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Stajersko prekmursko buéno olje je
proizvedeno s stiskanjem prazenih

bucnih semen, katera so pridobljena iz
buc (Cucurbita pepo) in predelana na
obmodju Stajerske in Prekmurja. Je
temno zelene do rdece barve, z
znacilnim aromati¢énim vonjem in
okusom.
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PESTO IZ BUCNIH
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PESTO IZ BUCNIH
SEMEN

SESTAVINE

e 200 g bu¢nih semen

e 13dl Stajersko prekmurskega
bucnega olja

¢ mleti poper

e sol

NAVODILA

Buc¢na semena preprazZite v ponvi na srednji vrocini, dokler ne postanejo zlato
rjave barve in ne za¢nejo oddajati vonja. Pustite, da se ohladijo. Nato v mesalniku
ali sekljalniku bu¢na semena fino zmeljite. Po okusu dodajte mleti poper in sol.
Se enkrat na kratko zmesajte, da se zacimbe enakomerno porazdelijo po pestu.

Pesto prelozite v steriliziran kozarec in ga shranite v hladilniku.



JESENSKI KROZNIK: BUCA,
RUKOLA IN BRIE SIR
7 BUCNIM OLJEM
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JESENSKI KROZNIK: BUCA, RUKOLA
IN BRIE SIR Z BUCNIM OLJEM

SESTAVINE

¢ 100 g sveze rukole

e 300 g buce (hokaido ali maslenka)
e pest orehov

e 1granatno jabolko

e 100 g brie sira

e 2 7Zlici Stajersko prekmurskega

buénega olja

¢ olj¢no olje

* sol in poper

NAVODILA

Buco narezete na kocke, pokapljate z olj¢nim oljem, solite in poprajte, nato pa
pecete pri 200 °C priblizno 25 minut. Medtem grobo sesekljate orehe in jih na
hitro poprazite na suhi ponvi. Granatno jabolko prerezete na pol in izlocite
semena. Na kroznik polozite rukolo, dodate ohlajeno peceno buco, orehe,
granatna semena in brie sir. Na koncu vse skupaj prelijte s Stajersko
prekmurskim bucnim oljem, ki bo jedi dodalo bogat, oreskast okus.
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TOPLINA IN GLOBINA
NA VSAKI ZLICI

V tem poglavju boste odkrili, kako
bucno olje v juhah ustvarja toplino
in bogat okus, ki preoblikuje vsako
Zlico v kulinari¢no dozivetje. Od
lahkih zelenjavnih juh do bogatih
kremnih specialitet bu¢no olje
prinasa edinstveno globino in
aromo. Naucite se, kako pravilno
uporabiti bu¢no olje, da poudarite
naravne okuse sestavin in dodate
tisti poseben pridih, ki bo vase juhe
dvignil na visji nivo. i



PARADIZNIKOVA JUHA
7Z BUCNIM OLJEM
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PARADIZNIKOVA JUHA
7 BUCNIM OLJEM

SESTAVINE

¢ 1kg zrelih paradiznikov

¢ 1 ¢ebula, 2 stroka ¢esna

¢ 1zlica olj¢nega olja

* 500 ml zelenjavne jusne osnove
e 2 Zlici bu¢nega olja

e sol in poper

¢ mleta bu¢na semena

e kisla smetana

NAVODILA

Paradiznike dajte v velik lonec in jih prelijte z vrelo vodo. Kuhajte 2-3 minute,
nato jih ohladijte, olupite in narezite na koSc¢ke. Na olj€nem olju poprazite
sesekljano ¢ebulo in Cesen. Dodajte narezane paradiznike in jih prazite nekaj
minut, da se zmehcajo in sprostijo svoj sok. Prilijte zelenjavno jusno osnovo,
zavrite in pustite kuhati 15-20 minut nato zmiksajte s pali¢nim mesalnikom do
gladke teksture. Po okusu zacinite s soljo in poprom. Postrezite v kroznikih in
dodajte kislo smetano in posipajte z mletimi buc¢nimi semeni. Na koncu prelijte

Se z bu¢nim oljem.
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GRAHOVA JUHA
Z BUCNIM OLJEM
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SESTAVINE

GRAHOVA JUHA
7 BUCNIM OLJEM

500 g graha (lahko zamrznjenega)
1¢ebula

2 stroka Cesna

11 zelenjavne jusne osnove

sol in poper

2 Zlici Stajersko prekmurskega

bucénega olja

oljéno olje

kisla smetana

NAVODILA

Cebulo in Eesen drobno sesekljajte in preprazite na oljénem olju. Dodajte grah in

zelenjavno jusno osnovo. Na zmernem ognju kuhajte 15 minut. Juho zmiksajte

do gladkega s palicnim mesalnikom in zacinite s soljo in poprom. Nalijte juho v

kroznike dodajte Zlicko kisle smetane in pokapljajte z bué¢nim oljem.
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SVEZINA S PRIDIHOM TRADICIJE

Solate so popolno platno za raziskovanje raznolikosti
okusov, ki jih prinasa bu¢no olje. V tem poglavju boste
nasli navdihujoCe recepte, ki zdruzujejo svezino zelenjave
s toplim, oreSckastim okusom bucnega olja. Odkrijte
kako lahko bucno olje poveZe razlicne sestavine v
harmonicno celoto, ustvarjajoc solate, ki so hkrati

hranljive, okusne in vizualno privliacne.
| —




KROMPIRJEVA SOLATA



SESTAVINE

¢ 1kg krompirja

¢ 1rdeca ali bela ¢ebula

e 4-57lic Stajersko prekmurskega
bucnega olja

e sol in poper po okusu

e Kkis

NAVODILA

Krompir skuhajte, ga ohladite in olupite, nato pa narezite na tanke rezine. V vedji
skledi zmesajte krompir z narezano &ebulo. Solato prelijte s Stajersko
prekmurskim bucnim oljem in kisom, dodajte sol in poper po okusu ter dobro
premesajte, da se vsi okusi prepojijo. Solato pustite stati vsaj 30 minut, da se
okusi povezejo, nato pa jo postrezite kot prilogo k mesnim jedem ali kot
samostojen obrok.
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MOTOVILEC S
POSEBNO KLOBASO IN
BUCNIM OLJEM
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MOTOVILEC S POSEBNO KLLOBASO
IN BUCNIM OLJEM

SESTAVINE

* 200 g posebne klobase

¢ 100 g motovilca

e 1granatno jabolko (semena)

e 4-57%lic Stajersko prekmurskega
buénega olja

¢ sol in poper po okusu

NAVODILA

Klobaso narezite na kolobarje. Motovilec operite in odcedite ter ga razporedite po
krozniku. Na motovilec polozite narezane klobase, nato pa po vrhu posujte
semena granatnega jabolka, ki bodo solati dodala svezino in sladko-kisel okus.
Solato prelijte s Stajersko prekmurskim bu&nim oljem, solite in poprajte po
okusu. Jed lahko postreZete kot lahkotno glavno jed ali okusno prilogo.
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SRCE VASE MIZE
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Bucno olje v glavnih jedeh prinasa bogastvo okusoy, ki

preoblik:Zj'o vsak obrok v pravo kulinari¢no dozivetje.
V tem poglavju boste odkrili, kako lahko bu¢no olje
obogat}%ko mesne kot zelenjavne jedi, od preprostih
vsakodnevnih obrokov do posebnih prazni¢nih jedi.
Nauérfe se, kako pravilno uporabiti buéno olje, da
poxjdarite naravne okuse in ustvarite jédi, ki so hkrati
“rokusne in vizualno privlacne.
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CVETACA § PESTOM 1Z

b4

BUCNIH SEMEN
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CVETACA S PESTOM
1Z BUCNIH SEMEN

SESTAVINE

¢ Tsrednje velika cvetaca

¢ 100 g bu¢nih semen

* 1 strok Cesna

e 4-57lic Stajersko prekmurskega
buénega olja

¢ sol in poper po okusu

e parmezan (po zelji)

¢ olj¢noolje

NAVODILA

Segrejte pecico na 200 °C. Cvetac¢o narezite na manjse koscke, jih prelijte z
oljénim oljem, soljo in poprom, ter pecite 25-30 minut, dokler ne postane zlato
rjave barve. Medtem v gladko zmes zmeljite poprazena bucna semena, ¢esen, sol
in bu¢no olje. PeCeno cvetaco prelijte s pestom in dobro premesajte. Po Zelji
posujte s parmezanom ter postrezite toplo.
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GOVEDINA S KROMPIRJEM IN
BUCNIM OLJEM
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GOVEDINA S KROMPIRJEM IN
BUCNIM OLJEM

SESTAVINE

¢ 500 g govedine

e 4-5srednje velikin krompirjev

* Jrdeca Cebula

e sol in poper

e 2 7lici Stajerskega prekmurskega
bucnega olja

e 1-2 Zlice olivhega olja

NAVODILA

Skuhajte 4-5 srednje velikih krompirjev, jih olupite in narezite na kolobarje.
Kuhamo govedino narezite na kose. Olupite ¢ebulo in jo narezZite na kolobarje.
Vse sestavine postavite na kroznik, dodajte svezo $pinaco, solite in poprajte po
okusu ter prelijte s Stajersko prekmurskim buénim oljem. Postrezite toplo in
uzivajte v preprostem in hranilnem obroku.
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UMESANA JAJCA Z BUCNIM
OLJEM IN POPECENO
SLANINO V TORTIL]JI
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UMESANA JAJCA Z BUCNIM OLJEM IN
POPECENO SLANINO V TORTILJI

SESTAVINE

e 4jajca

» 3 Zlice Stajersko prekmurskega
bucnega olja

¢ 100 g slanine

e 2 tortilji

¢ sol in poper po okusu

NAVODILA

Na srednji temperaturi segrejte ponev in v njej popecite 100 g slanine, dokler ni
hrustljava. Slanino nato odcedite na papirnatin brisacah. V skodelici rahlo
premesajte 4 jajca in jih zacinite s soljo ter poprom po okusu. V ponvi segrejte
bucno olje, nato dodajte jajca in jih neZno pecite, dokler ne zakrknejo. Tortilijo
popecite iz obeh strani in nanjo polozite umesana jajca, dodajte popeceno slanino,
pokapljajte s Stajersko prekmurskim buénim oljem in jo zavijte. Postrezite toplo.
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SLADICE S STAJERSKO = d

BREKMURSKIM®
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COKOLADNI MOUSE 1Z BELE
COKOLADE Z BUCNIM OLJEM



SR

OKOLADNI MOUSE I1Z BELE COKOLADE
7Z BUCNIM OLJEM

SESTAVINE

e 250 g bele ¢okolade

¢ 3dlsmetane za stepanje

2 Zlici Stajersko prekmurskega
bucnega olja

¢ buc¢nasemena

NAVODILA

Belo ¢okolado stopite v vodni kopeli in pustite, da se nekoliko ohladi. Smetano
stepite do mehkih vrhov in nezno vmesajte v stopljeno ¢okolado. Dodajte bu¢no
olje in previdno premesajte. Mousse razdelite v posodice in pustite v hladilniku
vsaj 2 uri, da se strdi. Pred serviranjem okrasite z jagodami in bu¢nimi semeni.
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COKOLADNI RJAVCKI Z BUCNIM
OLJEM IN BUCNIMI SEMENI
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COKOLADNI RJAVCKI Z BUCNIM
OLJEM IN BUCNIMI SEMENI

SESTAVINE

¢ 150 g masla

. e 1Zlica mleka
* 150 g sladkorja o
> imici e 37Zlice Stajersko prekmurskega
e 2jajci . .
o - bucnega olja
e 1zlicka vaniljevega ekstrakta . . .
¢ 100 g sesekljane temne ¢okolade ali

e 75 g navadne moke
¢ 60 g kakava

e SCep soli

¢okoladnih kapljic

* 40 g grobo sesekljanih bu¢nih semen

NAVODILA

Pecico segrejte na 160 °C. Kvadratni pekac velikosti okoli 23 cm x 23 cm oblozite s peki
papirjem. V skledi zmesajte stopljeno maslo in sladkor. Mesajte 1 minuto, da se masa
dobro poveze. Dodajte jajca, bu¢no olje in vaniljo. Dobro premesajte. Dodajte moko in
kakav ter sol in mleko. MeSajte z lopatico, dokler se sestavine ne povezejo. Nezno in na
hitro vmesajte sesekljano temno Cokolado, pazite, da ne premesate prevec. Zmes bo
precej gosta. Testo prenesite v pripravljen pekac in poravnajte povrsino. Po vrhu
potresite buc¢na semena. Pecite 25-30 minut. Pustite, da se ohladi v pekacu, cca 15
minut. Nato previdno dvignite iz pekaca in prenesite na resetko, da se popolnoma
ohladi. Narezite na kvadratke in uzivajte! Shranjujte v nepredusni posodi, v temnem in
suhem prostoru, 4-5 dni.
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bucno_olje

Stajersko prekmursko
bucno olje Slovenija

www.bucno-olje.eu

Financirala Evropska unija. Vendar so
izrazena stalis€a in mnenja zgolj stalis¢a
in mnenja avtorja(-ev) in ne odrazajo
nujno stalis¢ in mnenj Evropske unije ali
Agencije RS za kmetijske trge in razvoj
podezelja. Zanje ne moreta biti
odgovorna niti Evropska unija niti
organ, ki dodeli sredstva.

Za smernice zdravega prehranjevanja
obis¢ite:
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

