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0 CEMAZU

Vsaka pomlad prinese novo upanje na sonce in toploto, zato smo veseli in polni Zivljenjskih mo¢i, veselimo
se prvega zelenja, zvrgolenja ptic.....

Med prve znanilce pomladi spada tudi zdravilno zelisc¢e ¢emaz, ki je med ljudmi bolj znan pod
imenom:divji ¢esen ali gozdni ¢esen. Cema? je vse bolj priljubljen, vedno bolj cenjen in uporabljen. Ze v
Casu starih Rimljanov je uZzival velik ugled in danes se mu ponovno vraca, kar si prav gotovo zasluzi, saj je
pravo »zeleno zlato«. Je enkraten zdravilec in kot tak zelo primeren za spomladansko kuro, s katero si
o¢istimo kodljive snovi iz telesa. Svicarski pater in zelid¢ar Kiinzle je zanj rekel:«TeZko da je na svetu Se
Pri nabiranju moramo biti pozorni na to, da ga ne zamenjamo z drugimi sorodnimi, a zelo strupenimi
vrstami lilijevk (§marnica, jesenski podlesek). Ce rastline sami ne poznamo dovolj dobro, je bolje da se
obrnemo na poznavalca ¢emaza. Prav gotovo ga bomo pa tudi sami prepoznali, ¢e bomo pozorni na to, da je
na kraju kjer raste Camez prisoten tudi moc¢an vonj po ¢esnu, ki naj nam bo vodilo, saj ga omenjeni strupeni
rastlini nimata, zato je zamenjava prakti¢no nemogoca!

Opis: njegovo botani¢no ime je Allium ursinum L. in spada v druzino lilijevk — Liliaceae. Je trajno zeliscCe,
ki ima v zemlji podolgovato in z belo prozorno kozico ovito &ebulico. Cebulica je pravzaprav podzemno
steblo, ki je oblozeno z mesnatimi luskolisti in imajo v svojih pazduhah brst, ki je zasnova mlade rastline.
Luskolisti so omeseneli in so polni hrane, ki je pripravljena za bodoco mlado rastlino. Iz dobro razvite in
soc¢ne ¢ebulice pozeneta dva prizemna dolgopecljata ploska in sulicasta lista, med katerima pozene golo,
pokon¢no in robato cvetno steblo, visoko do 30 cm, na katerem so ¢udoviti beli zvezdasti cvetovi so
zdruzeni v socvetje-pakobul, ki je pred cvetenjem obdan s koznim tulcem. Raste obicajno v sencnih listnatih
in gorskih gozdovih, ki so bogati s humusom in vlago, od nizZine pa vse do nadmorske viSine 2000 metrov.
Predno rastlino zagledamo, zacutimo mocan vonj po ¢esnu, zato mu je to prineslo ime »gozdni ¢esen«.
Zaradi tega ga je tudi nemogoce zamenjati z listi strupene Smarnice ali celo s strupenim jesenskim
podleskom!

Rastlina zgodaj spomladi (aprila, maja ali prej) pokrije Stevilne gozdne loke s svojimi sveze zelenimi listi.
Cvetje pa se razvije kasneje maja ali junija. V rastlini je veliko zdravilne mo¢i in stari ljudje pripovedujejo,
da ga spomladi iS¢e v gozdu celo medved, ko se prebudi iz zimskega spanja, da si z njim ocisti zelodec,
¢revo in kri. Ima v glavnem lastnosti ¢esna, vendar je mnogo bolj zdravilen!

Priporoca se, da z njim opravimo spomladansko ociSéevalno kuro in tudi zelo pomaga pri izboljSanju
kroni¢nih koZnih bolezni.

ZDRAVILNI DELI IN NABIRANJE:
- za zdravljenje uporabljamo sveZe ¢ebulice in sveZe mlade liste, vse se nabira pred cvetenjem in
uporablja sveze, ker s susenjem izgubi zdravilno uéinkovitost,
- Cebulice lahko nabiramo v ¢asu, ko je najbolj ugoden za nabiranje vse rastline, poleg tega pa tudi
pozno poleti, jeseni in tudi pozimi, ¢e ni snega ali zmrzali,
- aprila in maja je najbolj ugoden Cas za nabiranje vse rastline,
- nadzemni deli in ¢ebulica ¢emaza vsebujejo eteri¢no olje alkilsulfidi in alkilpolisulfidi, merkaptan,
vitamin C, alicin, ki je topen v vodi in ima antimikrobno delovanje.
Vsebujeta biokatalizatorje (snovi, ki pospesujejo ali zavirajo Zivljenjske procese, sami pa se pri tem ne
spremenijo), fruktasan, aliin, sluz, sladkor, razne soli in sladkor.
Zdravilne snovi in uc¢inkovine: eteri¢no olje, rudninske soli, vitamini, sluzi, flavonoidi, saponini, razlicne
zveplove spojine, alicein, aliin, alkilsulfidi in alkilpolisulfidi, vitamin C.

UPORABA CEMAZA:

1. CEBULICA: uporabljamo kot &esen, vendar jo na Zelodcu obéutljivi drobno narezano
polijejo s toplim mlekom in pustijo stati 2-3 ure, ter nato pijejo tekocino po pozirkih,
ravno tako naj storijo tudi z mladimi listi ¢emaza.
2. OCISCEVALNA SPOMLADANSKA KURA: sveze mlade liste drobno narezemo
in namazemo na kruh z maslom, ter uzivamo vsak dan, dokler je mogoce nabrati sveZ mlad ¢emaz.



3. UPORABA V KUHINJI: drobno sesekljane sveze liste uporabimo lahko tudi kot
zaCimbo (nekuhano) v juhi, krompirju, cmokih in drugih jedeh, kjer sicer uporabljamo petersilj. Liste
lahko uporabimo tudi kot Spinaco ali sveZo solato. Ker pa ima ¢eamz v ve¢jih koli¢inah oster okus,
ga za Spinaco pomesamo z listi koprive.

Zdravilnost: ¢emazeve zdravilne snovi delujejo kompleksno in vsebujejo bakteriocidne lastnosti, ki zavirajo
razvoj patogenih klic, s tem urejujejo in izboljSujejo prebavo, lajSajo tezave pri napihovanju, tako
preprecujejo ali pa omilijo bolecine v Zelodcu. Spodbujajo delovanje jeter, tako zdravijo bolna jetra in zol¢,
prav tako pljuca, posebno tista pri starejsih, ki imajo zasluzena (Cemazev sok zmehca sluz, ki se potem lahko
izlo€1). Znizuje in uravnava tudi previsok krvni tlak, uravnava koli¢ino holesterola v krvi, ter preprecuje
arteriosklerozo-poapnenje zil in zavira nastanek krvnih strdkov. Sveze pripravljeni listi €istijo ledvice in
mehur, ter pospesujejo izlodanje sea. Cebulice so odliéno sredstvo proti glistam in podan¢icam, ter
preprecujejo premocan razvoj nevarnih klic. Zato je ¢emaz primeren za uporabo pri driskah, napenjanju v
¢revesju in trebusnih kré¢ih in ¢e Zve¢imo Cemazeve Cebulice, si lahko zelo uredimo zdravo delovanje
¢revesne flore. Je tudi odli¢no sredstvo za €iS€enje krvi, ima veliko razstrupljevalno mo¢ na na$ organizem
in je zato zelo dobrodosel za spomladanske oc¢iS¢evalne kure! Ucinkovit je tudi za ohranitev telesnih in
duSevnih sposobnosti do visoke starosti, zviSuje odpornost proti infekcijam in ugodno vpliva na na§ imunski
sistem.

UPORABA V ZDRAVSTVU:

- Cemaz zelo dobro vpliva na zelodec in ¢revesje. Zelo je primeren pri akutnih in kroni¢nih driskah,
tudi v primerih ¢e so povezane s tvorbo plinov in kolikami,
kakor tudi pri zaprtju, Ce je vzrok za to notranji kr¢ ali zaspanost Crevesja, z
izboljSanjem Crevesne aktivnosti izginejo tudi tezave, ki se rade pojavijo pri starejSih
ljudeh ali pa velikih jedcih zaradi neaktivnega ali prepolnega Crevesja,

- zuZivanjem ¢emaza lahko odpravimo gliste, podancice.

- Zdravilnost: ¢emaz je odlicno naravno zdravilo kot ¢istilec Zelodca, krvi in ¢revesja, zato je izredno
priporocljiv za uZivanje po zaspani zimi za spomladansko kuro, ki zelo dobro dene naSemu telesu,
saj ga razstruplja. Cemaz deluje kompleksno in vsebuje baktericidne lastnosti, ki zavirajo mnoZenje
patogenih klic, zato je delovanje prebave izboljSano in urejeno, tudi tezave z napihovanjem so
manjse in s tem so tudi tezave z bolec¢inami v zelodcu manjSe. Spodbudno deluje tudi na delovanje
jeter (zdravijo bolna jetra in zol¢), tudi na delovanje pljuc. Pljuca pri starejsih, ki imajo zasluzena,
¢emazev sok mehca sluz, ki se potem lazje izloci.

Z UZIVANJEM CEMAZA SE LAHKO UBLAZIJO TUDI TEZAVE:

- ki jih povzro¢i Zelodec, kot so: motnje srca, nespecnost,

- ki nastopijo zaradi poapnenja Zil ali visokega krvnega pritiska, kot so: omotica,
pritisk v glavi in tesnobe (visok pritisk se pocCasi zniza),

- sveze pripravljeni listi, ki jih uzivamo o¢istijo tudi ledvice in mehur, ter pospesujejo

izlo¢anje seca,

- rane, Ki se slabo celijo, namazemo s svezim ¢emazZevim sokom, ki ga pripravimo tako, da
zeliS¢e s pomocjo elektri¢nega kuhinjskega mesalnika utekoc¢inimo, kaSo, ki smo jo dobili
pretlacimo skozi cedilo ali vrecko iz gaze, da dobimo sok,

- izboljsa se tudi vnetje koronarnih zil,

Cemaz blazi tudi vse naslednje tezave:

- izboljSuje vnetje koronarnih zil,

- celi dolgotrajne rane, ¢e jih premazemo s cemazevim svezim sokom (pripravimo ga tako, da ¢emazeve liste
sesekljamo z kuhinjskim mesalnikom, ter kaso stisnemo preko gaze) se lazje zacelijo,

- blazi motnje srca in nespecnost, ki jih povzroci zelodec,

- blazi omotice, pritisk v glavi in tesnobo, ki so posledica poapnenih zil ali previsokega pritiska, previsok
krvni pritisk pa se pocasi zniza,

- svezi ¢emazevi listi Cistijo ledvice in mehur, ter pospesujejo izloc¢anje seca.



Ko nam je ¢emaz na voljo ga uzivajmo (liste in tudi cvetne popke) v vseh mogocih oblikah, saj je to prava
kulinari¢na poslastica: kuhanega (v juhah, prikuhah, kot dodatek pri jedi ali namesto ¢esna, samo za
izboljSanje okusa....), surovega (v namazih, v solatah, na kruhu ali toastu). Vendar — pazljivo, marsikdo ne
prenese svezega ¢emaza, zato si lahko pomaga tako, da pac¢ uziva ve¢ kuhanega!

Da pa ne bomo zdravilnih in blagodejnih u¢inkov ¢emaza uzivali le ob¢asno, oziroma le v sezoni njegove
rasti, si pripravimo zaloge »zelenega zlata« vloZenega v skrinjo (blansiramo), v olj¢no olje ali v kis (cvetne
popke). Sama si z veseljem pripravim vsega po malo. Druga nacina, ki so ze dolgo znana pa sta: priprava
tinkture-cveta in vina.

CAMAZEVA TINKTURA (CEMAZEV CVET):

Da bomo imeli pri hisi zdravilno mo¢ ¢emaza vse leto in ne samo kratek ¢as njegove rasti vam priporocam,
da si pripravite cemazev cvet, ki ga dnevno popijemo 10-20 kapljic z nekoliko vode. Uzivanje teh kapljic
pripomore k odlicnemu spominu, preprecuje poapnitev Zil in odpravljajo druge nevsecnosti.

RECEPT ZA CEMAZEV CVET: steklenico s §irokim grlom napolnimo z drobno narezanimi listi ali
¢ebulicami do vrha ( ne tesno), to prelijemo z 38-40 procentnim doma narejenim Zganjem in postavimo
steklenico za 14 dni na sonce ali v blizino Stedilnika ali peci.

Cemazeva tinktura, ki vsebuje vse zdravilne lastnosti sveZzega éemaza, pripravimo jo iz svezih zelenih listov
ali pa iz njegovih ¢ebulic. Potrebujemo 200 g svezih listov ali ¢ebulic. Liste narezemo, ¢ebulice olupimo,
eno ali drugo pa drobno sesekljamo in damo v steklenico s Sirokim grlom, ter prelijemo z 800 g 60 %
dobrega domacega Zganja. Stoji naj 14 dni na toplem, potem pa precedimo in shranimo, ter uzivamo vsak
dan 2 krat po 20 kapljic tinkture, ki jo razred¢ino z vodo, ¢ajem ali sokom.

Cemazevo sezono izkoristimo tudi zato, da si ga pripravimo na zalogo v razli¢nih oblikah:

- CemaZzev cvet: cemazeve liste ali Eebulice narezemo na drobno in napolnimo steklenico s Sirokim
vratom ¢isto do vrha in prelijemo s 40% domacim Zganjem, ter postavimo steklenico najmanj za 14
dni na sonce ali k izvoru toplote. Precedimo, nato uzivamo lahko do Stirikrat na dan po 10-15 kapljic,
ki jih red¢imo z vodo, ¢ajem ali sokom. Kapljice pomagajo, da se nam izbolj$a spomin, preprecujejo
poapnitev zil in pomagajo k sploSnemu boljSemu pocutju

CEMAZEVO VINO:

Pripravimo si lahko ¢emazevo vino, ki je enkratno zdravilo za vse starejse ljudi, ki imajo ves ¢as zasluzene
prsa in zaradi tega tezave z dihanjem, tudi kdor ima zastaran kaselj si lahko pomaga z cemazevim vinom, saj
se sluz odlusc¢i, tako da se tudi tezave z dihanjem olajSajo ali prenehajo. Pomaga tudi pri pljucni jetiki in
prav tako pri vodenici.

- je ¢udovito zdravilo za vse stare ljudi pri stalni zasluzenosti v prsih in s tem povezanimi teZavami
pri dihanju,

- celo pri zastaranem kaslju se sluh odlusdi in teZave pri dihanju prenehajo,

- tudi pri pljucni jetiki in vodenici, ki ju ima veliko starej$ih ljudi se priporoca
c¢emaZevo vino

RECEPT ZA CEMAZEVO VINO: vzamemo pest drobno narezanih listov, jih prekuhamo v ¥ litra belega
vina, sladkamo po svojem okusu z medom ali sirupom in pijemo ¢ez dan pocasi po pozirkih.

Cemaz bi morali ceniti, kot naravno zdravilo za ¢iS€enje krvi, ki se najbolje obnese pri kroni¢no nedisti
kozi. Ljudje, ki bolehajo z liSaji, Skrofulozo in revmatiki, naj se zdrave z njim, saj nobena rastlina na
zemlji ni tako u¢inkovita za: ¢iS€enje Zelodca, €revesja in krvi, kot je cemaz!

Zdravilno vinol: vzamemo 2 kg ¢ebulic, jih olupimo in sesekljamo, damo v steklenico s Sirokim grlom, ter
zalijemo z belim vinom. Zaprto postavimo na toplo za 14 dni, nakar precedimo in ¢ebulice dobro stisnemo,
ter pijemo zoper: slabo prebavo in splosno telesno oslabelost, pri pomanjkanju apetita, po 1 jedilno zlico

pred jedjo in med jedjo. Vino lajsa tudi ¢revesne in zelodéne motnje in pospesuje odvajanje vode.



¢emazevo zdravilno vino2: vzamemo za dobro pest cemazevih listov, ter jih drobno narezemo, jih
prekuhamo v 4 litra belega dobrega domacega vina, sladkamo lahko z medom. Pijemo po poZirkih. Ta vino
je Cudovito pri zasluzenih prsih (posebno pri starejSih ljudeh), pri pljucni jetiki in vodenici.

Sok iz ¢ebulic ali listov: eno ali drugo sesekljamo in stisnemo v sok, katerega pijemo po eno ¢ajno zlicko
pred jedjo tri krat na dan, seveda razred¢enega. Pomaga pregnati spomladansko utrujenost in spodbuja
presnovo.

Pomembno: kdor nima obcutljivega Zelodca naj si privosci kar sam ¢emaz v solati, ¢e pa imamo obcutljiv
zelodec, potem moramo biti previdni, ter si raje privosciti ve¢ prekuhanega ¢emaza. Cemaz je naravni
Cistilec krvi, prav tako pa Cisti tudi Zelodec in Crevesje.

CEMAZEVE JEDI

I. PREDJEDI:

- skutin namaz s ¢emaZem - razli¢ni
- ¢emazev namaz - razli¢ni

- ¢emaZev pesto

- ¢emazev aromati¢ni pesto

- ¢emaZeva juha -razli¢ne vrste

- ¢emaZeve palacinke

- ¢emazZeva omleta — razli¢ne

- ¢emazeva paladinka z mletim mesom

II. GLAVNE JEDI:
- Spageti s emaZem
- skutin zavitek s ¢emaZem
- pica s ¢emaZzem
- Cemazevi Struklji
- Cemazevi Zepki
- puranji zrezki s ¢emaZem
- puranji zrezKki s ¢emazem, skuto in gorgonzolo
- kalamari polnjeni s ¢emaZevim nadevom
- ¢emazevi cmocki
- peresniki s ¢emaZem
- polpete s ¢emaZevim nadevom
- CemaZeva riZota -razli¢ne
- CemaZeva torta s slanino
- pire krompir s cemaZem in pecenico
- ¢emaz s piS¢ancem

II1. PRILOGE:
- razli¢ne ¢emaZeve omake
- belusi s ¢emaZevo omako
- omaka za testenine
- ¢emazev kruh
- C¢emazev kruh s klobaso
- fritati s ¢emaZem
- CemazZevi cmocki
- kruhovi cmoki z bu¢nimi semeni, ¢emaZem in parmezanom
- peresniki s ¢emaZevim pestom
- krompirjevi njoki s cemaZem
- CamaZevi svaljki
- ¢emaZzevi njoki



- C¢emaZevi rezanci
- mlinci s ¢emaZem
- Cemazevi Struklji
- pita s ¢emaZem

IV. SOLATE
- solata s cemazem, fiZolom in jajci
- Cemaz v solati
- krompirjeva solata s ¢emaZem

V. VLAGANJE

- ¢emaZevi popki vloZeni v Kis

- emaz v soli

- camaZev namaz z oljénim oljem
- odisavljeno olje s ¢emaZem

- sir v olju s ¢emaZem

I. PREDJEDI:

- skutin namaz s ¢emaZem - razli¢ni
- ¢emaZev namaz - razli¢ni

- ¢emaZev pesto

- ¢emaZev aromatic¢ni pesto

- ¢emaZeva juha -razli¢ne vrste

- ¢emaZeve palacinke

- ¢emaZeva omleta — razli¢ne

- ¢emazeva paladinka z mletim mesom

SKUTIN NAMAZ S CEMAZEM 1

Sestavine: 10 dag poljubne vrste skute ali svezega ov¢jega sira
3 Zlice kisle smetane

sol

1-2 zlicki ¢emaza v olju

1.Skuto ali ov¢ji sir zdrobimo v posodi z vilicami. Dodamo kislo smetano in dobro premeSamo.

2.Na koncu primesamo ¢emaz v oljénem olju, solimo in ponudimo s kruhom.

Razli¢ica: Ce Zelimo omako, ki bo priloga k mesu na zaru, vmeamo $e Zlico ali dve mleka.

Namesto ¢emaza lahko vmesamo drobno sesekljan ¢esen in narezan drobnjak.

Metin namaz pa naredimo iz narezanih svezih metinih listov tako kot prej, ¢e pa Zelimo kremni namaz, jih
vmeSamo v maskarpone.




SKUTIN NAMAZ S CEMAZEM 2

Potrebujemo: !4 kg skute, 1 loncek kisle smetane, manjSo ¢ebulo, 5 Zlic ¢emaza, sol, poper in gorcico po
okusu.

Priprava: skuto in kislo smetano gladko zmesamo, dodamo ¢ebulo, na drobno narezane listice cemaza. Vse
skupaj dobro zmesamo in zacinimo po okusu, namaz je gotov.

CEMAZEV NAMAZ 1
POTREBUJEMO: 3 trda kuhana jajca, Sopek ¢emazevih listov, 2 Zlici kisle smetane, sol in poper

Priprava: jajca na drobno sesekljamo (v sekljalniku), dodamo nasekljane ¢emazeve liste, kislo smetano in
vse premesamo. Posolimo in popramo po okusu
2 AT ) i il \ i o |

CEMAZEV NAMAZ 2

POTREBUJEMO: 500 g nepasirane skute, 1 loncek kisle smetane, 1 rumenjak, 1 Sopek
¢emaza, sok 'z limone, sol in poper

Priprava: Vse nasStete sestavine zmeljemo s pali¢nim mesalnikom.



CEMAZEV NAMAZ 3
Sestavine:

250 g skute

Sopek Cemaza

sok pol limone

Drobno sesekljamo cemazeve liste, skuto pretlacimo skozi cedilo. Skupaj s sokom limone damo v posodo in

s pali¢nim meSalnikom napravimo gladko zmes. Ponudimo z rZenim kruhom.
e 1.—" . Y

CEMAZEV PESTO

Sestavine:

100 g cemazevih listov

8 g himalajske soli

40 g zmletih mandljev (lahko tudi son¢ni¢nih semen ali pinjol)
olivno olje

Cemaz drobno nasekljamo, potem damo vse sestavine v mesalec in dobro preme$amo. Ce mesalca nimamo,
bo dobra tudi metlica. MeSanico damo v kozarcke, zapremo in hranimo na hladnem. Lahko jo bomo
uporabili kot dodatek k namazom, omakam ali solatam. Lahko pa zlico ¢emazevega pesta dodamo vrocemu
krompirju in pripravimo okusen ¢emazev pire.

CEMAZEV AROMATICNI PESTO

Potrebujemo: 20 listov ¢emaza, 2 Zlici pinjol, malo olja, soli in popra.

Priprava: sesekljamo ¢emazeve list v mesalniku, dodamo olje, pinjole, olje, sol in poper. Na koncu pa
dodamo $e 100 ml olj¢nega olja.

.K.ul.inarika.net. ax;'trslie: -:-ilna n muotel .F'ri LeEiku



b) juhe:

CEMAZEVA JUHA 1
POTREBUJEMO: 4 Zlice narezanih Cemazevih listov, 1 mesnat paradiznik, 10 dag gob,

1 zlico margarine, "4 litra instant juhe, 1 Zlico peterSilja, nariban sir.
Priprava: paradiznik potopimo v vrelo vod, da ga olupimo in drobno narezemo. Gobe o€istimo in narezemo
na tanke rezine. Na segreti margarini dusimo narezane liste ¢emaza, narezan paradiznik in gobe. Zatem
zalijemo z juho in pustimo, da po¢asi vre 10 minut. Cemazevi juhi dodamo petersilj, bel kruh in nariban sir.

CEMAZEVA JUHA 2

Sestavine: 300 g krompirja, glava ¢ebule, 1,5 1 zelenjavne juhe, 300 g ¢emaza, 1 dcl smetane za kuhanje,
olje, sol, poper

Na olju preprazimo ¢ebulo, da lepo porumeni. Dodamo na kocke narezan krompir, zalijemo z juho (¢e
nimamo juhe, lahko tudi z vodo) in skuhamo do mehkega. Solimo, popramo in zmeljemo s pali¢nim
mesSalnikom. Posebej zavremo vodo, na kratko damo vanj ¢emaz, samo toliko, da ovene, potem ga
precedimo, oplaknemo z mrzlo vodo in ga sesekljamo. Damo v juho, vse skupaj Se malo prekuhamo in
prilijemo smetano. Po okusu lahko damo v juho Se nekaj kapljic balzami¢nega kisa. K juhi teknejo
poprazene kruhove kockice.

CEMAZEVA JUHA 3
Sestavine:

6 zlic drobno narezanega cemaZza
20 dag Sampinjonov

1 1 juhe (ali vode)

1 velik paradiznik (ali pelati)

1 zlica moke

petersilj

olj¢no olje

nariban sir



Paradiznik olupimo in ga narezemo na kocke. To bomo najlazje naredili, ¢e ga za nekaj minut potopimo v
vrelo vodo. Gobe narezemo na tanke rezine. Na vro¢em olju podusimo ¢emaz, gobe in paradiznik. Zalijemo
z juho in pustimo, da pocasi vre ¢etrt ure. Iz moke in 1 dcl vode napravimo podmet, prilijemo k juhi in
pustimo, da pocCasi vre ge nekaj minut. Nalijemo v vro€e kroznike in v juho naribamo sir.

CEMAZEVA JUHA (ZA 2 OSEBI)
Potrebujemo: 20 dkg ¢emaza, 40 g Salotke ali mlade cebule, 150 g krompirja, 30 dkg masla,

0,5 dcl belega vina, 4 dcl zelenjavne juhe, 125 ml sladke smetane, muskatni

orescek, sol in poper.
Priprava: krompir narezemo na kocke, olupimo in narezemo Salotko, ter na hitro preprazimo na maslu.

Zalijemo z juho in vinom, po okusu dodamo za¢imbe in ¢emaz. Pred serviranjem juho pretla¢imo. K juhi
ponudimo opecen toast, premazan s ¢emazevim maslom.

[ Kul [ -
CEMAZEVA PALACINKA

POTREBUIJEMO: 4 Zlice drobno narezanih listov ¢emaza Zvrkljamo z 2 jajcema, posolimo
po okusu in pe¢emo v ponvi, dokler se ne spece na eni strani, obrnemo in

1 strani.

spec¢emo $e na dru




CEMAZEVA OMLETA 1

Sestavine za 3 porcije:

50g cCemaza

3 rumenjaki

20g moke

sol

2 7lici sladke smetane

3 beljaki

30g masla
Cas pecenja: 10 - 15 min
Cemazeva omleta se odli¢no poda na zapeéenem toastu ali s svezim belim kruhom.
Cemaz speremo pod teko&o vodo in otresemo. Odstranimo peclje in narezemo na trakove. Cim vedja jajca
razbijemo in lo¢imo rumenjake in beljake. Rumenjake gladko zameSamo z moko, soljo in smetano. Beljake
stepemo v sneg in z metlico rahlo zameSamo v rumenjake. Dodajte ¢emaz in na rahlo zamesajte. V ponvi
razpustite maslo na srednji temperaturi. Temperaturo zmanjSajte in vlijte maso v ponev in prekrijte s
steklenim pokrovom. Pecite 5 min, da omleta zakrkne, da je tudi zgornja plast rahlo trdna. Omleto nato
prepognemo na polovico. Pazimo, da omleta ne zakrkne preve¢ in da ne postane presuha. CemaZevo omleto
razrezemo na tri kose in serviramo kar se da vroco.

Lahko pa seveda iz mase specete tri manjse omlete, pri ¢emer se ¢as pecenja skrajsa.

CEMAZEVA OMLETA 2
Sestavine:

2 jajci

6 zlic sesekljanega cemaza
olje

sol

poper
Dobro razzvrkljamo jajci in v jajéno zmes damo sesekljan cemaz. Dobro premeSamo in vlijemo zmes na
vroce olje. Ko je omleta pecena na eni strani, obrnemo in zlato zape¢emo Se z druge strani.

CEMAZEVE PALACINKE Z MLETIM MESOM
Sestavine:

40 dag mletega mesa

2 paradiznika

1 ¢ebula

paradiznikova mezga

6 cemazevih palacink

2 zlici moke

maslo

1 dl mleka



Na olju porumenimo sesekljano ¢ebulo, dodamo mleto meso in paradiznikovo mezgo. Solimo, dodamo
narezane olupljene paradiznike. Po priblizno tri Cetrt ure je meso mehko, po potrebi dolivamo juho ali vodo.
Pripravimo testo za palacinke, dodamo 6 Zlic sesekljanega ¢emaza in speCemo tanke palac¢inke. Nadevamo
jih z mletim mesom, zvijemo in damo v pekac. Na maslu svetlo prepra21mo moko dodamo mleko. Ko se

II. GLAVNE JEDI:

- Spageti s cemaZem

- skutin zavitek s ¢emaZem

- pica s ¢emaZzem

- Cemazevi Struklji

- CemazZevi Zepki

- puranji zrezki s ¢emaZzem

- puranji zrezki s ¢emaZem, skuto in gorgonzolo
- kalamari polnjeni s ¢emaZevim nadevom
- CemazZevi cmocki

- peresniki s ¢emaZzem

- polpete s ¢emaZevim nadevom

- CemaZeva riZota

- CemaZeva torta s slanino

- pire krompir s ¢emaZem in pecenico

- ¢emaz s piS¢ancem

IDEJE ZA PRIPRAVO HRANE Z CEMAZEM:
- beli kruh s ¢emazem,




- prekajena klobasa v ¢emazevem testu,

@ Gaostilng in motel Fri Lefnika 2009 .

puranja rolada s ¢emazevem nadevom,

Kulinarika.net, avtaor slike: Sostilng in motel Pri LeZnilku

SPAGETI S CEMAZEM
Za §tiri osebe potrebujemo: Y% kg Spagetov, 4 Sopke cemaza, 8 Zlic olivnega olja, sveZe mlet

poper, sol in 50 g parmezana.
Zavremo vodo, ki jo solimo in v njej skuhamo $pagete »na zob«.
Cemaz operemo, osusimo in ga narezemo na tanke trakove, nato ga na olivnem olju na hitro podugimo.
Kuhane $pagete odcedimo in stresemo v ponev k ¢emazu, dodamo soli, popramo, premesamo in takoj
ponudimo z naribanim parmezanom.

SKTIN ZAVITEK S CEMAZEM

Sestavine: 6 listov vleCenega testa, 500 g skute, 300 g ¢emaza, sol, 2 jajci, 2 Zlici olja, 1 dl kisle smetane.
Cemaz ogistimo, operemo in odcedimo. Za priblizno pol minute ga potopimo v krop, odcedimo in ohladimo
v veliki koli¢ini mrzle vode.

Odcedimo ga in grobo sesekljamo. Skuti dodamo jajci, kislo smetano in ¢emaz. Dobro premeSamo, solimo
in s tako pripravljenim nadevom namazemo namascene liste vleCenega testa. Vsak list nato zavijemo v
zavitek in jih polozimo na pekac, oblozen s papirjem za peko.

Premazemo jih z malo olja in spe¢emo v pecici, ki smo jo prej ogreli na 200 stopinj. Ponudimo toplo ali
hladno.



PICA S CEMAZEM IN REGRATOM

Zmesi testo za pizzo iz polnovredne moke.

Naredis filo iz ¢emaza - 2 jajca, 200 g skute, sol, sladka/kisla smetana, cemaz in zmesas.

Ko testo vzhaja, ga das na pekac in naredis zavihke, da testo ne iztece. Vlijes filo iz skute in peces na 200 C,
30 minut.

Pusti§, da se malo ohladdi in polozi§ gor regrat, ki si ga prej zabelil z malo bu¢nega olja.

PICA S CEMAZEM nadev za pico s ¢emaZem, sirom in tuno
Sestavine:

velika pest ¢emaza

15 dag sira

mala plocevinka tunine

2 zIi¢ki smetanovega namaza

kecap ali pelati

mesanica popra (na mlincek)

poljubno testo za pico

Priprava: po pripravljenem testu namazemo zlico olivnega olja, ¢ez olje pa kecap. Tuni odlijemo olje, cemaz
nareZemo na rezance in posujemo po pici. Cez to naribamo sir in po pici porazdelimo $e smetanov namaz.
Po nadevu nameljemo Se poper.




CEMAZEVI STRUKLJI -

Se ena odli¢na moznost, kako uporabiti ¢emaz, za samostojno jed ali pa prilogo - za 5 oseb
Za vleceno testo potrebujemo:

0,5 kg moke

1 jajce

sol

mlacna, okisana voda

olje

Za nadev potrebujemo:

40 dag skute

mala kisla smetana

1 dl sladke smetane

2 jajci

sol

jusna zlica ¢emazeve Cebulice

3 velike pesti svezega Cemaza

Testo mora pocivati vsaj 72 ure, nato ga razvleCemo. Medtem ko poc€iva testo pripravimo nadev iz sestavin,
ki so nastete, za boljsi okus mu lahko dodamo malo ¢emazevih ¢ebulic, ni pa nujno. Testo razvleCemo in ga
namazemo z nadevom, ter ga zvijemo. Zvitek damo v folijo, ter dobro zavijemo, ter damo v vrelo vodo.
Kuhamo ga lahko v pecici na 130 °C ; 40 minut. Po 20 minutah Strukelj obrnemo.

Opomba: testo se nam bo lepo vleklo, ¢e ga bomo pri gnetenju veckrat udarili ob mizo ali kaj drugega.

CEMAZEVI STRUKLJI - II
Sestavine:

e 30 dag bele moke

o dve Zlici kisa

e sol

e voda

o kavna zlicka pecilnega praska
nadev:

o ' kg nepasirane skute
e 2-3 celalajca
e sol
e 5-10 sesekljanih listov ¢emaza ali zvrhana jedilna zlica ¢emazevega pesta.
Priprava:
1.Zamesimo rahlo testo in ga damo za dve uri pocivat v hladilnik (testo se bo lepse valjalo in razvleklo).
2.Testo na pomokani krpi razvaljamo in razvleCemo ¢im bolj tenko. NamaZemo nadev in zvijemo.
3.Razrezemo na primerno dolge »klobase« in zavijemo v naoljeno aluminijevo folijo, ki jo na koncu dobro

zavijemo.
4.Kuhamo v kropu 20 do 25 minut.



CEMAZEVI ZEPKI

Potrebujemo: 1 zavitek maslenega testa, 30 dag svezega ¢emaza, 1 jajce, 30 dag skute,

sol in poper po okusu, 1 rumenjak

Priprava:

Testo samo malo razvaljamo in narezemo na 8 cm krat 8 velike kvadrate. Skuti dodamo rumenjak, drobno
narezan &emaz, sol in poper. Vse dobro zmesamo. Ce je skuta presuha, dodamo Zlico jogurta ali smetane. Na
vsak kvadrat damo veliko Zlico nadeva in naredimo culice. Nalozimo jih v pomascen pekac in vsako
premazemo s stol¢enim rumenjakom. Pecico dobro segrejemo in v vroco vlozimo pekac. Pecemo na 220 C
30 minut. PeCene postrezemo kot predjed k pivu, k omakam ali samo s solato.

Lo

PURAJI ZVITKI S CEMAZEM

puranje ruladice s krompirjem

Potrebujemo:4 veliki puranji zrezki po 20 dag
30-35 dag ¢emaza

4 7lice masla

muskatni oreS¢ek

sol in sveze zmlet poper

maslo za model

Priloga: droben mlad krompir

Puranje zrezke potol¢emo ter za¢inimo z muskatnim ores¢kom, soljo in poprom. V ponvi razpustimo maslo.
Dodamo opran in dobro osusen ¢emaz. Dusimo toliko ¢asa, da se cemaz lepo zmehca. Odstavimo in ¢emaz
za¢inimo z muskatnim oreSkom, soljo in poprom.

Pripravljene zrezke oblozimo s ¢emazemin zvijemo v ruladice. Tesno jih zlozimo eno poleg druge v dobro
namascen model in obloZzimo s kosmici masla. Okoli nadevamo ostrgan mlad krompir. Jed pecemo v prej
ogreti pecici pri 180-200 °C, dokler se na povrsini ruladic ne naredi rahlo rjava skorjica oz. dokler krompir
ni pecen.

Zvitke pre¢no prerezemo in serviramo na postrezne kroznike. Zraven za prilogo ponudimo pecen krompir.
Jed pokapamo s sokom od pecenja in ponudimo.



PURANJI ZREZKI NADEVANI S CEMAZEM, SKUTO IN GORGONZOLO
Potrebujemo: 4 puranje zrezke po 16 dag
Nadev:

20 dag blanSiranega cemaza

ena Cebula

strok Cesna

2 dag masla

5 dag kisle smetane

10 dag gorgonzole

10 dag skute

zlica gladke pSeni¢ne moke

sol in poper

moka, jajce in drobtine za paniranje
sonc¢nicno olje za cvrenje

Priprava nadeva: V ponvi se-grejemo maslo. Hitro zduSimo drobno narezano ¢ebulo, na rezinice narezan
¢esen in cemaz. PrimeSamo kislo smetano za¢inimo s soljo in poprom ter ohladimo. Ohlajeni zmesi dodamo
na drobne kocke narezano gorgonzolo, skuto in moko ter premeSamo.

Puranje zrezke tanko potol¢emo, do polovice oblozimo s pripravljenim nadevom, preganemo in dobro
stisnemo. Zrezke zac¢inimo s soljo in poprom, potem pa paniramo. V primerni ponvi segrejemo soncni¢no
olje in zrezke na obeh straneh ocvremo do zlato rumene barve.

Zraven lahko ponudimo poljubno mesano solato.




KALAMARI POLNJENI S CEMAZEVIM NADEVOM

Potrebujemo: kalamare, ¢esen, petersilj (jaz sem uporabila ¢emaz namesto ¢esna in petersilja), drobtine,
olj¢no olje, sol in zobotrebce za spenjanje

Priprava: kalamare ocistite in jim odreZete lovke. Lovke sesekljate s cesnom in petersiljem, jim dodate
drobtine in malce posolite. S tem nadevom napolnite kalamare in jih spnete z zobotrebcem. Zlozite jih v
ponev na segreto olj¢no olje in na zmernem ognju dusite, dokler se ne zmehc¢ajo. Ko so na eni strani ocvrti,
{"ih_ obrnete Se na drugo. Med dusenjem lahko dolijete nekaj belega vina.

-

CEMAZEVI CMOCKI

Potrebujemo: 400 g moke, 100 g cemaza, 6 jajc, 1 Zlicka soli

Priprava: ¢emaz ocistimo, operemo, temeljito posusimo, listom porezemo peclje, nazadnje pa liste z jajci
gladko razmeSamo v elektricnem mesalniku.

Moko presejemo v skledo. Dodamo ¢emazevo zmes, 1,5 decilitra vode in zli¢ko soli, nato pa z elektricnim
rocnim mesalnikom stepamo toliko Casa, da dobimo gladko testo. Po¢iva naj 30 minut.

Testo s pomocjo dveh Zlick oblikujemo v cmocke, ki jih polagamo v blago kipeco vodo. Kuhamo jih toliko
Casa, da priplavajo na povrsje.

Kuhane cmocke dobro odcedimo.

V ponvi segrejemo malo masla, na katerega stresemo odcejene zliénike. Nanje nastrgamo malo sira in
pustimo le toliko, da se sir nekoliko stopi.

Cemazevi cmocki so preprosta topla predjed ali lahka samostojna jed.

Cemaz uvr§¢amo med varovalna Zivila, ki so za zdravje nadvse pomembna.



PERESNIKI S CEMAZEVIM PESTOM (za 4 osebe)
Potrebujemo: 500 g peresnikov, sol, 1 /2 Sopa ¢emaza, 1 Sop petersilja, 1 strok Cesna, 90 ml olivnega olja, 50
g zmletih mandeljnov, 75 g naribanega parmezana, poper.
Priprava:
1. testenine skuhamo
2. med kuhanjem umijemo ¢emaz in petersilj in obriSemo v papirnati brisaci, odstranimo stebla in ju
grobo sesekljamo, tudi ¢esen olupimo in sesekljamo. V mesalnik damo zelis¢a, cesen, olje in
mandeljne in skupaj zmeljemo. VmeSamo Se parmezan in pesto za¢inimo s soljo in poprom
3. testenine precedimo in prelijemo s hladno vodo in odcedimo. Damo jih na kroznik in oblozimo s
pestom. Po Zelji jih posujemo z nastrganim parmazanom in mandeljevimi listici.

POLPETE S CEMAZEVIM NADEVOM (za 4 osebe)

Potrebujemo: 1 Sop ¢emaza, '2 Sopa petersilja, 6 zlic olivnega olja, 2 Zlici sesekljanih mandeljnev, 600 g
mletega govejega mesa, 2 jajci, 6 Zlic drobtin, 150 g sircka, sol, poper, 2 rumeni papriki, 3 stebla belusne
zelene, 2 korencka, 6 paradiznikov, 2 ¢ebuli, 2 Zlici paradiznikove mezge, sladkor.

Priprava:

1. Cemaz in petersilj operemo, osusimo in lo¢eno na drobno sesekljamo. Cemaz zmesajmo z 2 Zlicama
olja in sesekljanimi mandlji. Petersilj zmeSamo z mesom, jajci, drobtinami, sir¢kom, soljo in porom,
ter zgnetemo. Oblikujemo 8 kroglic in v vsako vtisnemo jamico, ki jih napolnimo s ¢emazevim
nadevom in kroglice oblikujemo v polpete. Polpete pecemo z obeh strani na 2 Zlicah olja, cca 10
minut.

2. Za paradiznikovo omako pripravimo zelenjavo in jo na drobno sesekljamo. Cebulo olupimo,
sesekljamo in preprazimo na preostalem olju. Dodamo zelenjavo in prazimo. PrimeSamo $e
paradiznikovo mezgo in kuhamo cca. 10 minut. Omako zac¢inimo s soljo, poprom in sladkorjem, ter
ponudimo s polpeti. Poleg se prileze cesnova bageta ali pecen krompir.

CEMAZEVA RIZOTA 1
POTREBUJEMO: 15 dkg opranega ¢emaza, 3 Zlice olivnega olja, 1 skodelica opranega riza,

sol po potrebi, 2 Zlici marsale ali kakega drugega alkohola, 2 Zlici drobno

narezanega petersilja.
Priprava: ¢emaz nareZemo na rezance in ga malo podusimo na olivnem olju, dodamo alkohol in po¢akamo,
da izpari (ostane samo aroma) nato dodamo riz in sol, dodamo Se petersilj in zalijemo z dvema skodelicama
vode. PremeSamo, pokrijemo in pustimo da zavre, vre naj od 3-5 minut, nato riZ ponovno premesamo in
pustimo, da vre Se minuto, posode ne odpiramo 10 minut.

CEMAZEVA RIZOTA II
POTREBUJEMO: 200 g riza, 90 g ¢emaZzevih listov, 1 srednje velika ¢ebula, priblizno 11

zelenjavne osnove, 80 g masla, 0,6 dl olivnega olja, 60 g parmezana, sol,

beli poper.
PREDPRIPRAVA: zelenjavno osnovo pristavimo, zavremo in pustimo na toplem. Cemazeve

liste o&istimo, oprhamo pod teko&o vodo in dobro odcedimo. Cebulo

olupimo in drobno sesekljamo.
Priprava: V posodi segrejemo olivno olje, na katerem posteklenimo sesekljano ¢ebulo. Na preprazeno
¢ebulo stresemo riz, ki ga med meSanjem na hitro posteklenimo. Riz zalijemo z zajemalko vroce zelenjavne
osnove. Med ob¢asnim meSanjem ga kuhamo toliko Casa, da se tekoc¢ina povsem ukuha. Tedaj prilijemo
naslednjo zajemalko riza, postopek pa ponavljamo priblizno 8 minut, da riz skuhamo na zob.
Odcejen ¢emaz gorobo sesekljamo.
Parmezan drobno nastrgamo.
Rizu primeSamo sesekljan ¢emaz, sol in sveze mlet beli poper. Med stalnim meSanjem vse skupaj kuhamo Se
2 minuti. Po potrebi prilijemo Se malo zelenjavne osnove.
Posodo z rizem odstavimo, vmeSamo koScke hladnega masla in nastrganega parmezana, dobro premesamo,
pokrijemo in pustimo stati 3 minute.



CEMAZEVA RIZOTA 111
Sestavine:

200 g riza

100 g cemazevih listov

1 ¢ebula

1 liter juhe ali vode

50 g masla

0,5 dcl oljénega olja

sol, poper

V kozici segrejemo olivno olje in posteklimo sesekljano ¢ebulo. Nanjo stresemo opran riz, mesamo 2 do 3
minute in prilijemo zajemalko juhe. Po¢akamo, da riz juho "popije", potem prilijemo naslednjo in
ponavljamo vse dotlej, da je riz skuhan na zob. CemaZ operemo in odcedimo, grobo sesekljamo in ga
previdno vmeSamo v riz. Popramo, po potrebi dosolimo. Ko je riz kuham, odstavimo z ognja in vanj
vmesamo mrzlo maslo, preme$amo in pustimo nekaj minut, da se okusi premesajo.

CEMAZEVA RIZOTA S PRSUTOM 1V

Za 4 osebe potrebujemo: 1 majhen por, 40 dag svezega ¢emaza, 2 zlici masla, 40 dag riza arborio, 1 1 mesne
juhe, 10 dag prsuta in sol.

Priprava: v vecji kozici razpustite polovico masla, na njem poprazite o¢isCen in na kockice narezan por.
Dodajte riZ in opran ter grobo narezan ¢emaz. Postopoma prilivajte juho, vedno ko se le-ta vpije, in meSajte.
Ko riz postane Ze skoraj ¢isto mehak, dodajte na rezance narezan prsut in preostalo maslo. Premesajte, Se
malo podusite in solite po potrebi. Takoj postrezite z naribanim parmezanom ali drugim trdim sirom.

CEMAZEVA TORTA S SLANINO

POTREBUJEMO: 250 g moke, 3 Zlice olja, sol, poper, /2 kocke svezega kvasa, Y4 Zlicke
sladkorja, 125 ml mleka, 250 g ¢emaza, 75 g mesnate slanine, 50 g masla,
4 jajca, 3 zlice naribanega sira, 150 g na kocke narezanega mesnega sira,
200 ml kisle smetane, kumina.

PRIPRAVA: V skledo damo moko z oljem in soljo, zdrobljen kvas zmeSamo s sladkorjem in mla¢nim
mlekom, ter prilijemo k moki. Zgnetemo tako, da se testo loci od sklede (z mesalnikom). Potresemo z malo
moke in damo pokritega vzhajat za 45 minut. Okrogel model premera 28 cm obloZimo s peki papirjem,
pecico segrejemo na 200 °C ( ventilatorsko na 180). Testo razvaljamo, ga polozimo v model in oblikujemo 2
cm visok rob, pokrijemo in pustimo vzhajati Se 15 minut.

Cemaz odistimo, operemo in otresemo do suhega. Odstranimo peclje in drobno narezemo. Slanino zreZzemo
na kocke in jo razpustimo v ponvi, dodamo maslo in ¢emaz, ter duS§imo 5 min. Jajca stepemo in jih zmeSamo
s ¢emazem, sirom, mesnim sirom in kislo smetano, zainimo s soljo, poprom in kumino. Zmes porazdelimo
po testu, pokrijemo z alu folijo, ter peCemo 20 min. Nato odstranimo folijo in pe€emo $e 25 min., ter
ponudimo vroce.

PIRE KROMPIR S CEMAZEM IN PECENICAMI
POTREBUJEMO: 1 kg mokastega krompirja, sol in sveZe mlet poper, 250 g ¢emaza, 125 ml
mleka, 125 ml smetane, sveze nariban muskatni orescek, 2 zlici masla, 4
pare pecenic.
PRIPRAVA: olupljen krompir narezemo na kocke in ga v slani vodi kuhamo 20 min., odcedimo in
pretlacimo skozi stiskalnico.



Cemaz o¢istimo, operemo in odrezemo stebla, ga mokrega damo v posodo, pokrijemo in dugimo, da pade
skupaj, nato ga narezemo na trakove.

Mleko in smetano segrejemo v loncu in ga s ¢emazem zmeSamo v pire. Zacinimo s soljo, poprom in
muskatnim oreSckom.

V ponvi na maslu zape¢emo pecenice.

CEMAZ S PISCANCEM

Cebulo zasteklenimo, dodamo na manjse kose narezano pis¢anéje meso, dusimo, dodamo v kropu prekuhan
¢emaz, po zelji malo krompirja, nekaj zrn strtega popra, zalijemo z vodo, dodamo zlicko vegete, solim Ce je
potrebno, na koncu zgostimo s prezganjem, dodamo nariban muskatni oreScek in pri serviranju na koscke
narezan svezZ ¢emaz.

II1. PRILOGE:
- razliéne ¢emaZeve omake
- belusi s cemazevo omako
- omaka za testenine
- ¢emaZzev kruh
- ¢emazev kruh s klobaso
- fritati s Cemazem
- ¢emazevi cmocki
- kruhovi cmoki z bu¢nimi semeni, ¢emaZem in parmezanom
- peresniki s ¢emaZevim pestom
- krompirjevi njoki s cemaZem
- CamaZevi svaljki
- ¢emaZevi njoki
- ¢emazevi rezanci
- mlinci s ¢emaZem
- Cemazevi Struklji
- pitas ¢emaZem



CEMAZEVA OMAKA 1

Sestavine:

3 zlice olja

2 7lici moke

6 zlic drobno sesekljanih ¢emazevih listov
2 dcl juhe

1 zlica kisle smetane

sok pol limone

Na olju rahlo preprazimo moko in ¢emaz, zalijemo z juho, solimo, popramo po okusu in pustimo, da se
tekocina do polovice pokuha. Dodamo Zlico kisle smetane in okisamo z limoninim sokom. Cemazeva omaka
je odlicna priloga k mesu, Se posebej h govedini in k divjacini.

CEMAZEVA OMAKA II
POTREBUJEMO: 2 Zlici olja, 2 Zlici moke, 3 Zlice drobno narezanih listov ¢emaza, juho,

zlico kisle smetane, limonin sok in sol po okusu.
Priprava: Moko in ¢emazeve liste rahlo preprazimo na olju, zalijemo z juho, posolimo in pokuhamo. Nato
precedimo dodamo zlico kisle smetane ter okisamo z linoninim sokom. Omako ponudimo k kuhani
govedini, divjacini in zrezkom.

BELUSI S CEMAZEVO OMAKO

POTREBUJEMO: 800 g mladega krompirja, 2 kg belusev, sol, sladkor, 1 zlicka masla

ZA CEMAZEVO OMAKO POTREBUJEMO: 90 g ¢emaza, 200 g masla, 3 rumenjake, zlica moke, 125 ml
vode v kateri so se kuhali belusi.

PRIPRAVA: krompir operemo in po potrebi olupimo, ter ga v slani vodi kuhamo 20 min. Beluse operemo,
olupimo, odrezemo konce in jih zveZemo v Sopke. V ve¢jem loncu zavremo vodo,dodamo sol, sladkor in
maslo, ter kuhamo 20 min.

Cemaz o¢istimo, operemo in otresemo do suhega, peclje odstranimo, liste pa sesekljamo. Maslo penasto
umesamo, dodamo med meSanjem rumenjake in moke, ter segrejemo na majhnem plamenu. Po¢asi med
mesanjem dolivamo beluSevo vodo in na koncu dodamo $e ¢emaz. Omako vkuhamo tako, da je smetanaste
gostote.

Kuhane beluse in krompir nalozimo na kroznik, ter prelijemo z ¢emazevo omako, ter potresemo s svezim
¢emazem.

OMAKA ZA TESTENINE (2 OSEBE)

Potrebujemo: 10 dkg ¢emaza, 5 Zlic pinjol, 5 zlic parmezana, olivno olje, sol in poper.

Priprava: Pinjole na kratko prepraZzimo v ponvi brez mas¢obe, nato jih zmeljemo ali zdrobimo v moZnarju.
Dodamo ¢emaz in nariban parmezan, ter po potrebi dolijemo toliko olivnega olja, da dobimo gladko zmes.

Po okusu zac¢inimo s soljo in poprom. Omaka za testenine je gotova.
(.




EMAZEV KRUH PO MOJE

Vmesimo testo, kot obi¢ajno za kruh iz sestavin: moka, sol, olje, kvas, ter dodamo $e na trakce narezan
¢emaz in ga pustimo shajati pol ure, nato premesimo Se enkrat in damo v pekac, da ponovno vzhaja, nato
damo peci v ogreto pecico. Kruh je izjemno okusen.

CEMAZEV KRUH IN CEMAZEV KRUH S KLOBASO PO MOJE

Vmesimo testo, kot obi¢ajno za kruh iz sestavin: moka, sol, olje, kvas, ter dodamo Se na trakce narezan
¢emaz in ga pustimo shajati pol ure, nato premesimo in potla¢imo in damo v sredino domaco dimljeno
klobaso, ter Se enkrat pustimo vzhajat, nato damo peci v ogreto pecico. Kruh je resni¢no izjemno dober.

FRITATI S CEMAZEM

Potrebujemo: 60 g moke (gladke), 2 jajci, 1/8 1 mleka (ali mineralne vode z mehurcki), sol, 3 Zlice olja (za
peko), 1 pest Cemaza

Priprava: ¢emaz operemo, osusimo in narezemo. Moko, jajci, mleko in sol zgnetemo v gosto testo.
Primesamo ¢emaz. V teflonski ponvi segrejemo olje, prilijemo nekaj testa, tako da se razlije po vsej
povrsini, in z obeh strani zlatorumeno popecemo. Postopek ponavljamo, dokler nam ne zmanjka testa.
Posusimo, zvijemo kot palacinke in narezemo na tanke rezine. PoloZimo v jusni kroznik in zalijemo z vro¢o
govejo juho.




CEMAZEVI CMOCKI

Potrebujemo: 400 g moke, 100 g ¢emaza, 6 jajc, 1 zlicka soli

Priprava: ¢emaz ocistimo, operemo, temeljito posusimo, listom poreZemo peclje, nazadnje pa liste z jajci
gladko razmeSamo v elektricnem mesalniku.

Moko presejemo v skledo. Dodamo ¢emazevo zmes, 1,5 decilitra vode in zlicko soli, nato pa z elektricnim
rocnim mesalnikom stepamo toliko Casa, da dobimo gladko testo. Poc¢iva naj 30 minut.

Testo s pomocjo dveh zlick oblikujemo v cmocke, ki jih polagamo v blago kipeco vodo. Kuhamo jih toliko
Casa, da priplavajo na povrsje.

Kuhane cmocke dobro odcedimo.

V ponvi segrejemo malo masla, na katerega stresemo odcejene zlicnike. Nanje nastrgamo malo sira in
pustimo le toliko, da se sir nekoliko stopi.

Cemazevi cmocki so preprosta topla predjed ali lahka samostojna jed.

Cemaz uvrs¢amo med varovalna Zivila, ki so za zdravje nadvse pomembna.

KRUHOVI CMOKI Z BUCNIMI SEMENI, CEMAZEM IN PARMEZANOM

Potrebujemo: bel kruh 30 dag, 2 jajci, mleko 2 dcl, bucna semena 2 Zlici, ¢emaz 2 Zlici,

parmezan 1 Zlica

Priprava:

Kruhu obrezemo skorjico, ga narezemo na kocke ter dodamo ¢emaz in ostale sestavine. Po 10 minutah iz
pripravljene mase oblikujemo cmoke. Polozimo jih na pekac in kuhamo v sopari na 85 do 100 °C, 15 do 20
minut oz. dokler sonda ne doseze temperature 85 °C.

Namig: pri pripravi cmokov nam ni treba uporabiti moke, saj pri kuhanju v sopari lahko kot vezavo
uporabimo samo jajca. Cemaz lahko po Zelji nadomestimo s petersiljem, pehtranom ipd.

PERESNIKI S CEMAZEVIM PESTOM (za 4 osebe)

Potrebujemo: 500 g peresnikov, sol, 1 2 Sopa cemaza, 1 Sop petersilja, 1 strok c¢esna, 90 ml olivnega olja, 50

g zmletih mandeljnov, 75 g naribanega parmezana, poper.

Priprava:

1. testenine skuhamo

2. med kuhanjem umijemo ¢emaz in petersilj in obriSemo v papirnati brisaci, odstranimo stebla in ju grobo
sesekljamo, tudi ¢esen olupimo in sesekljamo. V mesalnik damo zelis¢a, Cesen, olje in mandeljne in
skupaj zmeljemo. VmeSamo Se parmezan in pesto zacinimo s soljo in poprom

3. testenine precedimo in prelijemo s hladno vodo in odcedimo. Damo jih na kroznik in obloZimo s pestom.
Po Zelji jih posujemo z nastrganim parmazanom in mandeljevimi listici.

KROMPIROVI NJOKI S CEMAZEM, V GORGONZOLNI OMAKI

Za njoke potrebujemo:50-60 listov cemaza, 1 kg belega krompira, 2 jajci, cca 450 g moke, sol.
Za omako potrebujemo: (koli¢ine so po Zelji) gorgonzola, malo masla, smetana, parmezan
Priprava:



Cemazeve liste operemo in na drobno narezemo, stebla lahko damo stran, zaradi moc¢nejsega ostrega okusa,
ni pa nujno.

Krompir solimo in skuhamo, ga pretlac¢imo in ko se ohladi mu dodamo jajca, moko in nasekljan cemaz.
Dobro zgnetemo v testo, moko damo po obc¢utku, saj je odvisno od vlaznosti krompira, koliko bo vpil moke.
Iz testa naredimo njoke ali svaljke, ki jih damo v vrel krop in kuhamo toliko ¢asa, da priplavajo na povrsje.

Ce jih jemo z omako, jo pripravimo: V kozici stopimo maslo, dodamo smetano in v njej na majhni
temperaturi stopimo sir. Njoke damo v pekac, primeren za pecico, polijemo jih s smetanovo omako in
povrhu Se malo naribamo sira ali damo parmezana (po Zelji) in damo v pecico, da se lepo zapece skorjica.
Pecica na bo ogreta na 180-200 °C, naj se pece 15 min.

CEMAZEVI SVALJKI
Sestavine:

60 g cemazevih listov
500 g krompirja

200 g ostre moke

20 g pirinega zdroba

4 7lice oljcnega olja

Skuhamo krompir. Liste cemaZza na hitro blansiramo in nato sesekljamo. Krompir odcedimo, olupimo,
pretla¢imo in mu dodamo olj¢no olje. Ko se malce ohladi, dodamo moko, zdrob, sol in ¢emaz. Na hitro
ugnetemo testo. Oblikujemo ga v Struco in naredimo svaljke. Kuhamo jih v slanem kropu deset minut.
Odcedimo in jih prelijemo s poljubno omako.

CEMAZEVI NJOKI
Cemazevi krompirjevi njoki s sirovo omako so odlicna spomladanska priloga.

Cemazevi krompirjevi njoki s sirovo omako in parmezanom.

Sestavine za 2 osebi:

- 30 listov ¢emaza

- 6 srednje velikih krompirjev
- §¢epec soli

- 1 jajee

- 200 g moke

- 2 Zlici masla

- 2 7lici kisle smetane

- nekaj rezin navadnega sira

- nekaj rezin parmezana



Cemaz operemo in nasekljamo. Krompir skuhamo, olupimo in pretlag¢imo. Posolimo in mu dodamo jajce,
moko in ¢emaz. Vse skupaj pregnetemo v gladko testo. 1z njega oblikujemo njoke in jih kuhamo v vreli
vodi, dokler ne priplavajo na povrsje. Medtem segrejemo pecico na 180 stopinj Celzija in pripravimo sirovo
omako. V kozici stopimo dve zlici masla, dve Zlici kisle smetane in nekaj rezin sira. Kuhane njoke zlozimo
v pekac in prelijemo s sirovo omako. Po vrhu poloZimo $e rezine svezega parmezana in pe¢emo priblizno 15
minut, dokler sir ne dobi rahle skorjice. Ponudimo kot prilogo ali glavno jed. Dober tek!

CEMAZEVI SVALJKI

Za 4 osebe:

6 dag cemazevih listov ali odgovarjajoco koli¢ino biodobro ¢emazeve zeliS¢ne omake
zlice olivnega olja (v drugem primeru manj)

50 dag krompirja

20 dag ostre moke

2 dag pirinega zdroba

slan krop

Priprava:

Krompir dobro operemo in ga skuhamo do mehkega. Medtem operemo liste cemaza, jih na hitro blanSiramo
in nato sesekljamo. Krompir odcedimo, olupimo, pretla¢imo in mu dodamo olivno olje. Ko se malce ohladi,
dodamo moko, zdrob, sol in ¢emaz. Na hitro ugnetemo testo. Oblikujemo ga v Struco, iz nje pa naredimo
svaljke. Kuhamo jih v slanem kropu 10 minut. Kuhane odcedimo in jih prelijemo s poljubno omako.

CEMAZEVI REZANCI
Potrebujemo:

200 g moke

2 jajci

60 g ¢emazevih listov

20 g masla

Priprava: cemazeve listice ocistimo, oprhamo pod teko¢o hladno vodo in posusimo. Nato jih drobno
sesekljamo ter skupaj z moko, jajcema in malo vode ugnetemo v rezan¢no testo. Ovijemo ga v prozorno
folijo in pustimo pocivati 30 minut. 10 minut pred koncem pocivanja testa v vecji posodi pristavimo in
zavremo hladno vodo za kuhanje rezancev. Spocito testo tanko razvaljamo, nekoliko posusimo, zvijemo in
narezemo na poljubno Siroke rezance. Krop posolimo, potem pa v njem na zob skuhamo rezance. Kuhane
odcedimo in zmeSamo z maslom.

Cemaz je ena najokusnejsih, najbolj uporabnih in najbolj zdravih uzitnih divjih rastlin. Presnega
pripravljamo v solati ali kot dodatek sendvi¢em, kuhamo pa ga v Stevilnih raz-

licicah.




MLINCI S CEMAZEM

Namocila sem mlince, da so postali mehki. potem sem v nepregorno posodo dala plast mlincev, potresla s
¢emazem(takrat sem s svezim), potem spet cemaz, pa ¢emaz, mlinci. Prelila sem z meSanico kisle smetane,
malo mleka in jajca, soli in muskatnega orescka. Postavila v ogreto pecico in zapekla (cca 15 minut).

Cemazevi $truklji

Sestavine:

30 dag bele moke

dve zlici kisa

sol

voda

kavna zli¢ka pecilnega praska
nadev:

e 5 kg nepasirane skute

e 2-3celalajca

e sol

e 5-10 sesekljanih listov ¢emaza ali zvrhana jedilna Zlica cemaZevega pesta.

Priprava:
1.Zamesimo rahlo testo in ga damo za dve uri pocivat v hladilnik (testo se bo lepse valjalo in razvleklo).
2.Testo na pomokani krpi razvaljamo in razvleCemo ¢im bolj tenko. NamaZemo nadev in zvijemo.
3.Razrezemo na primerno dolge »klobase« in zavijemo v naoljeno aluminijevo folijo, ki jo na koncu dobro
zavijemo.

4.Kuhzlamo v kropu 20 do 25 m'inut.

Pita s cemaZem

Sestavine:

250 g moke

3 Zlice olivnega olja

1 ¢ajna zlicka soli

kocke svezega kvasa

150 ml vode

Priprava:

Kvas nadrobimo v mla¢no vodo, dodamo dve Zlici moke ter olje in pustimo, da vzhaja. Moko posolimo in
na sredini naredimo jamico za kvas. Vse skupaj z mesalnikom zamesimo v gladko testo in pustimo, da
vzhaja. Testo nato razvaljamo in razporedimo v okrogel model, ki smo ga prekrili s pekipapirjem. Ob
straneh ga dvignemo za dva centimetra in pustimo vsaj deset minut, da zopet vzhaja.

Nadev pripravimo tako, da slanino nareZemo na kocke in preprazimo na olivnem olju. Dodamo nasekljan
¢emaz in samo na hitro vse skupaj preprazimo. Po okusu solimo in popramo, nato dodamo jajca, na kocke
narezano mocarelo, parmezan in kislo smetano. Vse skupaj dobro zmeSamo in nadev razporedimo na testo.
Pec¢emo 40 minut na 180 °C.



IV. SOLATE

solata s cemazZem, fiZolom in jajci
c¢emaz v solati
e krompirjeva solata s emaZem

NASITNA SOLATA S CEMAZEM

Potrebujemo:

25 dag cemazevih listov

25 dag kuhanega fizola v zrnju

2 kuhani jajci

10 dag slanine (uporabljam peceno panceto)
kis, olje

sol, poper

zlicka gor€i¢nih zrn (ni nujno)

Cemazeve liste operemo in jih narezemo. Dodamo fizol in narezani jajci. Na olju preprazimo slanino in
zalijemo s kisom. Solato prelijemo z vro¢im prelivom ter jo solimo in popramo po okusu. Potresemo z
gorci¢nimi semeni.

To je nasitna solata za vecerjo. Zraven pase ¢rn ali polnozrnat kruh.




CEMAZEVA SALATA
POTREBUJEMO (ZA ENO OSEBO): 2 pesti listov ¢emaza, 1 jabolko, 1 Zlico jabol¢nega
kisa, 2 zlice olivnega olja, sol, poper.
Priprava: Liste ¢emaZza ocistimo in drobno narezemo, jabolko ocistimo pesk in naribamo. Olje, kis in
za¢imbe dobro zmeSamo in zlijemo na cemazeve liste, ki smo jim Ze dodali naribano jabolko.

PARADIZNIKOVA SOLATA S CEMAZEM ( za 2 osebi)
Sestavine:

8 ve¢jih zrelih paradiznikov

1 Sopek rukole

¢rni poper

1 zlica balzami¢nega kisa

olj¢no olje

Sopek bazilike

2 7lici CemaZevega pesta

Priprava:

Paradiznike narezemo na tanke rezine, rukolo natrgamo na manjSe kose. Paradiznike zacinimo s ¢emazevim
pestom, poprom in balzami¢nim kisom ter okrasimo s sesekljano baziliko.

KROMPIRJEVA SOLATA S CEMAZEM

Za 1 osebo potrebujemo 2 srednje velika krompirja, skodelico drobno narezanih ¢emazevih listov, srednje
veliko ¢ebulo, 2 zlici kisle smetane, 2 Zlici jabol¢nega kisa, sol in poper po okusu. Krompirja skuhamo in
olupimo. Pocakamo, da se shladi nato ga narezemo na listi¢e, dodamo drobno narezane liste cemaza,
narezano ¢ebulo, za¢imbe po zelji, kislo smetano in kis. Vse sestavine dobro premesamo in ponudimo.

V. VLAGANJE

- ¢emazevi popki vloZeni v Kkis

- emaz v soli

- camaZev namaz z oljénim oljem
- odiSavljeno olje s ¢emaZem

- sir v olju s ¢emaZem

CEMAZEVI CVETNI POPKI V KISU
POTREBUJEMO: 1 liter ¢emaZevih cvetnih popkov,
3-4 dcl kisa za vlaganje (8%),
5 dcl vode,
0,5 dcl olja,
2 dkg sladkorja
3 dkg soli
zli¢ka popra v zrnju,
3 lovorjevi listi
1. na¢in:Cemazeve popke damo v manjse kozarcke za vlaganje, vse ostale sestavine zavremo in s tem
zalijemo cvetne popke, ter dobro zapremo kozarcke, ki jih nato Se pasteriziramo.

2. nacin: V vrelo meSanico kisa, vode in dodatkov stresemo cvetne popke, jih pokuhamo toliko, da
spremenijo barvo, nato napolnimo kozarcke in zapremo, ter pustimo, da se pocasi ohladijo.

RECEPT ZA VLAGANJE CEMAZEVIH POPKOV-PO MOJE

MESANICA TEKOCINE:
e 1 Ikisa za vlaganje,

e 1,51vode,

e 10 dkg soli,

e 10 dkg sladkorja.



Tekocino zavremo in ji dodamo za¢imbe po okusu: cel poper, lovor....kar nam je vSec.
V to koli¢ino teko¢ine dam obicajno 2 litra nabranih-opranih ¢emazevih popkov in jih prevrem. Takoj ko
spremenijo barvo jih poberem ven in dam v kozarcke, ter vroc¢e zaprem.
Opomba: poskusila sem ze tudi tako, da sem dala ¢emazeve popke direktno v kozarce in zalila z vrelo
teko€ino. V okusu ni spremembe, le kozarcki so gﬂlanj polni v zadnjem primeru.
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CEMAZ V SOLI

Vlozen v sol: na tanke rezance narezemo ¢emazeve liste , dodamo grobo sol, natlacimo v kozarce in
zalijemo z olj¢nim oljem. Uporablja se k raznim omakam (dodamo na koncu) in salatam.

Cemazevi popki v soli: popke damo v kozaréek, dodamo malo grobe soli, zalijemo z oljénim oljem.
Uporabljamo za dodatek k rizotam in drugim jedem.

BlanSiran: liste blanSiramo, ter damo v zamrzovalnik, uporaben kot Spinaca ali blitva in ¢esna ne rabimo
dodajat!

CEMAZEV NAMAZ

POTREBUJEMO: 60 dkg ¢emaza, 6 dcl olivnega olja in 2,5 dkg morske soli.

PRIPRAVA: liste ¢emaza zmeljemo v multipraktiku skupaj z oljem in soljo. Dobljeno maso damo v kozarce
in dobro zapremo. Namaz je obstojen 1 leto in vec, e kozarcke dobro zapremo.

Tako pripravljen namaz lahko uporabimo za pripravo namazov ko na razpolagi ni svezega ¢emaza, pa tudi
pri kuhi lahko nadomesti ¢esen. Okus je enkraten, vendar moramo biti pazljivi, kadar ga damo namesto
Cesna, ker je namaz zelo slan, zato moramo jed manj soliti.




ODISAVLJENO OLJE

Potrebujemo: 5 listov ¢emaza, 125 ml oljénega olja, steklenico.

Priprava: Liste operemo s toplo vodo in dobro obriSemo, ter grobo sesekljamo, damo v steklenico in
zalijemo z oljcnem oljem, pustimo stati 5 dni na toplem.

SIR V OLJU S CEMAZEM

Potrebujemo: mlad sir, mlade ¢emazeve liste in olj¢no olje

Priprava: Sir narezemo na kocke, ga nalozimo v kozarec in medtem veckrat obilo potresemo z drobno
narezanim ¢emazevimi listi. Sproti zalivamo z oljénim oljem in pazimo, da med kosi sira ne nastajajo zra¢ni
mehurcki. Napolnjen kozarec zapremo in shranimo na hladnem.

Na ta nacin lahko pripravimo aromatiziran sir tudi s ¢esnom in zelis¢i. NajprimernejSa so drobno narezana
sveza bazilika, petersilj, drobnjak, Setraj in podobne aromati¢nosti. Ce nimamo svezih, lahko uporabimo tudi
suha zeli$¢a, vendar je teh potrebno kar precej vec kot svezih.

Literatura-vir :
internetne strani, razlicne knjige o zeliS¢ih, uvodno besedilo o cemazu pa je zdruZeno iz dveh
mojih objavijenih ¢lankov v Nedeljskem dnevniku v rubriki »Domaca zdravila«

Fotografije-vir: internetne strani in moje

Recepte sem zbirala kar lep Cas, vse od leta 2005 do leta 2011, pa tudi Se v prihodnje Zelim sledit novim
izkuSnjam v kulinari¢nem svetu.....



