrzijo tudi vecino svojih hranilnih snovi,
vitaminov in mineralov, barvo in poln okus.
Ko jih jemo, so hrustljava, Se posebej, ce jih
ne dusimo dolgo ¢asa. Za dudenje je znacilno,
da zivila v pari dusimo le toliko, da se zmeh-
¢ajo, Ce pa gre za ribe in meso ali Skrobnata
Zivila, kot je krompir, pa je potrebno nekoliko
vec Casa.

Dietno dusenje

Zadusenje zelenjave, rib in mesa so primerna
vsa rastlinska olja, dietna margarina, dietna
rastlinska krema in rastlinska margarina z
visokim odstotkom veckrat nenasicenih
mascobnih kislin. Po kratkem dusenju na
mascobi, pri cemer damo 1 ¢ajno Zlicko - kar
je 5 g mascobe na porcijo -, dodamo malo
vode, posodo pokrijemo in jed kuhamo na
srednji temperaturi.

Zelenjava

Ce dugimo zelenjavo, je zadosti, da jo dudimo
na slabem ognju z malo masc¢obe in tekocine.
Tekocino izloci zelenjava sama, 3e zlasti, ¢e je
veliko vsebuje, kot na primer listnata zele-
njava, gobe, paradizniki, bucke ali ¢ebula.
Posode med dusenjem ne odkrivamo. Jed

mesamo tako, da samo posodo tresemo sem
in tja. Ce dusimo veliko kolic¢ino zelenjave in
se zacne susiti, prilijemo malo tekocine.

Mesne jedi

Za pripravo pecenk, mesnih rulad, golaza,
sarm in podobnih jedi, so primerna vsa rastlin-
ska olja, zlasti arasidovo, repi¢no in olivno.
Mascobo, zopet 1 ¢ajno zlicko na porcijo,
segrejemo na visoko temperaturo. Meso ali
zelenjavo na hitro popecemo, zalijemo s teko-
¢ino, pokrijemo in 3e nekaj ¢asa dusimo.

Postopek dusenja

Vzemimo primer dusenje strocjega fizola. Na
malo vrocega olja v Siroki ponvi med neneh-
nim mesanjem kake tri minute dusimo na koc-
kice narezano cebulo, ¢esen in strogji fizol.
Prilijemo malo vroce zelenjavne juhe in fizol
pokrijemo in 10-15 minut dusimo. Jed pre-
mesamo tako, da pokrito ponev stresamo.
Enkrat ali dvakrat preverimo, ali je v ponvi e
zadosti tekocine. Ce izhlapi, prilijemo malo
vroce zelenjavne juhe. Strogji fizol potresemo
s svezimi sesekljanimi zeli$¢i in ga postavimo
na mizo. Pri dusenju lahko uporabimo samo
vodo, glede na jed pa tudi zelenjavno, ribjo
alimesno jusno osnovo. Vizjemnih primerih
je tolahko tudivino, ki da jedi posebno aromo
in okus.



. A

Receptiza dusene jedi

Aromatiéen dusen krompir

Sestavine:

- 1 kg krompirja,

- 350 g ¢ebule,

- 1 vedja glavica
mladega cesna,

- 2 Zlici olivnega
olja,

- 3/4 kozarca
belega vina,

= 120 ml jusne
osnove,

- timijan,

- 2 lovorjeva lista,

- sol, poper.

Dusena kasa z gobami

Sestavine:

- 500 g prosene
ali ajdove kase,

- 50 g masla ali
nekaj Zlic
olivnegaolja,

- 1 pest suhih gob
ali 200 g prevre-
tih svezih gob,

- Cesen, petersilj,

- sol, poper.

Priprava:

Olupimo in razrezemo srednje velik krompir, ki
se ne razkuha, na stiri dele, cebulo na osem
delov, ¢esen pa ostane cel. Glinen lonec poto-
pimo za deset minut v mrzlo vodo, pustimo, da
se odcedi in ga naoljimo, lahko pa uporabimo
tudi drugo posodo za dusenje. Narezan krom-
pir, cebulo in ¢esen damo v lonec, pomesamo,
dodamo olje, vino, timijan, lovor ter sol in
poper po okusu. Sestavine dusimo najprej pol
ure pri 160 °C, nato 50 minut pri 180 °C, potem
dodamo 120 ml jusne osnove in dusimo $e 40
minut. Krompir postrezemo s kislo smetano ali
kaksno solato.

Priprava:

SveZe gobe ocistimo, narezemo in poparimo,
suhe pa namocimo v stirikratno koli¢ino vode
in pocakamo, da se napnejo. Proseno ali

ajdovo kaso dobro operemo, primesamo gobe,

popramo, solimo, prilijemo vodo in dusimo,
dokler se ne zmehca. Preden jo ponudimo,
prelijemo s stopljenim maslom. Drug nacin
priprave kase je, da ji pred dusenjem dodamo
Se pet strokov narezanega cesna, na koncu pa

jo prelijemo z olivnim oljem in narezanim

petersiljem.

Dusene buce s smetano

Sestavine:

- 1 kg bug¢,

- 2 7lici drobtin,

- 1 Zlica seseklja-
nega petersilja,

- 2dag masla,

- 1dlkisle
smetane,

- kumina, sol.

Priprava:

Mlade buce olupimo, narezemo na poljubno
majhne kocke, posolimo ter potresemo s
kumino in petersiljem. Maslo raztopimo na
zmernem olju in ga polijemo po buckah.
Dobro jih premeSamo, stresemo v pekac in
postavimo v segreto pecico. Tam jim pustimo
tako dolgo, da se zmeh¢ajo in jih med tem ne
mesamo. Na koncu jih izboljSamo s smetano in
po zelji potresemo z Zlicko rdece paprike.
Ponudimo s pecenim krompirjem.

Sestavine:

- 1kg pora,

- 100 g dimlje-
nega tofuja,

- juhaizzele-
njavne kocke,

« 4 7lice olivnega
olja,

- sok 1limone,

- timijan ali
pehtran,

- malo masla,

- sol, poper,

- petersilj.

Sestavine:

- 1glavardecega
zelja (priblizno 1
k),

- 100 g izkos¢ice-
nih ¢rnih oliv,

- 40 g kaper,

- malo jabol¢-
nega kisa,

- malo jusne
osnove,

- olivno olje,

- sol, poper.

Rdece zelje z olivami
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Dusen por

Priprava:

Por ocistimo, temeljito ope-
remo, narezemo na kolobarcke
in naloZimo v posodo. Prekri-
jemo ga z na kosc¢ke narezanim
tofujem, prelijemo z juho,
solimo, popramo in dodamo
nekaj vejic petersilja. Pokrito
dusimo vsaj 30 minut. Mehak
por odcedimo, damo v skledo
in zabelimo z oljem in limoni-
nim sokom. Prelijemo Se z
maslom, v katerem smo popra-
zili sesekljan timijan ali pehtran.
Por lahko ponudimo vroc ali
hladen.

Priprava:

Zelje ocistimo, narezemo na
rezance in ga stresemo na olje.
Solimo, popramo in preme-
$amo. Prilijemo stiri ali pet Zlic
kisa, pokrijemo in 20 minut
dusimo. Obcasno pomesamo in
prilijemo malo juhe. Dusenemu
zelju na koncu primesamo Se na
kolobarje narezane olive in
nasekljane kapre. Lahko postre-
zemo kot prilogo k martinovim
jedem.

Dusena jabolka z

orehovim nadevom

Sestavine:

- 8-10 majhnih
jabolk,

- sok ene limone,

- 1dlvode,

- 100 g zmletih
orehov,

- 50 g rozin,

- maloruma,

- 1dlsladke
smetane,

- 2 Zlicitrsnega
sladkorja,

- cimetv prahuin
skorji.

Priprava:

Jabolka operemo in jim izdol-
bemo pescisce s strani, kjer je
pecelj. Odstranimo tako, da ne
sezemo do muhce ter da
shranimo zgornji del s pecljem,
s katerim bomo kasneje pokrili
nadev. Pripravimo ga posebej:
zmes$amo orehe, v vodi namo-
cene rozine (da se odebelijo),
sladko smetano, sladkor, malo
ruma za okus in cimet v prahu,
da dobimo gladko maso. Z
zli¢ko nalozimo nadev v jabolka
do vrha in pokrijemo s pecljem.
Jabolka zloZimo v primerno
posodo, prilijlemo vodo,
dodamo limonin sok in cime-
tovo skorjico ter do mehkega
zdusimo. Gotove damo na
kroznik in Se tople postrezemo.
Okusni so tudi hladni, postre-
zeni s sladko smetano.
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Cvrtje
Cvrtje je prazenje v vedji koli¢ini mascobe. Pri
tem Zivilo obi¢ajno prosto plava v segreti
mascobi. Tako pripravljena Zivila so tezje pre-
bavljiva, ker vsrkajo doloc¢eno koli¢ino
mascobe, zato pri pripravi zdrave hrane te
kuharske tehnike ne uporabljamo pogosto.
Prav tako je cvrtje
odsvetovano pri pri-
pravi razli¢nih diet.
Najnovejsi nacini
cvrtja pa predlagajo
veliko bolj osiroma-
seno varianto: tako
pri olju kot pri pani-
ranju.

Kaj

cvremo?
Paniramoin cvremo
meso, zelenjavo,
mocnate slane in
sladke jedi. Kadar
paniramoin cvremo
manjse ribe ali kose
mesa, tedaj ne uporabljamo izraza cvrtje,
ampak pecenje, Ceprav gre v bistvu za cvrtje
(pecene sardele, pecene girice, pecene
postrvi). Za nekatera zivila je dovolj, dajih le
pomokamo in posolimo, za druga je potrebno
paniranje v moki, jajcu in/ali drobtinah. Na
Stedilniku pe¢emo v ponvi ali posodi z debe-
lim dnom v majhni koli¢ini mascobe. Od te
je poizkusnjah nekaterih najboljsa kombina-
cija masla in olja, ker dobro prenasata vro-
¢ino. Najbolje ju je segreti na 170 °C.

Receptiza
ocvrte jedi

Ocvrt morski pes

Sestavine: Priprava:

. kotleti Poljubno stevilo
morskega kotletov morskega
psa, psa natremo s

- jajce, soljo. Jajce razzvr-

. polnozmata kljamo, potresemo
moka, s éefnom v prahu,

= STl zrozmarinom in

. desenv dobro premeSamo.
prahu, Kotlete povaljamo

v moki in jajcu ter
ocvremo. Postre-
zemo s prazeno ali
kuhano zelenjavo
in solato.

- rozmarin, sol.
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Kaksno olje uporabiti?

Pri cvrtju obicajno uporabimo tiste vrste olja,
ki brez posebne kakovostne spremembe pre-
nesejo daljSe segrevanje pri visji temperaturi:
posebno olje za cvrtje, soncni¢no, arasidovo
ali tudi olivno olje. Le-ta so manj obcutljiva
za spremembe, ki potekajo pri toplotni obde-
lavi. Pri cvrtju je tudi
pomembno, da vzdrzujemo
stalno temperaturo. To naj-
lazje dosezemo s fritezo ali
cvrtnjakom.

Kako cvremo?
Cvremo v olju, maslu, masti
in mesanici vseh teh mascob.
V siroko in nizko posodo
damo toliko masc¢obe, da
zivilo plava v njej - obicajno
je to tri prste visoko. Kdaj je
pravilna temperatura za cvr-
tje, ugotovimo tako, da
vrzemo v razgreto
mascobo drobec kruha.
Ce kmalu zarumeni, je
mascoba dovolj vroéa
za vse panirane jedi. Pe¢emo tako
dolgo, da je zivilo na obeh straneh
lepo rumeno. Meso, ki je peceno pre-
hitro, ostane ob kosti krvavo. Ce
zac¢ne med cvrtjem mascoba tiho
vreti, se mocno peniti ali prekipevati,
je toznak, da je bila premalo vroca,
ko smo vanj dali Zivila. V takem pri-
meru posode ne odmikamo, ampak
potoléemo po penah in posodo

cevci

Priprava:

Ocvrti ja

Sestavine:

- 1 kg jajcevcey,

+ 3jajca,

- priblizno 200 g drobtin,
- 120 g polnozrnate moke,
- 3dlolja za cvrtje,

- narezan petersil;j,

- sol, poper.

postavimo na vroce, da se mascoba pravilno
razgreje. Zivila sicer ne bodo krhka, kot bi
morala biti,ampak mehka in polna mascobe.
Ce cvremo v fritezi, se pri pripravi drzimo
navodil proizvajalca aparata. Friteza je pri-
merna zato, ker nam omogoca ohranjanje
stalno enake temperature.

Najnovejsi nacin cvrtja
Moderne kuharske tehnike ponujajo novo
reitev za ljubitelje ocvrte hrane, ki pa ne
zelijo uziti prevec kalorij z mas¢obo napol-
njenim testom za paniranje. Predlagajo nam
cvrtje v pecici na papirju za pecenje, ki ga na
rahlo namastimo z oljem za pecenje v
prsilu.

Podobno redukcijo nam predlagajo tudi
pri paniranju. Namesto testa iz moke, jajc in
drobtin naredimo vezivno tekocino iz posne-
tega mleka in beljakov, v katero nato pova-
ljajmo kose zivil, ki jih nameravamo pripra-
viti. Nato jih povaljamo $e v drobtinicah. Ce
okus ne ustreza, ga lahko obogatimo z raz-
liénimi zdrobljenimi zelis¢i ali

Jajéevce olupimo, po dolgem razrezemo na rezine,
posolimo in popopramo. Nato jih povaljamo v moki,
razzvrkljanih jajcih in drobtinah. Ocvremo jih z obeh
strani v dobro segretem olju, zlozimo na kuhinjske
brisace, da odtece olje, in potresemo z narezanim
petersiljem. Kot prilogo jih ponudimo h kuhanemu
krompirju, k rizu ali solati.

Ocvrti lignji malo drugace

Sestavine: Priprava:

- Y2 kg ociS¢enih lignjev,

- 200 g mladega ov¢jega
ali feta sira,

- 5 majhnih paradiznikov,

- ¢emazeva omaka v
olivhem olju,

- olje za cvrtje,

- koruzna moka,

- sol, limona.

Mladi sir narezemo na majhne koscke, ki jih bomo
lahko dali v Zepke lignjev. Na kosc¢ke narezemo 3e svez
paradiznik, najbolje ¢cim manjsi (¢eSnjevec), ga damo v
posebno posodo, mu dodamo Zlicko ali dve ¢emazeve
omake in zmesamo. V Zepke lignjev damo skupaj
koscke sira in paradiznik ter vsakega na koncu
zapremo z zobotrebcem. Pripravljene lignje in njihove
lovke ¢im bolj osusimo, povaljamo v koruzni moki in
ocvremo z obeh strani v olju. Ko so zlato rumeno

zapeceni, jih vzamemo ven, malo odcedimo in damo
na kroznik. Posolimo in postrezemo z limono na listih
zelene solate.



disavnicami, ki jih dodamo drobtinicam. Kla-
si¢ne drobtine lahko zamenjamo s polnovre-
dnimi, koruzno moko z zdrobljenimi koru-
znimi, ovsenimi ali s krompirjevimi instant
kosmici.

Pripravljene kose za cvrtje nato nalozimo
na pripravljen pekac in pazimo, da se med
seboj ne dotikajo. Preden jih damo v zelo
vroco pecico, jih po vrhu poprsimo z oljem.

Ko je hrana ocvrta...

Ko so Zivila ocvrta, jih ¢im prej ponudimo, ker
se njihova kakovost hitro manjsa. Okus se Se
posebej poslabsa zelenjavi. Ocvrtega mesa
ni dobro zlagati skupaj, niti pokrivati, sicer
skorja odstopi in se zmehca. Bolje je, da zlo-
Zimo kose ocvrtega mesa na resetko v pecici,
ki smo jo pokrili s ¢istim papirjem, in jo priz-
gemo nazmerno temperaturo, dokler jih ne
postrezemo.

Razli¢ni nadini
paniranja

Izbrana zivila, predvsem zelenjavo,
meso, ribe in nekatere na pol gotove
jedilahko pred cvrtjem paniramo na
razli¢ne nacine. Na ta nacin dosezemo
boljso aktivacijo lastnosti pripravlje-
nega zivila, preprec¢imo ¢ezmerno
absorpcijo mas¢ob in preprec¢imo zle-
pljenje zivil. Spremembe, ki pri tem v
njih nastanejo, so podobne kot pri
ostalih nacinih kuhanja, le da vsebu-
jejo vecjo kolicino mascobe. Nasteti
primeri izhajajo iz slovenske kuhar-
ske tradicije (tabela desno).

2/

Vrste in priprava testa

za paniranje

Testo: Potrebujemo: Priprava:

Jaj¢no testo Jajce, moka, drobtine Med jajca vtepemo olje in sol. Zivilo
ali koruzni zdrob ali povaljamo v moki, jajcih, drobtinah
ostra moka, nasekljani ali ¢em drugem in na koncu Se v

mandeljni ali kaki drugi mandljih.
orescki, sol, olje.

Jajéno testo Ya |l mleka, sol, Zlicka Mleko razzvrkljamo z moko, rume-

z mlekom sladkorja, 2 jajci, 3/8 | njaki, s soljo in sladkorjem ter
moke. dodamo 3e sneg iz beljakov.

Pivsko testo Va litra piva, sol, 2 Zlici Razzvrkljamo pivo, sol, jajci, olje,
olja, 2jajci, 3/8 1 moke. moko in dve Zici vode. Ko dobimo

zmes, naj pol ure pociva. Nato v njej
namodimo kose Zivil in jih ocvremo
na zmerno vro¢i mascobi.

Vinsko testo Napravimo ga enako kot pivskega,
le da pivo zamenjamo z vinom.

Vinsko testo Ya lvina, sol, 2 dl moke, Vse sestavine razzvrkljamo v
brez jajc sol, sladkor po potrebi. gladko testo in uporabimo za
paniranje.
Omletno Ya mleka, lahko tudi Razzvrkljamo jajce, sol in moko ter
testo pivaalivina, 1 jajce, 3/8  postopoma dodajamo moko, da
I moke, sol. dobimo gladko maso. Paniramo in

ocvremo. Mleko in pivo sta bolj
primerna za zelenjavo, vino in
mleko pa za meso inribe.

=

Cvrtje z buckami Ocvrti struklji

Sestavine: Priprava: Sestavine Priprava:

R, Bucke operemo in jih narezemo zatesto: Najprej pripravimo kvas. Zmesamo ga z zlicko
+ 2 srednji bucki, : ladkoria. d i ke in s dl
- 5 jajc, na tanka kolesca. V ponvi - 500 g moke, sladkorja, dvema zlicama moke in 2

- 3 stroke c¢esna,
- Sopek petersilja,
- nekaj listicev

segrejemo Stiri zlice olja,
dodamo bucke, sesekljan
Cesen, solimo in nad zivahnim
ognjem deset minut mesamo.

mla¢nega mleka. Pustimo, da vzhaja na toplem
deset minut. Medtem v skledo presejemo
moko, naredimo na sredini jamico, vanjo
ubijemo jajca, dodamo sladkor in maslo ter

- 30 g kvasa,
- Zlica sladkorja,
. 2 7lici masla,

Zajblja, - - 3jajca, Jajc - .

- svezall suh Nato plamen zmanjsamo, - 1% di mleka, med mesanjem prilivamo osoljeno mleko. Nato
timijan, ra;ivrl(ljamojajca .in oso!ivmo, . sol. primesamo Se kvas in stepemo v glsdko'testo.

- 50 g naribanega primesamo nasekljane disav- Ko je obdelano, ga pokruemo s pl’tlFem !n
ementalca, nice ter zmes vlijemo na bucke. Sestavine damo na toplo vzh.ajat. Medtem pripravimo

- olivno olje, Ko je <v:vrtnjak naeni ffcrani zanadev: nadev.v(?rehe oparlm(? z.rnlekom, drobtine

. sol. popecen, gas pomocjo - 300 g zmletih preprazimo na maslu in jih dodamo orehom.

pokrovke ali kroZznika obrnemo
in popec¢emo e na drugi strani.
Preden ga stresemo na papir-
nato brisaco, da se odcedi
mascoba, ga potresemo s
sirom, da se raztopi. Postre-
zemo s kuhanim krompirjem ali

sezonsko solato.

Primesamo Se rozine, sladkor in jajce ter dobro

Sielhien . zmesamo. Vzhajano testo razvaljamo, da je
-+ o Lo sy, siroko 15 cm in dolgo vsaj 35 cm. Premazemo
* 50 g masla, ga z nadevom in zvijemo v Strukelj. Na vsakih 8
’ 1 (f" mleka, cm ga z nozem prerezemo, male Strukeljce pa
* Jajee, X na vsaki strani stisnemo Se s prsti, da se testo
+ 100 g rozin,

zlepi. Nekoliko naj Se vzhajajo, nato jih

» 100 g trsnega ocvremo kot krofe.

sladkorja.



