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NASVETI ZA UPORABO
BUCNEGA OLJA

1. Hranite ga na temnem prostoru: Bucno olje je obcutljivo na
svetlobo, zato ga shranjujte v temnem prostoru, kot je kuhinjska
omarica ali shramba.

2. lzogibajte se visokim temperaturam: Najbolje je olje hraniti pri
temperaturi med 10 in 20 °C. Izogibajte se shranjevanju v blizini pecic, ‘
Stedilnikov ali drugih virov toplote.

3. Uporabite steklenico temne barve: Olje je pogosto pakirano v

steklenicah temne barve, ki ga &¢itijo pred svetlobo. Ce ga prelijete
onuja enako zascito. }

poskrbite za posodo, ki

Po vsaki uporabi poskrbite, da steklenico

ebno hiladiti, ga lahk

vroCih mesecih.



¥ PREDJEDI S STAJERSI
" PREKMURSKIM '
BUCNIM OLJE




STAJERSKO PREKMURSKO BUCNO
OLJE V PREDJEDEH

-
<ov do eleg antnih k nikov, Ki garajo na
djed\‘"tej knjizici prinasajo tis% toplino in

.

domacnost, ki jo iS¢emo v zimskih dneh. Z bu¢nim oljem, ki

doda nez esckasto noto, bc lahko vsako predjed
)ovzdignili v pr inaricno L

, irecepti pomagajo, da vsako druzenje ali
il praznovanje zacnete.

Od lahkih prigriz
pogled in okus,
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SIR Z MODRO PLESNIJO
Z BUCNIM OLJEM
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SIR Z MODRO PLESNIJO
7 BUCNIM OLJEM

SESTAVINE

150 g sira z modro plesnijo

1 granatno jabolko

pest bucnih semen

3 jedilne Zlice Stajersko

prekmurskega buc¢nega olja

NAVODILA

Granatno jabolko prerezite na pol in izloCite semena. Bu€na semena na hitro
poprazite na suhi ponvi, da postanejo hrustljava. Sir z modro plesnijo narezite na
kose in ga polozite na servirno desko. Okrog sira razporedite granatna semena in
prazena bucna semena. Prelijte z bu¢nim oljem in postrezite.
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SKUTIN NAMAZ Z BUCNIMI
SEMENI IN BUCNIM OLJEM
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SKUTIN NAMAZ Z BUCNIMI
SEMENTI IN BUCNIM OLJEM

SESTAVINE

e 250 g skute

e 2 7Zlici Stajersko prekmurskega
bucnega olja

e 37lice mletih buc¢nih semen

¢ ]srednje velika cebula

e sol in poper po okusu

NAVODILA

Cebulo olupite in jo drobno sesekljajte. Skuto dobro pretlacite z vilicami, dodajte
sesekljano cebulo, mleta buc¢na semena in buc¢no olje. Vse skupaj dobro
premesajte. Solite in poprajte po okusu. Namaz postrezite takoj ali pa ga pokrijte
in shranite v hladilniku. Namaz je odlicna izbira za predjed, namazite ga na kruh
ali krekerje.
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TOPLINA DOMA V
VSAKEM POZIRKU

Ko mraz stisne in narava oblece zimski
plas¢, ni boljSega kot kroznik tople,
didece juhe. Na Stajerskem in v
Prekmurju so juhe ze od nekdaj
osrednji del domace kuhinje, kjer se
okusi prepletajo z bogato tradicijo in
sestavinami, ki jih ponuja narava.

V tem poglavju vas vabimo, da
odkrijete preproste, a Carobne recepte,
v katerih igra kljuéno vlogo Stajersko-
prekmursko bucno olje. Njegov
oresCkast okus in zametna tekstura
dodata jedem posebno toplino in
globino, ki ju ne more zagotoviti
nobena druga sestavina.
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BUCNA JUHA
7 BUCNIM OLJEM



BUCNA JUHA
7 BUCNIM OLJEM

SESTAVINE

e 400 gbuc

1 Cebula

1 nastrgan korencek

e soncnic¢no in bucno olje

11 goveje juhe

sol, poper, mleta kumina

1dcl sladke smetane

3 Zlice kisle smetane

NAVODILA

Cebulo preprazite na sonéni¢nem olju, dodajte nastrgan korencek in na kocke
narezano buco, ter poprazite in veckrat premesSajte. Zalijte z govejo juho in
zacCinite s soljo, poprom in kumino. Kuhajte toliko cCasa, da buca postane
popolnoma mehka. Na koncu juho spasirajte s palicnim mesalnikom. Za okus
dodajte sladko in kislo smetano. Juho postrezite z nekaj kapljicami bucnega olja.
Za juho lahko uporabite katerekoli jedilne buce.
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JUHA IZ RDECE PESE
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7 BUCNIM OLJEM
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JUHA 1Z RDECE PESE
7 BUCNIM OLJEM

SESTAVINE

e 4-6 gomoljev rdece pese
e 1cebula

e 2 7lici kisle smetane

e olj¢cno olje
e sol, poper
e petersilj

e Stajersko prekmursko bu¢no olje

.'e.-‘
L

NAVODILA

Cebulo preprazite na olju, dokler ne postane prosojna. Dodajte olupljeno in na
kocke narezano rdeco peso, zalijte z vodo in pocakajte, da zavre. Nato solite in
poprajte po okusu ter zmanjsajte ogenj. Pocasi kuhajte, dokler pesa ne postane
mehka. Nato vse skupaj stresite v blender in dobro zmeljite, da dobite kremasto
juho. Preden postrezete dodajte Se malo kisle smetane, petersSilja in bucnih
semen ter prelijte z bu¢nim oljem.
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SVEZINA Z ZLATO

Solate niso le spremljava, ampsz ro?a, ko jih
ya bu¢nega olja.

‘. il
ma s svezo,

oplemenitimo z okusom Stajer:
Njegova bogata, oreSckasta aron

hrustljavo zelenjavo, toplimi prilo
sestavinami, znacilnimi za zimske solate

oglavju boste odkrili recepte, ki solatam vdihnejo no
d lahkih, osvezZilnih solat do bolj nasitnih kombinacij.



SOLATA S KVINOJO IN BUCO



SESTAVINE

e 300 g buce (hokaido ali maslenka)

e 200 g kvinoje

e 1Sop svezega petersilja

e 4-57lic Stajersko prekmurskega
bucnega olja

e solin poper

e olj¢cno olje

NAVODILA

Buco olupite in narezite na manjSe koscke. KoscCe buce zmesajte z oljcnim oljem
ter zaCinite s soljo in poprom. Pecite jo v pecici 20 - 25 minut dokler ne postane
mehka in rahlo zlato zapecena. Kvinojo skuhajte v soljeni vodi ter jo ohladite. V
veliki skledi zmeSajte ohlajeno kvinojo in na drobno nasekljan svez petersilj,
dodajte peteno buco ter vse skupaj prelijte s Stajersko prekmurskim buénim
oljem. Solato postrezite ohlajeno, kot samostojno jed ali prilogo.
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GOVEDINA V SOLATI
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SESTAVINE

e 500 g kuhane govedine

e 1 por

e 1rdeca Cebula

e 4-57lic Stajersko prekmurskega
bucnega olja

e sol in poper po okusu

* Kis

NAVODILA

Kuhano govedino, ki je ostala od goveje juhe narezite na majhne kocke. Por in
rdeCo Cebulo narezite na tanke kolobarje. V vedji skledi zmesajte narezano
govedino, por in ¢ebulo ter vse skupaj prelijte s Stajersko prekmurskim bu&nim
oljem in dodajte Se nekaj kapljic kisa ter sol in poper po okusu. Solato dobro
premesajte in jo postrezite kot lahek obrok ali okusno prilogo.
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RDECA PESA Z RUKOLO
IN FETA SIROM
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SESTAVINE

RDECA PESA Z RUKOLO
IN FETA SIROM

2 srednje veliki rdeci pesi

100 g rukole

100 g feta sira

pest orehov

4-5 7lic Stajersko prekmurskega
bucnega olja

sol in poper po okusu

NAVODILA

Rdeco peso skuhajte, nato jo ohladite, olupite in narezite na tanke kocke. Rukolo
operite in osusite. V skledo dodajte narezano rdeco peso ter rukolo in po vrhu

nadrobite feta sir. Orehova jedrca rahlo poprazite v ponvi, da postanejo

hrustljava, nato jih posujte po solati. Solato prelijte s Stajersko prekmurskim
bucnim oljem. Na koncu po okusu zacinite s soljo in poprom.
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e Jed sto, G ruzwe druzmo in prijatelje ob topli mizi
ter ustvari sipomme ki trajajo. V tem poglavju se prepletajo bogatl
okusi in tradicionalne sestavine, kjer Stajersko prekmursko buéno 4
olje doda svojo znacilno noto — od nezne oresCkaste arome do
svilnate teksture, ki jedi povzdigne na novo raven. ‘
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TORTELINI IN BROKOLI
S PESTOM IZ BUCNIH SEMEN
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TORTELINI IN BROKOLI
S PESTOM IZ BUCNIH SEMEN

SESTAVINE

e 300 g tortelinov

e 100 g prazenih bucnih semen

e 2 stroka Cesna

e 100 ml Stajersko prekmurskega
bucnega olja

e 50 g CeSnjevih paradiznikov

e 200 g brokolija

e sol in poper

NAVODILA

Skuhajte 300 g tortelinov v slanem kropu po navodilih na embalazi. Medtem
pripravite pesto tako, da v gladko zmes zmeljite poprazena bucna semena,
cesen, sol in bucno olje. Brokoli razdelite na majhne cvetove in ga na hitro
pokuhajte v vreli vodi ali na pari, da ostane cCvrst. Torteline odcedite in jih
zmesajte s pestom, dodajte brokoli, ter na rezine narezan cesnjev paradiznik.
Postrezite takoj ali ohlajeno.
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RAVIOLI § PESTOM IZ BUCNIH

SEMEN
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SESTAVINE

e 300 g raviolov

e 100 g prazenih bucnih semen

e 50 g naribanega parmezana

e 2 stroka Cesna

e 100 ml Stajersko prekmurskega
bucnega olja

e sol in poper po okusu

NAVODILA

Najprej skuhajte 300 g raviolov v slanem kropu po navodilih na embalazi.
Medtem pripravite pesto tako, da v mesalniku zmeljete 100 g prazenih bucnih
semen, 2 stroka ¢esna, 100 ml Stajersko prekmurskega bu¢nega olja, sol in
poper, dokler ne dobite gladke paste. Ko so ravioli kuhani, jih odcedite in
zmesajte s pestom. Postrezite takoj, po zelji potresite z dodatnim parmezanom.
Jedi lahko dodate Se malo bu¢nega olja za bogatejsi okus.
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STEAK S PRELIVOM 17
BUCNEGA OLJA
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SESTAVINE

2 goveja steaka

4 7lice Stajersko prekmurskegabuénega olja
2 Zlici balzami¢nega kisa

2 zlici gorcice

2 zlici medu

sol in poper po okusu

mlada Spinaca, ¢eSnjev paradiznik

1 Cebula

50 g gorgonzole

NAVODILA

Steak zacinite s soljo in poprom. Pecite ga na visoki temperaturi na vsaki strani

priblizno 3-4 minute. Ko je steak pripravljen, ga pustite pocivati nekaj minut.
Medtem pripravite preliv. Dobro premesajte vse sestavine za preliv:

bucno olje, balzamicni kis, gorcCico, med ter po okusu dodajte sol in poper. Operite
in narezite mlado Spinaco in ¢esnjev paradiznik. Steak narezite na tanke rezine in

ga polozite na vrh zelenjave. Po vrhu nadrobite gorgonzolo. Preliv prelijte Cez

steak, zelenjavo in sir tik pred serviranjem, da se okusi dobro premesajo.
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SESTAVINE

* 4 jajca
e 37Zlice Stajersko prekmurskega
bucnega olja

e sol in poper po okusu

NAVODILA

V skodelici rahlo premesajte 4 jajca. Na srednji temperaturi segrejte ponev, nato
dodajte bucno olje. V ponev Vlijte jajca in jih med stalnim meSanjem nezno
kuhajte, dokler jajca ne zakrknejo. Po okusu dodajte sol in poper, nato takoj
postrezite. Po vrhu pokapljajte Se malo buc¢nega olja.
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SLADICE S STAJERSKO
PREKMURSKIM
BUCNIM OLJEM




SLADKI DOTIK ZIME

Vsaka zima potrebuje svoje sladke trenutke - tiste, |
nas ogrejejo, razveselijo in razvajajo.
Stajersko-prekmursko buéno olje se morda ne slisi kot
obicajna sestavina v sladicah, a njegov oresckast okus
in Zametna tekstura sta popoln dodatek za vse, ki si
Zelite nekaj novega in izjemneg

39



PUDING Z BUCNIM OLJEM
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SESTAVINE

e 1vrecCka vasega najljubsega
vaniljevega pudinga

e mleko (koli¢ina po navodilih na
vrecki)

e 2 7Zlici Stajersko prekmurskega
bucnega olja

¢ fino mleta bu¢na semena za

okras

NAVODILA

Skuhajte puding po navodilih na vrecki. Ko je puding skoraj kuhan, dodajte 2 Zlici
bucnega olja in dobro premesajte. Puding razdelite v skodelice in pustite, da se
ohladi. Pred serviranjem okrasite z mletimi buc¢nimi semeni.
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BUCNO VANILIJEVA

TORTICA
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BUCNO VANILIJEVA TORTICA

PISKOTNA PODLAGA VANILIJEVA KREMA

e 10 g masla e 200 ml bourbonskega vaniljevega

e 5g Stajersko prekmurskega pudinga (+ 5 zlic sladkorja in 300 ml
bucnega olja mleka)

e 15 g grobo mletih bu¢nih semen e 180 g kisle smetane

e 10 g cokoladnih kapljic e 3listice zelatine

e 30 g polnozrnatih piskotov e 1Zlica Stajersko prekmurskega

bucnega olja

e stepena smetana za okrasitev

NAVODILA

Polnozrnate piskote zdrobimo v drobtine, jim primeSamo Cokoladne kapljice,
buc¢na semena, bucno olje in stopljeno maslo. Model oblozimo z acetatno folijo,
vanj enakomerno razporedimo piskotne drobtine in jih dobro pritisnemo ob dno
pekaca. V 200 ml ohlajenega bourbonskega pudinga vmesamo kislo smetano. Na
stran damo 3 Zlice kreme, v preostanek pa vmesamo zlico buc¢nega olja. 3 Zlice
kreme segrejemo in v njej stopimo namocene in ozZete listiCe Zelatine ter dodamo
k preostanku kreme in vse skupaj dobro premeSamo. Kremo razporedimo po
piskotni podlagi in postavimo za vsaj 6 ur na hladno, najbolje ¢ez noc. Pred
serviranjem tortico okrasimo s stepeno smetano.
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bucno_olje

Stajersko prekmursko
bucno olje Slovenija

www.bucno-oljeeu i
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Financirala Evropska unija. Vendar so izrazena staliS¢a in mnenja zgolj
staliS€¢a in mnenja avtorja(-ev) in ne odrazajo nujno stalis¢ in rhnenj Evropske

unije ali Agencije RS za kmetijske trge in razvoj podezelja Za\j\rje ne moreta

e

biti odgovorna niti Evropska unija niti organ, Ki dodeli sre&lst
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Za smernice zdravega prehranjevanja obiscite:

https://www.prehrana.si
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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

