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PREDJEDI S ŠTAJERSKO
PREKMURSKIM 
BUČNIM OLJEM



štajersko prekmursko bučno
olje v predjedeh
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SIR Z MODRO PLESNIJO
Z BUČNIM OLJEM
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Granatno jabolko prerežite na pol in izločite semena. Bučna semena na hitro
popražite na suhi ponvi, da postanejo hrustljava. Sir z modro plesnijo narežite na
kose in ga položite na servirno desko. Okrog sira razporedite granatna semena in
pražena bučna semena. Prelijte z bučnim oljem in postrezite. 

150 g sira z modro plesnijo

1 granatno jabolko

pest bučnih semen

3 jedilne žlice Štajersko

prekmurskega bučnega olja

SESTAVINE

NAVODILA

SIR Z MODRO PLESNIJO 
Z BUČNIM OLJEM
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SKUTIN NAMAZ Z BUČNIMI 
SEMENI IN BUČNIM OLJEM
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SESTAVINE

Čebulo olupite in jo drobno sesekljajte. Skuto dobro pretlačite z vilicami, dodajte
sesekljano čebulo, mleta bučna semena in bučno olje. Vse skupaj dobro
premešajte. Solite in poprajte po okusu. Namaz postrezite takoj ali pa ga pokrijte
in shranite v hladilniku. Namaz je odlična izbira za predjed, namažite ga na kruh
ali krekerje.

250 g skute

2 žlici Štajersko prekmurskega

bučnega olja

3 žlice mletih bučnih semen

1 srednje velika čebula

sol in poper po okusu

NAVODILA

SKUTIN NAMAZ Z BUČNIMI 
SEMENI IN BUČNIM OLJEM
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JUHE S ŠTAJERSKO
PREKMURSKIM 
BUČNIM OLJEM
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toplina doma v
vsakem požirku
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BUČNA JUHA 
Z BUČNIM OLJEM
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SESTAVINE

Čebulo prepražite na sončničnem olju, dodajte nastrgan korenček in na kocke
narezano bučo, ter popražite in večkrat premešajte. Zalijte z govejo juho in
začinite s soljo, poprom in kumino. Kuhajte toliko časa, da buča postane
popolnoma mehka. Na koncu juho spasirajte s paličnim mešalnikom. Za okus  
dodajte sladko in kislo smetano. Juho postrezite z nekaj kapljicami bučnega olja.
Za juho lahko uporabite katerekoli jedilne buče.

400 g buč

1 čebula

1 nastrgan korenček

sončnično in bučno olje

1 l goveje juhe

sol, poper, mleta kumina

1 dcl sladke smetane

3 žlice kisle smetane

NAVODILA

BUČNA JUHA 
Z BUČNIM OLJEM 
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JUHA IZ RDEČE PESE 
Z BUČNIM OLJEM 
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SESTAVINE

Čebulo prepražite na olju, dokler ne postane prosojna. Dodajte olupljeno in na
kocke narezano rdečo peso, zalijte z vodo in počakajte, da zavre. Nato solite in
poprajte po okusu ter zmanjšajte ogenj. Počasi kuhajte, dokler pesa ne postane
mehka. Nato vse skupaj stresite v blender in dobro zmeljite, da dobite kremasto
juho. Preden postrežete dodajte še malo kisle smetane, peteršilja in bučnih
semen ter prelijte z bučnim oljem.

4–6 gomoljev rdeče pese

1 čebula

2 žlici kisle smetane

oljčno olje

sol, poper

peteršilj

Štajersko prekmursko bučno olje

NAVODILA

JUHA IZ RDEČE PESE 
Z BUČNIM OLJEM
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SOLATE S
ŠTAJERSKO
PREKMURSKIM 
BUČNIM OLJEM
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svežina z zlato piko na “i”
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SOLATA S KVINOJO IN BUČO
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Bučo olupite in narežite na manjše koščke. Košče buče zmešajte z oljčnim oljem
ter začinite s soljo in poprom. Pecite jo v pečici 20 - 25 minut dokler ne postane
mehka in rahlo zlato zapečena. Kvinojo skuhajte v soljeni vodi ter jo ohladite. V
veliki skledi zmešajte ohlajeno kvinojo in na drobno nasekljan svež peteršilj,
dodajte pečeno bučo ter vse skupaj prelijte s Štajersko prekmurskim bučnim
oljem. Solato postrežite ohlajeno, kot samostojno jed ali prilogo.

300 g buče (hokaido ali maslenka)

200 g kvinoje

1 šop svežega peteršilja

4-5 žlic Štajersko prekmurskega

bučnega olja

sol in poper

oljčno olje

SESTAVINE

NAVODILA

SOLATA S KVINOJO IN BUČO
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GOVEDINA V SOLATI
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SESTAVINE

Kuhano govedino, ki je ostala od goveje juhe narežite na majhne kocke. Por in
rdečo čebulo narežite na tanke kolobarje. V večji skledi zmešajte narezano
govedino, por in čebulo ter vse skupaj prelijte s Štajersko prekmurskim bučnim
oljem in dodajte še nekaj kapljic kisa ter sol in poper po okusu. Solato dobro
premešajte in jo postrezite kot lahek obrok ali okusno prilogo.

500 g kuhane govedine

1 por

1 rdeča čebula

4-5 žlic Štajersko prekmurskega

bučnega olja

sol in poper po okusu

kis

NAVODILA

GOVEDINA V SOLATI
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RDEČA PESA Z RUKOLO 
IN FETA SIROM

26



SESTAVINE

Rdečo peso skuhajte, nato jo ohladite, olupite in narežite na tanke kocke. Rukolo
operite in osušite. V skledo dodajte narezano rdečo peso ter rukolo in po vrhu
nadrobite feta sir. Orehova jedrca rahlo popražite v ponvi, da postanejo
hrustljava, nato jih posujte po solati. Solato prelijte s Štajersko prekmurskim
bučnim oljem. Na koncu po okusu začinite s soljo in poprom.

2 srednje veliki rdeči pesi

100 g rukole

100 g feta sira

pest orehov

4-5 žlic Štajersko prekmurskega

bučnega olja

sol in poper po okusu

NAVODILA

RDEČA PESA Z RUKOLO 
IN FETA SIROM
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GLAVNE JEDI S 
ŠTAJERSKO 
PREKMURSKIM 
BUČNIM OLJEM



PRIDIH DOMAČE TRADICIJE
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TORTELINI IN BROKOLI
 S PESTOM IZ BUČNIH SEMEN 
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SESTAVINE

Skuhajte 300 g tortelinov v slanem kropu po navodilih na embalaži. Medtem
pripravite pesto tako, da v gladko zmes zmeljite popražena bučna semena,
česen, sol in bučno olje. Brokoli razdelite na majhne cvetove in ga na hitro
pokuhajte v vreli vodi ali na pari, da ostane čvrst. Torteline odcedite in jih
zmešajte s pestom, dodajte brokoli, ter na rezine narezan češnjev paradižnik.
Postrezite takoj ali ohlajeno. 

300 g tortelinov

100 g praženih bučnih semen

2 stroka česna

100 ml Štajersko prekmurskega

bučnega olja

50 g češnjevih paradižnikov

200 g brokolija

sol in poper

NAVODILA

TORTELINI IN BROKOLI
S PESTOM IZ BUČNIH SEMEN 
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RAVIOLI S PESTOM IZ BUČNIH
SEMEN

32



SESTAVINE

Najprej skuhajte 300 g raviolov v slanem kropu po navodilih na embalaži.
Medtem pripravite pesto tako, da v mešalniku zmeljete 100 g praženih bučnih
semen, 2 stroka česna, 100 ml Štajersko prekmurskega bučnega olja, sol in
poper, dokler ne dobite gladke paste. Ko so ravioli kuhani, jih odcedite in
zmešajte s pestom. Postrezite takoj, po želji potresite z dodatnim parmezanom.
Jedi lahko dodate še malo bučnega olja za bogatejši okus. 

300 g raviolov 

100 g praženih bučnih semen 

50 g naribanega parmezana 

2 stroka česna 

100 ml Štajersko prekmurskega

bučnega olja 

sol in poper po okusu

NAVODILA

RAVIOLI S PESTOM IZ BUČNIH SEMEN
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STEAK S PRELIVOM IZ 
BUČNEGA OLJA
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SESTAVINE

Steak začinite s soljo in poprom. Pecite ga na visoki temperaturi na vsaki strani
približno 3-4 minute. Ko je steak pripravljen, ga pustite počivati nekaj minut.
Medtem pripravite preliv. Dobro premešajte vse sestavine za preliv:
bučno olje, balzamični kis, gorčico, med ter po okusu dodajte sol in poper. Operite
in narežite mlado špinačo in češnjev paradižnik. Steak narežite na tanke rezine in
ga položite na vrh zelenjave. Po vrhu nadrobite gorgonzolo. Preliv prelijte čez
steak, zelenjavo in sir tik pred serviranjem, da se okusi dobro premešajo.

2 goveja steaka

4 žlice Štajersko prekmurskegabučnega olja

2 žlici balzamičnega kisa

2 žlici gorčice

2 žlici medu

sol in poper po okusu

mlada špinača, češnjev paradižnik

1 čebula

50 g gorgonzole

NAVODILA

STEAK S PRELIVOM IZ BUČNEGA OLJA
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UMEŠANA JAJCA Z 
BUČNIM OLJEM
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SESTAVINE

V skodelici rahlo premešajte 4 jajca. Na srednji temperaturi segrejte ponev, nato
dodajte bučno olje. V ponev vlijte jajca in jih med stalnim mešanjem nežno
kuhajte, dokler jajca ne zakrknejo. Po okusu dodajte sol in poper, nato takoj
postrezite. Po vrhu pokapljajte še malo bučnega olja. 

4 jajca

3 žlice Štajersko prekmurskega

bučnega olja

sol in poper po okusu

NAVODILA

UMEŠANA JAJCA Z BUČNIM OLJEM
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SLADICE S ŠTAJERSKO
PREKMURSKIM 
BUČNIM OLJEM
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sladki dotik zime



PUDING Z BUČNIM OLJEM
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PUDING Z BUČNIM OLJEM

1 vrečka vašega najljubšega

vaniljevega pudinga

mleko (količina po navodilih na

vrečki)

2 žlici Štajersko prekmurskega

bučnega olja

fino mleta bučna semena za

okras

Skuhajte puding po navodilih na vrečki. Ko je puding skoraj kuhan, dodajte 2 žlici
bučnega olja in dobro premešajte. Puding razdelite v skodelice in pustite, da se
ohladi. Pred serviranjem okrasite z mletimi bučnimi semeni.

SESTAVINE

NAVODILA
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BUČNO VANILIJEVA
TORTICA
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BUČNO VANILIJEVA TORTICA

10 g masla

5 g Štajersko prekmurskega

bučnega olja

15 g grobo mletih bučnih semen

10 g čokoladnih kapljic

30 g polnozrnatih piškotov

Polnozrnate piškote zdrobimo v drobtine, jim primešamo čokoladne kapljice,
bučna semena, bučno olje in stopljeno maslo. Model obložimo z acetatno folijo,
vanj enakomerno razporedimo piškotne drobtine in jih dobro pritisnemo ob dno
pekača. V 200 ml ohlajenega bourbonskega pudinga vmešamo kislo smetano. Na
stran damo 3 žlice kreme, v preostanek pa vmešamo žlico bučnega olja. 3 žlice
kreme segrejemo in v njej stopimo namočene in ožete lističe želatine ter dodamo
k preostanku kreme in vse skupaj dobro premešamo. Kremo razporedimo po
piškotni podlagi in postavimo za vsaj 6 ur na hladno, najbolje čez noč. Pred
serviranjem tortico okrasimo s stepeno smetano.

 piškotnA podlaga

NAVODILA

43

200 ml bourbonskega vaniljevega

pudinga (+ 5 žlic sladkorja in 300 ml

mleka)

180 g kisle smetane

3 lističe želatine

1 žlica Štajersko prekmurskega

bučnega olja

stepena smetana za okrasitev

vanilijevA kremA



www.bucno-olje.eu

bucno_olje

Štajersko prekmursko 
bučno olje Slovenija

Financirala Evropska unija. Vendar so izražena stališča in mnenja zgolj
stališča in mnenja avtorja(-ev) in ne odražajo nujno stališč in mnenj Evropske
unije ali Agencije RS za kmetijske trge in razvoj podeželja. Zanje ne moreta
biti odgovorna niti Evropska unija niti organ, ki dodeli sredstva.

Za smernice zdravega prehranjevanja obiščite: 
https://www.prehrana.si 

https://www.instagram.com/bucno_olje?fbclid=IwAR08R2j8sfIezSo0jDr7GJYDotg6Lmggt7YMsDFUEFilnKb7yRNX6Okm-rI
https://nijz.si/publikacije/12-korakov-do-zdravega-prehranjevanja/?fbclid=IwAR3JXX5NiJiWb4PQkYvjmUQYUq_IRHRC3o8lmdr4p_Tdsl6Z6bdnr46JDOY
https://nijz.si/publikacije/12-korakov-do-zdravega-prehranjevanja/?fbclid=IwAR3JXX5NiJiWb4PQkYvjmUQYUq_IRHRC3o8lmdr4p_Tdsl6Z6bdnr46JDOY

