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Predgovor

Naslov naπe knjige Veganski recepti potjeËe

od engleske rijeËi vegetarian (odatle: vegetarija-

nac ili biljojed), koja potjeËe od latinske rijeËi

vegetus (æiv, Ëil, krjepak), a dalo je i skraÊeni

naziv vegan. Smisao je i jednog i drugog pojma

hranjenje namirnicama neæivotinjskog podrijetla

(bez mesa, riba, jaja, mlijeka i mlijeËnih proizvo-

da).

Zbog suvremenih trendova energiËnog pristu-

pa oËuvanju zdravlja, potpomognutih pojavom

bolesti prenosivih namirnicama æivotinjskog pod-

rijetla (poput kravljeg ludila ili salmonele), zbog

oËuvanja okoliπa te zaπtite æivotinja, vegetarijan-

ski i veganski naËin prehrane je sve omiljeniji.

Onima koji nemaju iskustva s ovakvim naËi-

nom prehrane predlaæemo da ga usvoje postup-

no. PreporuËamo da krenu ovim koracima:

1. Svinjsko meso, zeËevinu i plodove s dna

mora (sipe, rakove, hobotnice, puæeve i drugo)

postupno zamijenite crvenim mesom (janjetina,

piletina, teletina) ako ste sigurni da je zdravo.
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2. Crveno i bijelo meso postupno zamijenite

ribom.

3. Ribu postupno zamijenite mlijekom, jajima

i biljnim sojinim mesom.

4. Prihvatite zdrav naËin prehrane, zasnovan

na voÊu, oraπastim plodovima, æitaricama i povr-

Êu, da biste uæivali u boljem zdravlju. Æivjet Êete

lakπe i s manje rizika od obolijevanja i pretilosti.

VeÊina struËnjaka s podruËja prehrane ipak

preporuËa ovo-lakto-vegetarijanski naËin prehra-

ne (dakle, uz biljne namirnice uporabu jaja, mli-

jeka i mlijeËnih proizvoda), sve dok je na træiπtu

moguÊe pronaÊi ovakve zdrave namirnice.

Urednik
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PREDGOVOR

Uvod

Zaπto baπ Veganski recepti? Zato πto se teme-

lje iskljuËivo na namirnicama biljnog podrijetla

(voÊu, oraπastim plodovima, æitaricama i povrÊu);

zato πto takva vrsta prehrane sadræi sve hranjive

sastojke, ukljuËujuÊi bjelanËevine i vitamine —

ako se vodi raËuna o izboru i kombiniranju na-

mirnica; zato πto je samo ona izvorna i prvora-

zredna.

Neki nutricionisti smatraju da pri veganskom

naËinu prehrane treba dodatno uzimati farma-

ceutski pripravljen vitamin B
12

.

Zaπto bismo se izlagali nepotrebnim opasno-

stima od ateroskleroze, angine pektoris, infarkta

miokarda, reumatskih bolesti, raka, kravljeg lu-

dila ili salmonele koristeÊi u prehrani namirnice

æivotinjskog podrijetla, drugorazrednu hranu? Za-

πto ne bismo Ëuvali i sebe i okoliπ?

Sve viπe smo svjedoci kako je ljudska vrsta

napadnuta raznim bolestima. Neke smo i sami

prouzroËili ne poπtujuÊi zdravstvene zakone, a

nekima smo izloæeni zbog naËina prehrane.
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Umnogome moæemo pomoÊi sami sebi time

πto Êemo se jednostavno vratiti onom idealnom

naËinu prehrane za koji je ljudski organizam i

stvoren, a o njemu moæemo Ëitati na prvim strani-

cama Svetog pisma.

Uistinu, trebamo izmijeniti navike u odabiru

namirnica. Razumije se da mnogima to neÊe biti

lako, no neki su moæda i prisiljeni na to jer im

je zdravlje veÊ naruπeno. A oni sretniji, Ëije je

zdravlje joπ dobro, mogu ga saËuvati ako budu

pazili πto unose u organizam.

Za pripravljanje hrane prema ovim receptima

koristite, ako je ikako moguÊe, namirnice u iz-

vornom obliku: nepreraene, nerafinirane, ge-

netski nepromijenjene. Namirnice nastojte kupo-

vati od onih koji ih proizvode na prirodan naËin,

ili ih proizvodite sami.

U veganske namirnice ukljuËujemo:

• voÊe: sve vrste svjeæeg i suhog

• povrÊe: sve vrste svjeæeg, suhog i ukise-

ljenog

• oraπasti plodovi: orah, badem, ljeπnjak,

indijski orah, kokos...
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• uljarice: sjemenke suncokreta, bundeve,

plod masline, kikiriki, sjemenke lana...

• æitarice: pπenica, raæ, jeËam, zob, heljda,

riæa, kukuruz...

• mahunarke: soja, grah, graπak, mahune,

bob...

• gomoljasti plodovi: razne vrste krumpi-

ra, repe, rotkvica...

Je li to dostatno, upitat Êete. ©to je s vodom,

zrakom, suncem, tjelovjeæbom, odmorom? Da-

kako, prehrana nije jedini Ëimbenik dobrog

zdravlja, ali je njegov temelj.

PoËnite od temelja: hranite se vegetarijanski,

koristite blagodati sunca, vode i Ëistog zraka, vjeæ-

bajte i πetajte pa Êete biti nagraeni Ëvrstim i

zdravim snom unatoË æivotnoj strci.

I ne zaboravite da naπe svakodnevne navike u

prehrani, poslu i slobodnom vremenu snaæno

utjeËu na naπe zdravlje.

Naπi su recepti pisani na popularni naËin ka-

ko bismo vegansku i vegetarijansku prehranu pri-

bliæili i manje upuÊenim Ëitateljima. Da bismo

vas πto bolje uputili u pripravljanje veganskih

obroka, naËinili smo Pojmovnik na kraju knjige:

UVOD
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kad naiete na neki nepoznati pojam, potraæite

objaπnjenje.

Shvatite ove recepte kao dobru ideju; pri nji-

hovom pripravljanju uloæite u njih svoju maπto-

vitost. Omjeri nisu strogo propisani, moæete ih

kreativno prepravljati prema vlastitom ukusu i

potrebi.

Budite maπtoviti i hrabri! PoËnite, a rezultati

Êe se zasigurno vrlo brzo pokazati.

Autorica
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Juha od prosa sa sirom
10 dag prosa

1 glavica luka

2 dag margarina

5 dl pirea od rajËice

1 l vode

1 Ëeπanj Ëeπnjaka

10 dag tofua

sol

mravinac

perπinovo liπÊe

Proso operite i osuπite. Kratko propirjajte na-

sjeckani luk na margarinu s malo vode. Dodajte

proso i pirjajte s lukom. Dolijte pire od rajËice

i vodu. Nakon 10 minuta kuhanja dodajte sol i

mravinac. Kuhajte lagano joπ 5 minuta i isklju-

Ëite. Protisnite Ëeπnjak i nasjeckajte perπinovo

liπÊe te dodajte u juhu. Posluæite u tanjurima i

pospite ribanim tofuom (sojinim sirom).

JUHE
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Juha od mladog graπka
30 dag mladog graπka

1 glavica luka

1 dl ulja

1 ælica braπna

vezica perπinovog liπÊa

celerovo liπÊe

bujon

limunov sok

slatka mljevena paprika

sol

Luk sitno nasjeckajte i pirjajte nekoliko minu-

ta na ulju s malo vode. Dodajte graπak i pirjajte

dok ne omekπa. Stalno dolijevajte bujon. Na tavi

bez ulja propræite braπno i dodajte papriku. Ulij-

te ostatak bujona u propræeno braπno s papri-

kom, promijeπajte i dodajte u graπak. Ostavite da

prokuha. Dodajte sol i iskljuËite vatru. Dodajte

usitnjeno perπinovo i celerovo liπÊe i malo limu-

nova soka.
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Krem-juha od πampinjona
30 dag πampinjona

5 dag margarina

3 dag braπna

1 mala glavica luka

1 l bujona

pola limuna

1 ælica maslinovog ulja

perπinovo liπÊe

sol

©ampinjone oËistite, smeljite s nasjeckanim

lukom i pirjajte na maslacu s malo vode. Pospite

braπnom, brzo propræite i zalijte bujonom. Osta-

vite da provri. Dodajte sol i sok od pola limuna.

ZaËinite maslinovim uljem i sitno nasjeckanim

perπinovim liπÊem.

JUHE



VEGANSKI RECEPTI

16

Krem-juha
1 glavica luka

1 ælica braπna

sojino mlijeko

crvena mljevena paprika

Ëeπnjak u prahu ili svjeæi

ulje

sol

perπinovo liπÊe

Na ulju i malo vode pirjajte sitno nasjeckani

luk. Kad postane staklast, dodajte ælicu braπna,

promijeπajte i zalijte sojinim mlijekom i kuhajte

5 minuta. Dodajte zaËine i sol, a kad iskljuËite

vatru, dodajte sitno nasjeckano perπinovo liπÊe.
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Juha od nedozrele pπenice
1,25 l vode

1 ælica zaËinske soli

pola æliËice mravinca

pola æliËice bosiljka

1 ælica margarina

10 dag nedozrele pπenice

2 ælice limunovog soka

5—10 dag zaËinskog bilja (perπin, vlasac,

miloduh, celerov list, bedrenika)

ili izdanaka leÊe

sol

Zakuhajte vodu sa zaËinskom solju. Nedozrelu

pπenicu sitno smeljite i, lagano mijeπajuÊi, stavite

u kipuÊu vodu. Pustite da ponovno zakuha i onda

ostavite na iskljuËenoj vatri 20 minuta da nabu-

bri. Dodajte margarin, limunov sok i po potrebi

joπ soli. ZaËinsko bilje sitno nasjeckajte u juhu i

odmah posluæite.

JUHE



VEGANSKI RECEPTI

18

Juha od kopra
1 veÊa vezica kopra

1,5 ælica braπna

pola ælice sojinog braπna

1 l vode

ulje

sol

Stavite braπno u suhu posudu i lagano propr-

æite nekoliko minuta, ali pazite da ne potamni.

Kopar operite i posuπite, sitno nasjeckajte i do-

dajte u posudu. Odmah ulijte vodu i posolite.

Kuhajte dok kopar ne omekπa. Na kraju dodajte

ulje i poklopljeno sklonite s vatre.
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JUHE

Juha od pπeniËne prekrupe
15 dag tofua

2 ælice sojinog umaka

1 manja glavica luka

1 Ëeπanj Ëeπnjaka

1 ælica suncokretovog ulja

10 dag pπeniËne prekrupe

1 l bujona

30 dag πpinata

30 dag rajËica

vezica vlasca

sol

Tofu nareæite na kockice, pomijeπajte sa soji-

nim umakom i ostavite da odstoji oko pola sata.

Vlasac i Ëeπnjak sitno nasjeckajte. Zagrijte ulje i

s malo vode pirjajte pπenicu, vlasac i Ëeπnjak na

umjerenoj vatri. Ulijte bujon i pustite da zakuha.

Kuhajte na laganoj vatri oko 15 minuta. U meu-

vremenu πpinat nareæite na rezance. RajËice ogu-

lite i nareæite na kockice. Dodajte πpinat, rajËice

i tofu u juhu i kuhajte 3 minute. ZaËinite i pospite

vlascem nasjeckanim na sitne kolutiÊe.



VEGANSKI RECEPTI

20

Juha “minestra”
1 velika glavica luka

2 Ëeπnja Ëeπnjaka

2 manje mrkve

20 dag krumpira

2 male zelene tikvice

4 rajËice

1,5 l vode

2 æliËice zaËinske soli

10 dag punozrne tjestenine

pola æliËice bosiljka

vezica perπinovog liπÊa

ili vlasca

Luk i Ëeπnjak sitno nasjeckajte i pirjajte s malo

vode. PovrÊe nareæite na kockice, osim rajËica.

Dodajte povrÊe i pirjajte 2 minute. Zatim dodaj-

te narezane rajËice i zalijte vodom. Dodajte zaËin-

sku sol pa kad juha zakuha, stavite tjesteninu i

promijeπajte. Poklopljeno kuhajte na laganoj vatri

10—15 minuta (pazite da ne iskipi). Kad je juha

gotova, dodajte bosiljak, a sitno nasjeckano perπi-

novo liπÊe ili vlasac pospite po juhi u tanjuru.
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Juha od koprive
50 dag mlade koprive

1 ælica braπna

1 æliËica sojinog braπna

1 Ëeπanj Ëeπnjaka

2 ælice zobenih pahuljica

1 ælica nasjeckanog kopra

maslinovo ulje

sol

Mlade koprive oËistite, operite i kuhajte neko-

liko minuta u posoljenoj vodi. Izvadite ih, ocije-

dite i sitno nasjeckajte. Luk usitnite i pirjajte s

malo vode, dodajte sitno nasjeckani Ëeπnjak i bra-

πno, malo propirjajte, a zatim dodajte koprivu i

dolijte malo mlake vode. Kad juha prokuha, sma-

njite vatru i pustite da lagano kuha. Dodajte zo-

bene pahuljice i sol. Dolijte mlake vode po æelji

(sami odredite gustoÊu juhe). Neka prokuha joπ

nekoliko minuta, a zatim iskljuËite vatru. Dodaj-

te sitno nasjeckani kopar, poklopite i prije poslu-

æivanja ostavite da odstoji desetak minuta.

JUHE
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Juha od rajËica
35 dag rajËica

1 glavica luka

1 ælica braπna

1 ælica sojinog braπna

1 ælica smeeg πeÊera

30 dag kukuruznog zrnja

ulje

sol

mravinac

vlasac

RajËice uronite u kipuÊu vodu, ogulite im ko-

æicu i sitno ih nasjeckajte. Na ulju s malo vode

pirjajte sitno nasjeckani luk. Dodajte braπno, malo

propirjajte i zalijte s malo hladne vode da se ne

stvore grudice. Sad dodajte sitno nasjeckane raj-

Ëice i ælicu πeÊera, mravinac i sol te lagano ku-

hajte dok rajËice potpuno ne omekπaju. Dolijte

mlake vode po æelji i pustite da prokuha. Provje-

rite je li dovoljno slano. Dodajte zrna kukuruza

πeÊerca (kuhanog ili iz limenke). Prije posluæiva-

nja juhu pospite nasjeckanim vlascem.
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PπeniËna juha
1 πalica pπeniËnog zrnja

1 glavica luka

1 mrkva

2 granËice celerovog liπÊa

1 manji poriluk

vezica perπinovog liπÊa

ulje

sol

Luk naribajte, a mrkvu, celer i poriluk sitno

nasjeckajte i sve zajedno pirjajte na ulju s malo

vode. Ulijte 5 dl vode, dodajte krupno smljevenu

pπenicu (koja se tijekom noÊi namakala) i zaËine

osim perπinovog liπÊa. »im juha provri, smanjite

vatru i ostavite da lagano vri. Kad je povrÊe me-

kano, juha je gotova. Prije posluæivanja pospite

juhu sitno nasjeckanim perπinovim liπÊem.

JUHE
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Juha od pastrnjaka
2 dag pastrnjaka

2 dag mrkve

1 dag perπinovog korijena

2 dag korabe

1 mala rajËica

1 l bujona

 vlasac

maslinovo ulje

sol

PovrÊe smeljite u mikseru i stavite ga kuhati.

Lagano mijeπajuÊi dolijevajte kipuÊi bujon. Malo

posolite i pustite da prokuha nekoliko minuta.

IskljuËite vatru, dodajte ælicu maslinovog ulja i

poklopite. Prije samog posluæivanja pospite na-

sjeckanim vlascem.
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Krem-juha od graπka
40 dag svjeæeg graπka

1 glavica luka

2 ælice braπna

1 æliËica sojinog braπna

ulje

sol

vezica perπinovog liπÊa

Lagano propirjajte sitno nasjeckani luk. Do-

dajte braπno i kuhani graπak zajedno s vodom u

kojoj se kuhao. Sve izmiksajte. Vratite smjesu u

posudu i pustite da provri. Posolite, a na kraju

dodajte sitno nasjeckano perπinovo liπÊe. Moæete

posluæiti s prepeËenim kockicama kruha.

JUHE
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Juha od celerovog korijena
1 celerov korijen

1 mrkva

1 ælica braπna

1 ælica sojinog braπna

1 luk

1 manja πalica riæe

ulje

sol

Celer i mrkvu oËistite, nareæite na kockice i

stavite u posudu zajedno sa sitno nasjeckanim

lukom. Lagano propirjajte na malo ulja pa nalijte

vodu. Kuhajte dok povrÊe ne omekπa, a zatim

dodajte braπno koje ste prethodno razmutili u

malo hladne vode. Pustite da ponovno provri pa

dodajte riæu i sol. Sve zajedno kuhajte joπ petna-

estak minuta. GustoÊu juhe odredite sami.
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Juha od cvjetaËe
40 dag cvjetaËe

2 ælice braπna

æliËica sojinog braπna

vezica perπinovog liπÊa

maslinovo ulje

sol

Odstranite cvjetaËi tvrde dijelove i skuhajte

ih posebno u slanoj vodi. Ocijedite ih i smeljite

pa ponovno vratite u juhu. Kad juha prokuha,

dodajte cvjetove. Juhu zgusnite braπnom i po-

solite. Pustite da prokuha. U juhu moæete uku-

hati rezance ili dodati prepeËene kockice kruha.

Kad iskljuËite vatru, pospite sitno nasjeckanim

perπinovim liπÊem i zaËinite maslinovim uljem.

JUHE
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Juha s gljivama i krumpirom
40 dag krumpira

20 dag svjeæih gljiva

1 manja glavica luka

1 mrkva

1 rajËica

1 granËica celerovog liπÊa

ulje

sol

mravinac

vezica perπinovog liπÊa

Nasjeckani luk, mrkvu i celer pirjajte na ulju

s malo vode. Nakon nekoliko minuta dolijte joπ

vode ili bujona, dodajte krumpir narezan na koc-

ke i gljive na listiÊe, posolite i kuhajte oko pola

sata. Kad je skoro gotovo, dodajte oguljenu i na

kockice narezanu rajËicu i malo mravinca. Sku-

hanu juhu pospite sitno nasjeckanim perπinovim

liπÊem.
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Rezanci od crnog braπna
20 dag punozrnog pπeniËnog braπna

10 dag bijelog braπna

6—8 ælica sojinog braπna

2,5 dl vode

Obje vrste braπna dobro izmijeπajte. Vodu do-

lijevajte postupno i mijesite. Pazite da rezanci

ne budu previπe vlaæni jer se onda moraju dugo

suπiti, a pri kuhanju budu premekani. Kad ste

dobro umijesili, razvaljajte tijesto na æeljenu deb-

ljinu. Rezance reæite na πirinu oko 0,5 centime-

tara.

Vodu posolite, pustite da zakuha pa onda sta-

vite rezance. Lagano ih promijeπajte, a kad ispli-

vaju na povrπinu, znaËi da su skuhani. Procijedi-

te ih, isperite hladnom vodom i vratite u posudu

u kojoj su se kuhali. Ulijte malo ulja i promije-

πajte, da se ne slijepe. Posluæite s nekim prilo-

gom ili umakom.

JUHE
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ZaËinski pripravak (1)
50 dag korijena pastrnjaka

50 dag korijena perπina

50 dag korijena celera

50 dag mrkve

50 dag luka

50 dag soli

Nasjeckano povrÊe osuπite na suncu, usitnite

ga mikserom, dodajte usitnjeno osuπeno liπÊe pas-

trnjaka i perπina te finu morsku sol. Izmijeπajte.

»uvajte u zatvorenim staklenkama na tamnom i

suhom mjestu.
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JUHE

ZaËinski pripravak (2)
1,5 kg mrkve

1 kg crvene paprike

50 dag perπinovog korijena s liπÊem

25 dag celerovog korijena s liπÊem

3 glavice luka

50 dag fine morske soli

Nasjeckanom povrÊu dodajte sol, izmijeπajte

ga i stavite suπiti na propuhu u hlad. Kad se

osuπi, usitnite ga mikserom. »uvajte u zatvore-

nim staklenkama na tamnom i suhom mjestu.
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Noklice od soje
1 πalica sira od sojinog jogurta

1 πalica πpinata

sol

©pinat (ili mlade koprive) prelijte vrelom vo-

dom i sitno nasjeckajte. Nakon nekoliko minuta

ocijedite, dodajte sir i sol te sve dobro izmijeπaj-

te. Noklice oblikujte ælicom. Moæete ih koristiti

za juhu ili propræiti na ulju i posluæiti sa salatom

ili umakom.



33
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Varivo od krumpira
30 dag krumpira

1 l vode

1 manja glavica luka

2 ælice braπna

ulje

sol

vezica perπinovog liπÊa

celerovo liπÊe

maslinovo ulje

Sitno nasjeckajte luk i pirjajte s malo vode.

Dodajte krumpir narezan na kockice, ulijte polo-

vicu vode u posudu i ostavite da kuha. Na tavi

bez ulja lagano propræite braπno, stavite ga u

posudicu i s malo hladne vode i æliËicom mlje-

vene slatke paprike izmijeπajte da bude tekuÊe

pa dodajte u krumpir koji treba biti skoro ku-

han. Posolite i kuhajte joπ 5—10 minuta. IskljuËite

i dodajte sitno nasjeckano perπinovo i celerovo

liπÊe. Po æelji moæete dodati i ælicu maslinovog

ulja.

VARIVA
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Varivo od boba
30 dag boba

25 dag tjestenine

1 glavica luka

2 Ëeπnja Ëeπnjaka

1 celerov korijen

6 ælica ukuhane rajËice

maslinovo ulje

vezica perπinovog liπÊa

sol

Sitno nasjeckajte luk i lagano pirjajte na mas-

linovom ulju s malo vode. Dodajte sitno nasjec-

kani Ëeπnjak i naribani celer i dalje pirjajte na

laganoj vatri. Sada dodajte bob (ako je suπen,

namaËite ga preko noÊi) i dolijte vode tako da

bude prekriven vodom. Kuhajte dok ne omekπa,

a po potrebi dolijte vode. Dodajte rajËicu, tjeste-

ninu i sol. Prije posluæivanja juhu ukrasite sitno

nasjeckanim perπinovim liπÊem.
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Varivo od slatkog kupusa
50 dag kupusa

3—4 bijela krumpira

1 manja glavica luka

1 mrkva

2,5 dl pirea od rajËice

ulje

slatka mljevena paprika

mravinac

sol

Sitno nasjeckani luk pirjajte na ulju s malo

vode. Dodajte mrkvu narezanu na tanke πtapiÊe

i krumpir narezan po duæini. Dolijte joπ malo

tople vode i kuhajte na laganoj vatri.

Nareæite kupus na rezance, pa kad mrkva i

krumpir budu napola kuhani, dodajte kupus. Po-

solite i dalje kuhajte na laganoj vatri. Kupus se

priliËno brzo skuha, stoga pazite da ga ne preku-

hate. Prije nego πto bude kuhan, dodajte pire od

rajËice, mravinac i slatku papriku. Pustite samo

da prokuha, maknite s vatre i ostavite pokloplje-

no joπ 10 minuta.

VARIVA
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Varivo od leÊe
20 dag leÊe

2 manje glavice luka

1 mrkva

1 Ëeπanj Ëeπnjaka

1 vezica kopra

ulje

zaËinsko bilje

sol

LeÊu namaËite u mlakoj vodi oko 2 sata. Luk

sitno nasjeckajte i pirjajte nekoliko minuta na

ulju s malo vode. Dodajte mrkvu nasjeckanu na

kockice i pirjajte joπ nekoliko minuta. Sad dodaj-

te leÊu i sve zalijte mlakom vodom. Voda neka

bude 2 centimetra iznad leÊe. Pustite da zakuha,

a onda smanjite vatru i kuhajte lagano. Moæete

malo posoliti. GustoÊu variva moæete odrediti do-

lijevanjem vode. Kad je leÊa mekana, dodajte sit-

no nasjeckani kopar (ili perπinovo ili celerovo

liπÊe), zaËinsko bilje i soli po potrebi. Ostavite

nekoliko minuta da lagano kuha te iskljuËite va-

tru.
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Varivo od leÊe i riæe
20 dag leÊe

15 dag riæe

1 manja glavica luka

2 rajËice srednje veliËine

1 Ëeπanj Ëeπnjaka

vezica perπinovog liπÊa

celerovo liπÊe

ulje

sol

LeÊu namaËite u mlakoj vodi oko 2 sata. Luk

sitno nasjeckajte i pirjajte s malo vode. Dodajte

sitno nasjeckani Ëeπnjak i narezane oguljene raj-

Ëice pa sve zajedno pirjajte joπ nekoliko minuta.

Dodajte leÊu. Dolijte mlake vode da bude 2 centi-

metara iznad leÊe. Pustite da zakuha pa smanjite

vatru i kuhajte lagano. Prije nego πto leÊa bude

sasvim kuhana, dodajte opranu riæu. Posolite i

dolijte joπ vode ako treba. Kad je riæa napola

kuhana, dodajte soli po potrebi te sitno nasjec-

kano celerovo liπÊe. Perπinovo liπÊe dodajte kad

je varivo sasvim gotovo i kad iskljuËite vatru.

VARIVA
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Varivo od mahuna
50 dag mahuna

30 dag bijelog krumpira

1 manja glavica luka

1 mrkva

1 ælica braπna

1 ælica sojinog braπna

1 æliËica crvene slatke paprike

vezica perπinovog liπÊa

ulje

sol

Mahune nareæite na rezance πiroke 2 centi-

metra. Krumpir nareæite na kriπke (ako imate

crveni krumpir, nareæite ga na kockice). Luk sitno

nasjeckajte i pirjajte na ulju s malo vode. Dodajte

mrkvu narezanu na kockice, a zatim krumpir.

Dolijte malo mlake vode i pustite da zakuha. Za-

tim dodajte mahune i joπ malo mlake vode. »im

zakuha, smanjite vatru. Moæete malo posoliti. Kad

su mahune napola kuhane, dodajte braπno i slat-

ku papriku razmuÊene s vodom. Kad je kuhano,

dodajte sitno nasjeckano perπinovo liπÊe.
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Varivo od πpinata
50 dag πpinata

1 vezica vlasca

2—3 bijela krumpira

1 ælica sojinog braπna

ulje

zaËinsko bilje

sol

Nasjeckajte vlasac i pirjajte ga s malo ulja i

vode. Nakon nekoliko minuta dodajte krumpir

narezan na kockice i dolijte malo mlake vode.

Poklopite i nastavite lagano kuhati.

©pinat oËistite, operite i nareæite na rezance.

Kad je krumpir skoro kuhan, dodajte sojino braπ-

no razmuÊeno u malo vode. Posolite i nakon ne-

koliko minuta dodajte πpinat, dolijte mlake vode

da πpinat ogrezne u vodi i nastavite lagano kuha-

ti, ali ne dugo. ©pinat treba ostati zelen. GustoÊu

variva odredite po æelji.

VARIVA
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Varivo od poriluka
50 dag poriluka

3—4 krumpira

1 ælica sojinog braπna

æliËica slatke mljevene paprike

vezica perπinovog liπÊa

ulje

sol

Poriluk nareæite na kolutiÊe πiroke 1 centime-

tar. Krumpir nareæite na kockice, stavite u posu-

du, prelijte vodom i zakuhajte. Kuhajte oko 15—

20 minuta i dodajte narezani poriluk. Dodajte

sitno narezane stabljike perπina, a listiÊe ostavite.

Da se poriluk ne bi prekuhao, odmah dodajte

razmuÊeno braπno s mljevenom slatkom papri-

kom. Malo posolite i dodajte ulje. Kuhajte joπ 5

minuta. (U varivo moæete dodati 2 dl pirea od

rajËica, ali onda dolijte manje vode.) Prije poslu-

æivanja pospite varivo sitno nasjeckanim perπi-

novim liπÊem.
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Varivo od korabe
25 dag korabe

1 mrkva

1 perπinov korijen

2 krumpira

2 ælice zobenih pahuljica

æliËica sojinog braπna

ulje

sol

vezica perπinovog liπÊa

Mrkvu oËistite, operite, naribajte i lagano pir-

jajte na ulju s malo vode. Dodajte krumpir nasjec-

kan na kockice i nastavite pirjati. Perπinov kori-

jen i korabu naribajte, dodajte u posudu i zalijte

mlakom vodom. Neka se lagano kuha u manje

vode. Kad povrÊe omekπa, dodajte razmuÊeno

sojino braπno i sol. GustoÊu variva moæete odre-

diti dolijevanjem mlake vode. Kuhajte joπ 5 mi-

nuta pa dodajte zobene pahuljice. Kad prokuha-

ju, iskljuËite vatru. Posudu ostavite poklopljenu

5 minuta. Varivo pospite sitno nasjeckanim per-

πinovim liπÊem.

VARIVA
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Varivo od kelja
1 glavica kelja

1 manja glavica luka

3 Ëeπnja Ëeπnjaka

3 krumpira

1 ælica braπna

1 ælica sojinog braπna

1 paprika

vezica perπinovog liπÊa

ulje

sol

Glavicu kelja nareæite na krupnije rezance. Luk

sitno nasjeckajte i pirjajte. Dodajte krumpir (po

moguÊnosti bijeli) narezan na kriπke i dolijte ma-

lo mlake vode. Kad prokuha, dodajte kelj i pre-

rezanu papriku. Dolijte joπ mlake vode da prekrije

kelj i kuhajte na laganoj vatri. Kad povrÊe omek-

πa, izmijeπajte braπno s mlakom vodom i ulijte u

kelj. Posolite i kuhajte joπ 5 do 7 minuta. GustoÊu

variva odredite po æelji. Na kraju dodajte sitno

nasjeckano perπinovo liπÊe, poklopite i iskljuËi-

te vatru.
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Varivo od blitve
40 dag blitve

 3 krumpira

1 ælica braπna

1 ælica sojinog braπna

æliËica slatke mljevene paprike

maslinovo ulje

sol

vezica perπinovog liπÊa

Krumpir (po moguÊnosti bijeli) ogulite, nare-

æite na kriπke i stavite kuhati. Blitvu nareæite na

rezance duge 2 centimetra (posebno nareæite ko-

rijen, a posebno liπÊe). Kad je krumpir napola

skuhan, dodajte najprije korijen, a nakon pet mi-

nuta i liπÊe blitve. Moæete odmah malo posoliti,

dodati ulje i slatku papriku. Kuhajte joπ desetak

minuta. Kad je kuhano, provjerite je li dovoljno

slano. Nakon nekoliko minuta iskljuËite vatru,

dodajte maslinovo ulje, nasjeckano perπinovo liπ-

Êe i poklopite.

VARIVA
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Varivo od graha
20 dag graha

10 dag tjestenine

1 glavica luka

1 mrkva

1 Ëeπanj Ëeπnjaka

1 granËica celerovog liπÊa

æliËica slatke mljevene paprike

vezica perπinovog liπÊa

maslinovo ulje

sol

Luk, mrkvu, celer i perπin sitno nasjeckajte i

stavite u posudu u kojoj Êete kuhati. Ostavite

poklopljeno da malo odstoji. Ulijte 1,5 l vode pa

kad prokuha, dodajte grah koji se namakao pre-

ko noÊi. Kuhajte na laganoj vatri dok ne omekπa.

Polovicu graha izvadite, zgnjeËite vilicom, dodajte

slatku papriku i vratite u lonac. Dodajte tjesteni-

nu (puæiÊe), promijeπajte i kuhajte. Na kraju do-

dajte sol i maslinovo ulje. Umjesto tjestenine mo-

æete koristiti riæu.
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Varivo od jeËma
9 dag jeËma

zelenje za juhu

12 dag krumpira

1 Ëeπanj Ëeπnjaka

vezica perπinovog liπÊa

sol

ulje

NamoËeni jeËam skuhajte u slanoj vodi za-

jedno sa zelenjem (mrkva, celer, perπin, koraba).

Kad je kuhano, dodajte krumpir (bijeli) narezan

na kockice pa nastavite kuhati dok krumpir ne

bude kuhan. ZaËinite solju i uljem. Prije poslu-

æivanja izvadite zelenje pa dodajte zgnjeËeni Ëeπ-

njak, sitno nasjeckano perπinovo liπÊe ili vlasac.

VARIVA
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Varivo od bijele tikvice
1 mrkva srednje veliËine

1 ælica ulja

1 krumpir

1 manja bijela tikvica

1,5 l vode

6 dag tarane

sol

maslinovo ulje

vezica perπinovog liπÊa

Na zagrijano ulje stavite krupno naribanu mr-

kvu s malo vode i pirjajte. Dodajte krumpir (bi-

jeli) narezan na sitne kockice i joπ malo propir-

jajte. Ulijte vodu i pustite da zakuha. U meuvre-

menu nareæite tikvicu na sitne kockice i dodajte

u zakuhanu juhu. Odmah dodajte rezance koje

ste sami napravili (bez jaja) i malo soli te lagano

kuhajte. Kad je gotovo, dodajte sitno nasjeckano

perπinovo liπÊe i ælicu maslinovog ulja.
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Koraba s jeËmenim izdancima
50—60 dag mlade korabe

5 dag jeËmenih izdanaka

3—4 ælice sojinog vrhnja

2 ælice maslinovog ulja

15 dag ljeπnjaka ili badema

vezica perπinovog liπÊa

sol

Korabu oËistite, nareæite na prutiÊe debljine

0,5 centimetara, stavite u posudu s malo vode

pa pirjajte. Koraba mora ostati Ëvrsta, a voda

potpuno ispariti. ListiÊe mlade korabe sitno na-

sjeckajte i kratko ispirjajte. Na kraju dodajte ma-

slinovo ulje i sojino vrhnje pa promijeπajte.

Prije posluæivanja pospite usitnjenim jeËme-

nim izdancima, nasjeckanim ljeπnjacima i perπi-

novim liπÊem.

VARIVA
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Varivo od kelja s kestenima
1 manja glavica kelja

50 dag oËiπÊenih kestena

1 glavica luka

2—3 Ëeπnja Ëeπnjaka

2 dl sojinog vrhnja

sol

Kelju odstranite sredinu i deblje dijelove, a

ostatak nareæite na tanke rezance. Luk i Ëeπnjak

sitno nasjeckajte i zajedno propræite na ulju na

slaboj vatri. Dodajte kelj i pola Ëaπe vode, zaËini-

te i pirjajte oko 5 minuta u poklopljenoj posudi.

Kad kelj omekπa, dodajte kestene koje ste pret-

hodno skuhali i malo usitnili. (Najlakπe Êete pri-

premiti smrznute kestene. Potrebno ih je kuhati

samo 10 minuta. Ako kuhate kestene u ljusci,

kriæasto ih zareæite na πpiËastom dijelu. Tako za-

rezani kesteni pri kuhanju se rascvjetaju. Odstra-

nite im smeu gorku koæicu. Moæete koristiti veÊ

gotovi kupovni pire od kestena.)

Na kraju dodajte sojino vrhnje i pustite da

nekoliko minuta lagano prokuha.
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Patlidæani punjeni πampinjonima
4 patlidæana

2 glavice luka

25 dag πampinjona

2 rajËice

biljna sol

vezica perπinovog liπÊa

Patlidæane prepolovite po duljini. Izvadite sre-

dinu i nasjeckajte je na kockice. Luk sitno nasjec-

kajte i stavite u posudu, dodajte rajËice narezane

na kockice i πampinjone narezane na listiÊe. Neka

se sve zajedno pirja u vlastitom soku deset mi-

nuta. Dodajte sredinu patlidæana i zaËine te po-

solite. Patlidæane napunite dobivenom smjesom

i stavite u vatrostalnu posudu. Premaæite sirom

od indijskog oraha i pecite 45 minuta na 200 °C.

GLAVNA JELA
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Patlidæani na talijanski naËin (1)
2 patlidæana srednje veliËine

2—3 Ëeπnja Ëeπnjaka

pola vezice perπinovog liπÊa

maslinovo ulje

sol

Prereæite patlidæane po duæini na pola centi-

metra debljine. Pecite ih u tef lonskoj tavi bez

ulja (u vlastitom soku) i s obje strane da budu

mekani. Vilicom provjerite jesu li peËeni.

Na plitki tanjur sloæite patlidæane, posolite po

ukusu i pospite mjeπavinom sitno nasjeckanog

perπinovog liπÊa i Ëeπnjaka. Nakapajte maslino-

vim uljem. Ovako postupajte sve dok ne utroπite

sav patlidæan.
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Patlidæani na talijanski naËin (2)
2 patlidæana srednje veliËine

2—3 Ëeπnja Ëeπnjaka

usitnjena ljuta crvena paprika

maslinovo ulje

sol

Patlidæane nareæite po duæini na pola centi-

metra debljine. Pecite ih u tef lonskoj tavi bez

ulja, poklopljene, s obje strane dok ne postanu

mekani (provjerite vilicom jesu li peËeni). Usit-

nite Ëeπnjak i pomijeπajte s usitnjenom ljutom

crvenom paprikom. Tom smjesom pospite patli-

dæane koje ste prethodno sloæili na plitki tanjur.

Nakapajte maslinovim uljem. Neka jelo odstoji

pola sata prije posluæivanja.

GLAVNA JELA
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Svjeæe paprike s tofuom
15 dag tofua

1 πalica oraha

pola πalice pπeniËnih izdanaka

4 zelene paprike babure

maslinovo ulje

sol

vezica perπinovog liπÊa

slatka mljevena paprika

listovi zelene salate

Stavite tofu u posudu i vilicom ga zgnjeËite.

Orahe krupno nasjeckajte i dodajte u tofu. Do-

dajte pπeniËne izdanke, sitno nasjeckano perπi-

novo liπÊe, sol i malo slatke mljevene paprike.

Na kraju dodajte maslinovo ulje. Sve lagano izmi-

jeπajte.

Paprikama izvadite sjemenke i nadjenite ih do-

bivenom smjesom, ali Ëvrsto. Ostavite paprike

oko 45 minuta u hladnjaku i potom ih nareæite

poprijeko na deblje ploπke. Pladanj za posluæiva-

nje obloæite listovima zelene salate, posloæite ploπ-

ke paprike i posluæite.
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GLAVNA JELA

Paradajz-paprike s Ëeπnjakom
10 crvenih paradajz-paprika

3—5 Ëeπnja Ëeπnjaka

maslinovo ulje

sol

Mesnatim crvenim paradajz-paprikama odstra-

nite sjemenke. Nareæite ih po duæini 1,5 centi-

metar debljine. U dublju tavu s poklopcem stavite

malo obiËnog ulja i vode, dodajte paprike, poklo-

pite i kuhajte. Kad paprike omekπaju, posolite.

Pazite da u tavi uvijek ima malo tekuÊine. Kad

su paprike kuhane i kad sva tekuÊina nestane,

ostavite da se malo ohlade. »eπnjak nareæite na

tanke listiÊe i dodajte u paprike. Polijte maslino-

vim uljem i lagano promijeπajte.
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Paprike punjene grahom
8 velikih paprika babura

20 dag graha tetovca

1 glavica luka

4 ælice maslinovog ulja

1 Ëeπanj Ëeπnjaka

1 æliËica slatke mljevene paprike

1 æliËica braπna

vezica perπinovog liπÊa

malo celerovog liπÊa

sol

Ako nemate graha tetovca, moæete koristiti i

ostale vrste graha. Grah uveËer namoËite. Sutra-

dan ocijedite vodu i dolijte svjeæu pa ga stavite

kuhati. Kuhajte ga kraÊe vrijeme pa ugasite vatru

i ostavite grah u vodi poklopljen oko 40 minuta.

Zatim ga ocijedite (nemojte baciti vodu), stavite

u posudu na ulje i lagano propræite. Opet dolijte

vodu u kojoj se grah kuhao tako da ogrezne u

vodi. Nastavite dalje kuhati na laganoj vatri.

U meuvremenu sitno nasjeckajte luk, perπino-

vo i celerovo liπÊe. Posebno u tavi propræite luk,
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dodajte æliËicu braπna i lagano propræite pa ski-

nite s vatre. Dodajte mljevenu papriku, sol, sitno

nasjeckano perπinovo i celerovo liπÊe i Ëeπnjak.

Lagano promijeπajte pa sve stavite u grah. Ako je

grah pregust, dolijte joπ vode u kojoj se kuhao

grah, ili obiËne mlake vode, i dobro promijeπajte.

Paprikama odreæite peteljke i kapice, oËistite

ih iznutra i napunite grahom. Sloæite ih u zem-

ljanu ili vatrostalnu posudu. Ako preostane gra-

ha, moæete ga rasporediti oko paprika. Zalijte

juhom od graha i stavite u zagrijanu peÊnicu da

se peËe oko pola sata. Moæete posluæiti i toplo i

hladno.

GLAVNA JELA
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Paprike nadjevene krumpirom
8 æutih rog-paprika

4 krumpira

2 glavice luka

1 ælica crnih maslina

1 ælica sojinog braπna

slatka mljevena paprika

vezica perπinovog liπÊa

ulje

sol

Paprikama odstranite sredinu. Luk nasjeckajte

i pirjajte na ulju sa ælicom vode. Kad postane

staklast, dodajte sitno naribani krumpir i malo

propirjajte zajedno. Maknite s vatre i smjesu po-

spite s malo slatke mljevene paprike i solju. Do-

dajte sitno nasjeckane crne masline i ælicu sojinog

braπna. Na kraju dodajte sitno nasjeckano perπi-

novo liπÊe i ulje. Sve lagano promijeπajte i puni-

te paprike. Napunjene paprike sloæite u dobro

pouljenu posudu za peËenje i pecite na umjere-

noj vatri dok krumpir ne postane mekan. Stalno

dolijevajte malo vode. Posluæite toplo.
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PeËene paprike s patlidæanom
4 crvene paprike

1 patlidæan

1 Ëeπanj Ëeπnjaka

pola æliËice zaËinskog bilja

vezica perπinovog liπÊa

ulje

sol

Paprike i patlidæan ispecite na πtednjaku ili u

peÊnici. Stavite u posudu, poklopite i ostavite

nekoliko minuta. Zatim ih ogulite, a paprikama

odstranite sjemenke. Sve nareæite na kriπke. Po-

sudu u kojoj Êe jelo biti posluæeno malo zagrijte,

ulijte ulje i dodajte sitno nasjeckani Ëeπnjak, per-

πinovo liπÊe i zaËinsku sol. Promijeπajte pa do-

dajte paprike i patlidæan. Ako nije dovoljno sla-

no, dosolite i posluæite toplo.
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Paprika s rajËicama
50 dag æuto-zelenih paprika

20 dag rajËica

1 glavica luka

1 Ëeπanj Ëeπnjaka

ulje

zaËinsko bilje

sol

Luk sitno nasjeckajte i pirjajte na ulju. Dodaj-

te oguljene i nasjeckane rajËice i zdrobljeni Ëeπ-

njak i nastavite pirjati. (RajËice najprije uronite

u kipuÊu vodu, ostavite nekoliko minuta i zatim

ih izvadite. Tada im moæete lako skinuti koæicu.)

Paprikama odstranite sjemenke. Nareæite ih na

rezance pa ih dodajte u rajËice. Dobro promije-

πajte, malo posolite i pirjajte dok ne omekπaju.

Dodajte zaËinsko bilje i joπ malo pirjajte.
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Punjene paprike
4 paprike srednje veliËine

75 dag kuhane riæe

1 glavica luka

2 æliËice zaËinske soli

1 æliËica sojinog braπna

10 dag suncokretovih sjemenki

8 dag indijskog oraha

2 dl vode

Paprike izdubite i oËistite. Riæu skuhajte i ma-

lo ohladite. U riæu dodajte sitno nasjeckani luk i

zaËine. Suncokretove sjemenke, indijski orah i

æliËicu sojinog braπna izmiksajte s 2 dl vode u

kremu i dodajte u riæu. Sve lagano izmijeπajte i

tom smjesom punite paprike. Nemojte ih kuhati

predugo!

GLAVNA JELA
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Biljno meso
1,5 πalica gluten braπna

pola πalice pπeniËnog braπna

pola æliËice timijana

1 æliËica maæurana

1 æliËica soli

2 πalice bujona

Umak
85 dag rajËica

1 ælica pirea od rajËice

1 luk

2 Ëeπnja Ëeπnjaka

maæuran

zaËinska sol

vezica perπinovog liπÊa

3 πalice vode

U posudu stavite gluten, pπeniËno braπno i

zaËine. Dobro izmijeπajte pa zamijesite s 2 πalice

mlake juhe. Ostavite da odstoji 3—8 sati. Oblikuj-

te tanku roladu (promjera 2 centimetra) i nareæi-

te je na kolutove debljine 1 centimetar. Pecite ih
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u tavi na ulju ili u dobro pouljenom limu u peÊ-

nici. Trebaju biti zlatnoæute boje.

Umak
Sitno nasjeckajte luk i malo ga propirjajte. Do-

dajte sitno nasjeckani Ëeπnjak, maæuran, sol i ogu-

ljene nasjeckane rajËice. Kad prokuha, dodajte

popeËke glutena i kuhajte 30 minuta na laganoj

vatri.
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Paprike punjene kukuruzom
8 paprika babura

30 dag kukuruza

vezica perπinovog liπÊa

limunov sok

margarin

zobene pahuljice

sol

Ako nemate kukuruz iz limenke, moæete ko-

ristiti i domaÊi kukuruz. Prethodno ga skuhajte,

a zatim malo propirjajte na margarinu. Isto mo-

æete uËiniti i s mladim domaÊim kukuruzom, ali

ga ne treba prethodno skuhati nego samo malo

propirjati na margarinu.

Kukuruzu dodajte malo limunovog soka, sitno

nasjeckano perπinovo liπÊe i po potrebi zobene

pahuljice kako bi se smjesa bolje povezala. Tom

smjesom napunite paprike kojima ste odstranili

sjemenke i prokuhali ih u slanoj vodi. Sloæite u

vatrostalnu posudu, zalijte s malo mlake vode i

poklopite. Pecite u zagrijanoj peÊnici oko pola

sata.
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Pirjane mahune
60 dag æutih mahuna

1 mrkva

1 manji cijeli perπin s liπÊem

1 glavica luka

2 Ëeπnja Ëeπnjaka

ulje

sol

Sitno nasjeckajte glavicu luka i pirjajte na malo

ulja i vode. Dodajte mrkvu narezanu na kolutiÊe.

Perπinov korijen i stabljiku sitno nasjeckajte i do-

dajte da se pirja. LiπÊe ostavite po strani. Odmah

stavite napola prerezane mahune. Uz dolijevanje

vode pirjajte dok mahune ne omekπaju. Dodajte

zaËine i pirjajte joπ nekoliko minuta. Perπinovo

liπÊe sitno nasjeckajte i dodajte u posudu. Ulijte

ælicu maslinovog ulja, poklopite i iskljuËite va-

tru. Prije posluæivanja pospite sitno nasjeckanim

Ëeπnjakom.
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Mahune s rajËicom
1,5 kg mahuna

50 dag rajËica

3 Ëeπnja Ëeπnjaka

4 ælice maslinovog ulja

mravinac

sol

Mahune stavite kuhati (nemojte ih prekuha-

ti). U posebnoj posudi stavite na laganu vatru

sitno nasjeckani Ëeπnjak da se malo propirja na

ulju. Dodajte rajËice narezane na kockice i na-

stavite pirjati. Malo posolite. Kad su mahune sko-

ro kuhane, ocijedite ih (vodu saËuvajte) i dodaj-

te u rajËice. Sad moæete dodati i malo mravinca.

Mahune lagano pirjajte joπ 10—15 minuta. Zalije-

vajte ih vodom u kojoj su se kuhale.
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PopeËci od heljde
15 dag heljde

3 dl bujona

10 dag kruπnih mrvica

3—4 Ëeπnja Ëeπnjaka

mljevena crvena slatka paprika

sol

ulje

Kuhajte heljdu u bujonu 5 minuta, a zatim

pustite da odstoji 10—15 minuta na iskljuËenoj

vatri. Joπ mlaku kuhanu heljdu sitno smeljite,

dodajte ostale sastojke i dobro umijesite. Obli-

kujte popeËke i pecite ih u umjerenoj koliËini

ulja dok ne porumene sa svih strana.

GLAVNA JELA



VEGANSKI RECEPTI

70

Lazanje od gljiva
15—18 listova tjestenine za lazanje (koju

ne treba kuhati)

2—3 ælice maslinovog ulja

1 veÊi luk

80 dag rajËica

55 dag πampinjona

2 Ëeπnja Ëeπnjaka

pola ælice limunovog soka

15 dag veganskog parmezana

vezica perπinovog liπÊa

vezica celerovog liπÊa

beπamel umak

sol

Sitno nasjeckani luk pirjajte s malo vode i ulja.

Dodajte nasjeckani Ëeπnjak. Oguljene i narezane

rajËice dodajte u luk i kuhajte 10 minuta. ZaËi-

nite i posolite. Gljive oËistite vlaænom krpom (ne-

mojte ih prati da ne potamne). Nareæite ih na

listiÊe i pirjajte 15 minuta s 2—3 ælice vode i

malo soli. Dodajte limunov sok i nasjeckano perπi-

novo i celerovo liπÊe.
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Posebno skuhajte beπamel umak sa sojinim

mlijekom bez dodatka ulja.

Dno vatrostalne posude prekrijte beπamel

umakom, preko njega stavite tjesteninu za laza-

nje, a zatim polovicu rajËica, pa opet beπamel

umak, lazanje, rajËice, zatim gljive i ostatak raj-

Ëica, a odozgo opet beπamel umak. Pospite ve-

ganskim parmezanom. Pecite u zagrijanoj peÊ-

nici pola sata na 200 °C.
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ZapeËeni krumpir s gljivama
1,2 kg krumpira

50 dag bukovaËa

6 ælica maslinovog ulja

2 dl vode

pola æliËice slatke mljevene paprike

perπinovo liπÊe

sol

Krumpir ogulite i nareæite na ploπke debljine

pola centimetra. BukovaËe (ili druge gljive) ope-

rite i nareæite po duæini na 2 centimetra deblji-

ne. Pomijeπajte ih s krumpirom i istresite u po-

uljenu posudu za peËenje. U πalicu stavite vodu,

ulje i sol po ukusu, promijeπajte pa prelijte po

krumpiru i gljivama. Pecite na jaËoj vatri oko

40—50 minuta. Pospite sitno nasjeckanim perπi-

novim liπÊem. Posluæite toplo.
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ZapeËeni krumpir s Ëeπnjakom
1,5 kg krumpira

2 dl vode

2 Ëeπnja Ëeπnjaka

vezica perπinovog liπÊa

6 ælica maslinovog ulja

sol

Krumpir ogulite i nareæite na ploπke debljine

oko pola centimetra. Perπinovo liπÊe i Ëeπnjak

sitno nasjeckajte i pomijeπajte s 2 dl vode. Do-

dajte ulje i sol. U lim stavite krumpir, prelijte ga

zaËinjenom vodom, promijeπajte i stavite peÊi

40—50 minuta na jaËoj vatri.

Ako æelite da krumpir bude mekan, prekrijte

ga aluminijskom folijom ili poklopite da voda ne

moæe ispariti. Posluæite toplo.
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Gljive iz peÊnice
1 kg bukovaËa

2—3 Ëeπnja Ëeπnjaka

6 ælica maslinovog ulja

1 dl vode

vezica perπinovog liπÊa

sol

BukovaËama (ili drugim gljivama) odvojite

stapke, krupno ih nasjeckajte po duæini i stavite

u pouljeni lim. Sitno nasjeckajte perπinovo liπÊe

i Ëeπnjak, pomijeπajte u πalici s 1 dl vode, solju

i uljem pa prelijte po gljivama. Pecite u peÊnici

oko 40 minuta na jaËoj vatri.
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RajËice punjene πampinjonima
50 dag πampinjona

6 veÊih rajËica

15 dag pirea od rajËica

kruπne mrvice

1 limun

pola vezice perπinovog liπÊa

vezica celerovog liπÊa

ulje

sol

RajËice operite, odreæite im kapice i paæljivo

izdubite. Sloæite u vatrostalnu posudu. ©ampinjo-

ne oËistite vlaænom krpom, nareæite na listiÊe i

prelijte limunovim sokom. Tavu dobro pouljite i

stavite πampinjone. Pirjajte 15—20 minuta. Ma-

knite s vatre i dodajte pire od rajËica, kruπne

mrvice, sol i sitno nasjeckano perπinovo liπÊe.

Promijeπajte i tom smjesom punite rajËice. Na-

punjene rajËice poklopite kapicama i zapecite u

zagrijanoj peÊnici na umjerenoj vatri.
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Mladi krumpir s perπinom
50 dag mladog krumpira

5 dag margarina

1 ælica maslinovog ulja

vezica perπina

sol

Mladi krumpir ostruæite pod tekuÊom vodom

i operite. Stavite ga u posudu, nalijte vode tako

da prekrije krumpir i posolite. Kuhajte dok ne

omekπa. Kad je gotov, ocijedite ga i ostavite po-

klopljenog.

U tavi zagrijte margarin i prelijte krumpir.

Dodajte ælicu maslinovog ulja i po potrebi sol.

Pospite nasjeckanim perπinovim liπÊem, promi-

jeπajte i odmah posluæite.
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Pire-krumpir
krumpir

mlijeko od indijskog oraha

vezica perπinovog liπÊa

sol

Krumpir operite i skuhajte u ljusci (bijeli

krumpir je bolji za pire od crvenoga). Dok je joπ

vruÊ, ogulite ga i protisnite. Napravite pire s

mlijekom od indijskog oraha. Ukrasite sitno na-

sjeckanim perπinovim liπÊem. Posluæite toplo.
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PopeËci od palente s gljivama
37 dag instant kukuruznog braπna

3,7 dl bujona

5 dag margarina

75 dag πampinjona

2 glavice luka

1 Ëeπanj Ëeπnjaka

vezica perπinovog liπÊa

sol

Gljive obriπite vlaænom krpom, nasjeckajte ih

na listiÊe, lagano propræite na margarinu ili ulju

i dodajte sitno nasjeckano perπinovo liπÊe.

Posebno zakuhajte palentu s instant kukuruz-

nim braπnom (ako imate obiËno braπno, moæete

najprije skuhati palentu, pa onda pripremati glji-

ve) i u nju dodajte gljive. Dobro promijeπajte pa

stavite na lim i rastanjite na 2 centimetra deblji-

ne. Ostavite da se ohladi pa nareæite prutiÊe duge

6—7 centimerata i πiroke 2,5 centimetra. Propr-

æite ih s obje strane na ulju da malo porumene.
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Riæa zaËinjena sezamom
20 dag riæe dugog zrna

4 dl vode

1 ælica ulja

2 Ëeπnja Ëeπnjaka

2 ælice suncokretovog sjemenja

2 ælice sezama

2 ælice indijskog oraha

curry

zaËini po ukusu

sol

Zagrijte ulje, dodajte protisnuti Ëeπnjak i zalijte

vodom. Odmah dodajte riæu. Poklopite posudu i

pustite da prokuha. Kad prokuha, smanjite va-

tru, dodajte zaËine i polako kuhajte riæu bez mije-

πanja. Posudu moæete povremeno protresti. Kad

je riæa kuhana, ostavite je joπ malo da nabubri.

Na tavi bez ulja lagano propræite sjemenke i

sitno nasjeckani indijski orah te lagano izmijeπaj-

te s riæom. Posluæite toplo.
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Lazanje od povrÊa
1 manji luk

2 Ëeπnja Ëeπnjaka

1 poriluk srednje veliËine

2 mrkve

1 manji patlidæan

1 manja cvjetaËa

1 manja tikvica

2—3 ælice suncokretovog sjemenja

3 ælice sojinog granulata

40 dag rajËica

vezica perπinovog liπÊa

3—4 ælice veganskog parmezana

15—18 listova tjestenine za lazanje (koju

ne treba kuhati)

5 dl nezaslaenog sojinog mlijeka

maslinovo ulje

sol

Sitno nasjeckani luk pirjajte na malo ulja i

vode. Dodajte sitno nasjeckani Ëeπnjak, a zatim

poriluk narezan na kolutiÊe, krupno naribanu mr-

kvu, cvjetove cvjetaËe, patlidæan i tikvice nasjec-
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kane na kockice, nasjeckano perπinovo liπÊe, ogu-

ljene i sitno nasjeckane rajËice, sjeme suncokre-

ta i sojin granulat. Posolite, poklopite i ostavite

da se pirja. Kad sojin granulat nabubri, maknite

s vatre (ako vam se Ëini da je smjesa rijetka, ne

brinite jer Êe lazanje sve upiti). U posudu za

peËenje stavljajte red tijesta, red pripravljene

smjese, dok sve ne upotrijebite. Na povrπini tre-

ba biti povrÊe. Sojino mlijeko zaËinite po ukusu

veganskim parmezanom. Dobivenim umakom

prelijte lazanje, stavite u peÊnicu i pecite oko

pola sata na 200—220 °C (dok ne porumeni).
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Riæa s perπinovim liπÊem
15 dag riæe dugog zrna

5 dag margarina

2 vezice perπinovog liπÊa

sol

Riæu stavite u posudu s vodom, dodajte malo

zaËinske soli i pustite da zakuha otkrivena. Sma-

njite vatru, poklopite i lagano kuhajte. Kuhanu

riæu ocijedite i vratite u posudu. Dodajte marga-

rin i ostavite nekoliko minuta da odstoji.

Zdjelu u kojoj Êete posluæiti riæu najprije za-

grijte, pa onda uspite riæu. Joπ toplu pospite sit-

no nasjeckanim perπinovim liπÊem, lagano pro-

mijeπajte i odmah posluæite.
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Paelja od prosa
25 dag prosa

6 dl juhe od povrÊa

10 dag luka

10 dag mrkve

25 dag patlidæana

25 dag zelenih tikvica

10 dag πampinjona

vezica perπinovog liπÊa

curry

sol

Zakuhajte bujon i dodajte proso. Kuhajte 5

minuta, iskljuËite vatru i ostavite da odstoji 10—

15 minuta. Luk sitno nasjeckajte, mrkvu nareæi-

te na kolutiÊe, patlidæane i tikvice na kockice, a

πampinjone na listiÊe. Sve sastojke pirjajte na

malo ulja u vlastitom soku dok ne omekπaju. Za-

tim ih dobro izmijeπajte s kuhanim prosom. Za-

Ëinite curryjem, solju i nasjeckanim perπinovim

liπÊem. Zapecite u pouljenoj vatrostalnoj posudi

oko 15 minuta na umjerenoj vatri. Umjesto pro-

sa moæete koristiti riæu ili heljdu.
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ZapeËena tjestenina
2 πalice punozrne tjestenine

2,5 πalice vode

pola πalice indijskog oraha

pola πalice kikirikijevog maslaca

Ëetvrt πalice limunovog soka

2 æliËice luka u prahu

1 crvena paprika

Ëetvrt æliËice Ëeπnjaka u prahu

pola ælice pahuljica kvasca

Tjesteninu skuhajte u slanoj vodi, ocijedite i

stavite u vatrostalnu posudu. Sve ostale sastojke

izmiksajte u mikseru. Dobivenim umakom pre-

lijte tjesteninu. Posudu prekrijte alufolijom i pe-

cite na srednjoj vatri 30 minuta. Skinite foliju i

zapecite joπ 15 minuta.
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PeËenka od ljeπnjaka
15 dag kruha

10 dag ljeπnjaka

10 dag luka

2,5 dl bujona

kruπne mrvice

sol

Smeljite kruh. Ljeπnjake smeljite, ali ne sasvim

sitno. Luk sitno nasjeckajte, sve zajedno dobro

izmijeπajte i posolite. Stavite smjesu u vatrostal-

nu posudu i prelijte bujonom. Pospite mrvicama

i pecite 30—40 minuta na 180 °C.
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Sarma od soje
1 glavica kiselog kupusa

2 l bujona

5 πalica namoËene soje

1 glavica luka

2 Ëeπnja Ëeπnjaka

zaËini po ukusu

zobene pahuljice (moæe i krupica)

1 πalica braπna

vezica perπinovog liπÊa

umak za sarmu

NamoËenu soju kuhajte u bujonu dok se ne

raskuha. Odstranite koæicu, izmiksajte sa sitno

nasjeckanom glavicom luka i Ëeπnjaka. U dobi-

venu smjesu stavite zaËinsko bilje, zobene pa-

huljice, braπno, perπinovo liπÊe i zaËine po ukusu

(crvena mljevena paprika i sliËno). Smjesu do-

bro izmijeπajte. Listovima kupusa odstranite de-

bele dijelove kako biste lakπe savijali sarme. Sar-

me sloæite u posudu u koju ste prethodno stavili

malo ulja, dodajte umak za sarmu, nalijte vode

da sarme ogreznu i kuhajte.
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Nabujak od riæe
20 dag suncokretovih sjemenki

8 dag indijskog oraha

2 dl vode

1 kg kuhane riæe dugog zrna

1 glavica luka

1 Ëeπanj Ëeπnjaka

sol

Suncokretove sjemenke i indijski orah dobro

izmiksajte s vodom. Dodajte kuhanu riæu, sitno

nasjeckanu glavicu luka i protisnut ili sitno na-

sjeckan Ëeπanj Ëeπnjaka. Sve sastojke lagano iz-

mijeπajte, malo posolite, stavite u kalup i pecite

u peÊnici poklopljeno 45 minuta na 160 °C. Na-

kon 45 minuta skinite poklopac i pecite joπ 15

minuta.
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Makaroni s indijskim orahom
2 πalice makarona punozrne pπenice

pola πalice indijskog oraha

pola πalice maslaca od kikirikija

Ëetvrtina πalice limunovog soka

2 æliËice luka u prahu

zobene pahuljice

1 velika svjeæa crvena paprika

1 æliËica soli

Ëetvrt æliËice Ëeπnjaka u prahu

2,5 πalice vode

Skuhane makarone ocijedite i stavite u plitku

vatrostalnu posudu. Ostale sastojke fino izmik-

sajte da dobijete umak i time prelijte makarone.

Pecite u peÊnici poklopljeno 30 minuta na umje-

renoj vatri. Skinite poklopac, pospite kruhom

narezanim na kockice i kruπnim mrvicama i za-

pecite joπ 15 minuta.
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Nabujak od povrÊa
25 dag korabe

25 dag mrkve

25 dag mladog graπka

2 ælice nasjeckanog perπinovog liπÊa

3 dl bujona

2—3 kuhana krumpira

2,5 dag margarina

5 dag sira za lazanje

5 dag zobenih pahuljica

braπno

sol

zaËini po ukusu

Korabu i mrkvu nareæite na kockice. Pirjajte

u malo vode. Graπak kratko blanπirajte. Dodajte

bujon i sve istresite u namazanu i zobenim pahu-

ljicama posutu vatrostalnu posudu. Krumpire

zdrobite vilicom i pomijeπajte sa sirom, zobenim

pahuljicama i braπnom. Dodajte zaËine i umijesi-

te kao tijesto. Razvaljajte i stavite preko povrÊa.

Odozgo premaæite s malo sojinog mlijeka. Pecite

u peÊnici 30 minuta na 200 °C.

GLAVNA JELA



VEGANSKI RECEPTI

90

Punjeni listovi kelja s rajËicama
15 dag neglazirane riæe

5 dl vode

2 glavice luka

1 ælica ulja

15 dag bujona

25 dag rajËica

8 listova kelja

30 dag mrkve

5 dag ljeπnjaka

Ëeπnjak u prahu

ruæmarin

sol

Zakuhajte riæu u 5 dl slane vode i pustite da

nabubri u zatvorenoj posudi 45 minuta. Oprane

rajËice ogulite i nareæite na veÊe kocke. Staklas-

to ispirjajte ruæmarin na ælici ulja i dodajte rajËi-

ce i bujon. Kuhajte na umjerenoj vatri da se zgu-

sne, zaËinite i stavite na stranu.

Rebra s listova kelja odreæite tako da listovi

ostanu glatki. Listove kelja kuhajte tri minute u

slanoj vodi i zatim ocijedite.
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Mrkvu nareæite na rezance, ispirjajte na pre-

ostalom ulju i posolite. Dodajte krupno nasjec-

kane ljeπnjake i dobro ocijeenu riæu te dobro

promijeπajte. Smjesu podijelite na listove kelja i

savijte sarme.

Vatrostalnu posudu pouljite s pola ælice ulja,

a peÊnicu zagrijte na 200 °C. Sarme sloæite u po-

sudu i odozgo prelijte umakom od rajËica. Peci-

te u peÊnici 10—15 minuta. Posluæite toplo s

krumpirom.

GLAVNA JELA
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Torta od poriluka
Tijesto

20 dag punozrnog pπeniËnog braπna

Ëetvrt kocke svjeæeg kvasca

pola ælice ulja

pola æliËice soli

vode po potrebi

Nadjev
25 dag poriluka

6 dag luka

12,5 dag tofua

2 dag indijskog oraha

1 ælica limunovog soka

6,5 dl vode

pola æliËice mljevene slatke paprike

sol

Od braπna, kvasca i soli zamijesite tijesto, ne

pretvrdo. Poriluk nareæite na kolutiÊe i pirjajte

zajedno s lukom na malo vode 5 minuta. ZaËinite

i stavite na stranu. Tijesto razvaljajte i stavite u

lim obloæen papirom za peËenje. Ohlaeni pori-
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luk rasporedite po tijestu. Izmiksajte kremu od

tofua, indijskog oraha, limunovog soka i vode pa

prelijte po poriluku. Pecite u peÊnici 30 minuta

na 180 °C dok lagano ne porumeni.

GLAVNA JELA
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PeËeni tofu s prosom i povrÊem
40 dag tofua

4 ælice sojinog umaka

1 manji poriluk

1 Ëeπanj Ëeπnjaka

40 dag πpinata

40 dag rajËica

25 dag prosa

3 ælice sjemenki suncokreta

1 ælica ulja

1 ælica margarina

1 vezica perπinovog liπÊa

mravinac

sol

Tofu ocijedite, nareæite na tanke kriπke i slo-

æite u duboki tanjur. Prelijte sojinim umakom i

marinirajte 2 sata povremeno okrenuvπi tofu.

Poriluk nareæite na kolutiÊe. »eπnjak usitnite.

©pinat krupno nareæite, rajËice ogulite i nareæite

na kockice. Proso operite hladnom vodom u cje-

dilu i pustite da se ocijedi. Stavite ga u posudu,

dodajte bujon, zakuhajte i kuhajte na slaboj vatri
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poklopljeno oko 20 minuta. Po potrebi dolijte

joπ bujona.

Kriπke tofua ocijedite, zaËinite i uvaljajte u

nasjeckane suncokretove sjemenke.

Na ulju pirjajte poriluk i Ëeπnjak. Dodajte πpi-

nat. Nastavite kratko pirjati pa dodajte rajËice i

zaËine. Lagano kuhajte 5 minuta. Dodajte proso,

lagano izmijeπajte i dræite na toplom πtednjaku.

Zagrijte margarin u tavi i propræite tofu sa

svake strane 4 minute dok ne porumeni.

Proso po potrebi joπ zaËinite i dodajte mu

usitnjeno perπinovo liπÊe. Posluæite s tofuom.

GLAVNA JELA
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Slanutak s patlidæanom
20 dag slanutka

30 dag patlidæana

40 dag rajËica

4 ælice maslinovog ulja

4 ælice vode

1 veÊa glavica luka

vezica perπinovog liπÊa

ulje

sol

Slanutak ostavite da se namaËe tijekom noÊi.

Skuhajte ga, ocijedite i ostavite poklopljenog. Pa-

tlidæane operite, nareæite na krupnije kocke, la-

gano propræite na ulju i izvadite na reπetku da se

ocijede. Luk nareæite na rezance, propræite na

ulju i izvadite na papirnati ubrus. Patlidæane po-

sloæite u vatrostalnu posudu, a po njima raspo-

redite luk, dodajte sol, ulje i nasjeckano perπino-

vo liπÊe. Na kraju dodajte ocijeeni slanutak, malo

protresite te odozgo sloæite rajËice narezane na

kriπke. Ulijte 4 ælice vode i pecite u zagrijanoj

peÊnici na 150 °C oko 45 minuta.
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Kelj na maarski naËin
1 kg kelja

5 dl vode

2 æliËice zaËinskog bilja

3 dag margarina

20 dag luka

2 æliËice crvene slatke paprike

1 æliËica soli

20 dag sojinog vrhnja

2 svjeæe paprike

Kuhajte kelj u posoljenoj vodi 15—20 minuta.

Ocijedite, ali nemojte baciti vodu u kojoj ste ku-

hali kelj.

Luk sitno nasjeckajte i pirjajte na ulju dok

rubovi ne porumene. Dodajte zaËine, papriku,

sol i ocijeeni kelj te dobro izmijeπajte.

Sojino vrhnje pomijeπajte sa sitno nasjecka-

nom svjeæom paprikom i bujonom te dodajte

kelju. Zakuhajte, maknite s vatre i pustite da od-

stoji 10 minuta.

GLAVNA JELA
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Ratatuj (ratatouille)
2 glavice luka

50 dag patlidæana

30 dag tikvica

30 dag paprike

30 dag rajËica

4 ælice maslinovog ulja

sol

crvena slatka paprika

malo ljute crvene paprike

bosiljak

Luk nareæite na kolutove, patlidæan i tikvice

na kriπke, papriku na rezance, a rajËice na koc-

kice. Pirjajte na ulju najprije luk, a zatim dodajte

tikvice, patlidæan i papriku. Neka se sve lagano

kuha u vlastitom soku oko 15 minuta. ZaËinite

zaËinskom solju, slatkom i ljutom paprikom. U

posljednjih 5 minuta dodajte rajËice. Na kraju

pospite bosiljkom.
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Crveni kupus s jabukama
80 dag crvenog kupusa

30 dag kiselih jabuka

1 glavica luka

3—4 klinËiÊa

4—5 ælica ulja

1 æliËica pimenta

2,5 dl prirodnog jabuËnog soka

sol

Kupus sitno naribajte. Jabuke oËistite i nare-

æite na kriπke. U luk nabodite klinËiÊe. Zagrijte

ulje, dodajte piment, sol, kupus, jabuke i luk.

Zalijte s 2,5 dl prirodnog soka od jabuke. Kuhaj-

te 20—30 minuta da omekπa.

GLAVNA JELA
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Rolada od patlidæana
20 dag nedozrele pπenice

3 dl vode

2—3 patlidæana

zaËinska sol

bosiljak

timijan

1 glavica luka

1 Ëeπanj Ëeπnjaka

1 ælica pirea od rajËice

svjeæe zaËinsko bilje

ulje

Nedozrelu pπenicu krupno smeljite i namaËite

nekoliko sati u vodi. ZaËinite zaËinskom solju,

bosiljkom i timijanom.

Usitnite glavicu luka, protisnite Ëeπanj Ëeπnja-

ka i dodajte ælicu pirea od rajËice. U tu smjesu

dodajte pπenicu. ZaËinite svjeæe nasjeckanim za-

Ëinskim biljem (perπin, celer, bosiljak, vlasac...).

Patlidæane nareæite po duljini na kriπke deblji-

ne pola centimetra. Ostavite 10 minuta da od-

stoje, posuπite papirnatim kuhinjskim ubrusom
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i propecite na ulju toliko da se mogu savijati

(namatati). Na ohlaene kriπke nanesite naprav-

ljenu smjesu, savijte i po potrebi priËvrstite ËaË-

kalicom. Sloæite patlidæane u lim i pecite 25—30

minuta na 200 °C.

GLAVNA JELA
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Veganske peËene kuglice
25 dag tofua

4 dag oraha

10 dag riæe

16 dag mrkve

8 dag luka

4 dag ljeπnjaka

3 ælice kvaπËevih pahuljica

zaËinsko bilje

mravinac

timijan

sol

Riæu skuhajte i ohladite. Luk sitno nasjeckaj-

te, mrkvu sitno naribajte, a orahe i ljeπnjake sme-

ljite. Tofu zgnjeËite vilicom, dodajte zaËinsko bi-

lje i sve dobro izmijeπajte da smjesa bude ËvrπÊa.

Ako treba, dodajte kruπnih mrvica. Od te smjese

pravite kuglice veliËine oraha i slaæite ih u lim

obloæen papirom za peËenje. Pecite oko 45 minu-

ta na 200 °C. Ne dopustite da potamne.
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Slani popeËci od riæe
12,5 dag neglazirane riæe

2,5 dl vode

1 mrkva

1 manja glavica luka

8 dag kruπnih mrvica

1 ælica bujona

piment

curry

sol

Riæu skuhajte i ohladite. Mrkvu sitno naribaj-

te i pomijeπajte s riæom, kruπnim mrvicama i

zaËinima. Sve rukom umijesite. Vlaænim rukama

pravite popeËke i pecite ih lagano na ulju ili u

peÊnici 30 minuta na 180 °C.

GLAVNA JELA
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PeËenka od leÊe
40 dag leÊe

10 dag kuhane riæe

10 dag oraha

3 ælice krumpirovog πkroba

2 ælice sojinog braπna

10 dag kuhanih zobenih pahuljica

2,5—3 dl bujona

1 glavica luka

mravinac

bosiljak

kumin

vezica perπinovog liπÊa

sol

LeÊu oËistite i skuhajte u bujonu na laganoj

vatri. Kad se ohladi, dodajte kuhanu riæu, nasjec-

kane orahe, kuhane zobene pahuljice i sitno na-

sjeckani luk te dobro promijeπajte. Krumpirov

πkrob, sojino braπno i zaËine promijeπajte odvo-

jeno, dodajte u prethodnu smjesu i sve dobro

promijeπajte. Ako treba, joπ zaËinite, oblikujte u

peËenku i stavite u lim za peËenje.
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Pecite pokriveno folijom 30 minuta na 180

°C. Skinite foliju i pecite joπ 15 minuta.

GLAVNA JELA



VEGANSKI RECEPTI

106

Osnovni recept za peËenku
40 dag bjelanËevina (grah, leÊa, slanutak, tofu,

soja i sl.; moæete koristiti jednu vrstu povrÊa ili

2—3 zajedno),

10 dag ugljikohidrata (kruπne mrvice, zobene

pahuljice, pπeniËni izdanci, æitne pahuljice ili 20

dag kuhane riæe),

10 dag nasjeckanih oraπastih plodova (kiki-

rikija, ljeπnjaka, badema, indijskog oraha, sunco-

kretovih sjemenki).

Za povezivanje
3 ælice krumpirovog πkroba, 2 ælice sojinog

braπna, 10 dag kuhanih zobenih pahuljica, 2—3

dl tekuÊine: umaka od rajËice, juhe od povrÊa,

juhe u kojoj se kuhala tjestenina, ostataka raznih

juha, mlijeka, sojinog mlijeka i sl.

ZaËini po æelji
Kadulja, bosiljak, kumin, mravinac, timijan,

ruæmarin, perπinovo liπÊe, celer, æliËica soli i

glavica luka.
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Veganski ÊevapËiÊi
15 dag heljde

3 dl bujona

10 dag punozrnih mrvica

mljevena crvena slatka paprika

zaËinska sol

zaËinsko bilje

ulje

Heljdu kuhajte 5 minuta u bujonu i ostavite

na iskljuËenoj vatri 10—15 minuta da nabubri.

Dodajte 10 dag punozrnih mrvica i sve zaËine.

Vlaænim rukama pravite “ÊevapËiÊe” i pecite ih

lagano na ulju da porumene.

GLAVNA JELA
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Musaka od izdanaka
25 dag izdanaka (prosenih, suncokretovih,

zobenih, jeËmenih i pπeniËnih)

2 rajËice

1 paprika

vezica perπinovog liπÊa

1 glavica luka

2 ælice pahuljica pivskog kvasca

1 ælica sojinog braπna

2 dl sojinog vrhnja

2 ælice zamjene za jaja

zaËin po æelji

sol

1 πalica vode

Izdancima dodajte rajËicu narezanu na koc-

kice, papriku i luk. Sitno nasjeckajte perπinovo

liπÊe, sve zajedno lagano izmijeπajte i stavite u

vatrostalnu zdjelu.

Posebno izmijeπajte pahuljice pivskog kvasca

sa sojinim braπnom, malo soli i sojinim vrhnjem.

Posebno izmijeπajte dvije ælice “zamjene za jaja”

u malo hladne vode kako ne bi bilo grudica pa
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dodajte u prethodnu smjesu. Tom smjesom pre-

lijte povrÊe i pecite u peÊnici na 180—200 °C

dok ne porumeni.

GLAVNA JELA
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Musaka od soje
15—20 dag sojinog zrna

50 dag rebraste tjestenine

2 glavice luka

2 dl pirea od rajËice

1 æliËica mljevene slatke paprike

mravinac

vezica perπinovog liπÊa

ulje

sol

Soju namaËite tijekom noÊi. Odstranite koæi-

cu pa zrno skuhajte. Ohlaeno smeljite u mikse-

ru ili strojem za mljevenje mesa. Tjesteninu sku-

hajte napola i ocijedite.

Luk sitno nasjeckajte i lagano pirjajte dok ne

postane staklast. Dodajte ostale zaËine, mljeve-

nu soju i sve dobro izmijeπajte. Na kraju dodajte

tjesteninu i lagano izmijeπajte. Dobivenu smjesu

istresite u pouljenu vatrostalnu posudu. Po po-

vrπini prelijte uljem i zapecite u peÊnici.
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Kajgana od tofua
50 dag tofua

2 æliËice maslinovog ulja

zaËini po ukusu

1 glavica luka

1 æliËica Ëeπnjaka u prahu

1 ælica usitnjenih zobenih pahuljica

pola πalice pirea od rajËica

sol po ukusu

ZgnjeËite tofu vilicom. Propirjajte sitno na-

sjeckani luk na ulju s malo vode. Dodajte tofu,

æliËicu Ëeπnjaka u prahu, ælicu usitnjenih zobe-

nih pahuljica, pola πalice pirea od rajËice, ostale

sastojke i posolite. Pecite u tavi 3—5 minuta dok

kajgana ne dobije æuÊkastu boju i postane meka-

na.

GLAVNA JELA
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Salama od tofua s bademima
1,5 πalica oguljenih mljevenih badema

1 πalica kuhanih mljevenih æitarica (pπenica,

zob ...)

3 πalice vode

15 dag dimljenog tofu sira

1 ælica luka u prahu

1 ælica Ëeπnjaka u prahu ili 3 Ëeπnja svjeæeg

1,5 ælica mljevene crvene slatke paprike

1 ælica biljne soli

1 ælica pirea od rajËice

1 ælica soli

2 ælice pahuljica pivskog kvasca

2 ælice limunovog soka

2 ælice soka od cikle

6 æliËica agar-agara

Agar-agar rastopite u 1,5 πalici hladne vode.

Kad zakuha, mora se pjeniti dvije minute. Sklo-

nite s vatre. Ostatak vode (1,5 πalica) i sve ostale

sastojke dobro izmijeπajte i dodajte prethodnoj

smjesi. Stavite u isplahnute visoke uske Ëaπe. Os-

tavite da se ohladi i stegne.
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Istresite iz Ëaπa, nareæite na kolutove i poslu-

æite.

(Da biste smjesu lako istresli iz Ëaπe, uzmite

tanki noæ i uvucite ga izmeu smjese i Ëaπe da

ue zrak. Smjesa Êe se lako odvojiti od Ëaπe.)

GLAVNA JELA
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Veganska salama
2 πalice indijskog oraha

6 ælica pahuljica pivskog kvasca

3 æliËice soli

2 ælice luka u prahu

4 Ëeπnja Ëeπnjaka

vezica svjeæeg bosiljka ili maæurana

2 ælice limunovog soka

3 ælice pirea od rajËice

1 ælica narezanih pistacija

3,5 πalice vode

6 æliËica agar-agara

sok od svjeæe cikle

Izmiksajte indijski orah s polovicom vode i

svim sastojcima osim agar-agara. Sok od svjeæe

cikle dolijevajte ælicu po ælicu dok ne dobijete

æeljenu boju. Agar-agar posebno rastopite u os-

tatku hladne vode i zakuhajte uz stalno mijeπa-

nje. Neka se pjeni 2 minute. Dodajte ostalu smje-

su i promijeπajte. U isplahnute visoke uske Ëaπe

stavite smjesu, ostavite da se ohladi, a zatim is-

tresite iz Ëaπe i nareæite.
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Salama od oraha s ajvarom
1,5 πalica oraha

1,5 πalica zobenih pahuljica ili kuhanog prosa

3 πalice vode

1 luk srednje veliËine

3 Ëeπnja Ëeπnjaka

1 ælica pirea od rajËice

5 ælica ajvara

4 ælice pahuljica pivskog kvasca

1 ælica soli

2 ælice limunovog soka

6 ælica agar-agara

pola vezice perπinovog liπÊa

Luk i Ëeπnjak nasjeckajte, dodajte rajËicu i aj-

var te izmijeπajte s 1,5 πalicom vode. (Ako upo-

trebljavate proso, izmijeπajte sve zajedno.) Do-

dajte orahe, zobene pahuljice i nasjeckano perπi-

novo liπÊe. Agar-agar rastopite u 1,5 πalici vode

i zakuhajte. Neka se pjeni 2 minute pa dodajte

pripremljenu smjesu i dobro izmijeπajte. Razdije-

lite u nekoliko isplahnutih visokih uskih Ëaπa, sta-

vite da se ohladi pa istresite, nareæite i posluæite.

GLAVNA JELA
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Grah s pastrnakom
30 dag graha

2 korijena pastrnaka

1 mrkva

1 glavica luka

Ëeπanj Ëeπnjaka

æliËica mljevene slatke paprike

1 ælica braπna

vezica perπinovog liπÊa

celerovo liπÊe

ulje

sol

Grah ostavite da se namaËe tijekom noÊi. Su-

tradan ga ocijedite i stavite kuhati u svjeæu vodu.

Sitno nasjeckajte luk i odmah ga dodajte u grah.

Mrkvu prereæite napola po duæini i stavite kuha-

ti. Kad je grah napola kuhan, dodajte mu po

duæini narezani pastrnak, sitno nasjeckani Ëeπ-

njak i malo soli.

U πalicu stavite ælicu braπna i æliËicu slatke

mljevene paprike. Izmijeπajte dolijevajuÊi malo

hladne vode dok ne bude rijetko pa ulijte u grah.
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Nastavite kuhati dok grah i pastrnak potpuno ne

omekπaju. Prije nego πto jelo bude kuhano, do-

solite i dodajte ulja po ukusu. Kad iskljuËite va-

tru, dodajte sitno nasjeckano perπinovo i celero-

vo liπÊe.
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PopeËci od zobenih pahuljica
15 dag zobenih pahuljica

5 dag heljde

2 ælice pahuljica od kvasca

2,5 dl mineralne vode

1 manji poriluk

vezica perπinovog liπÊa

korijandar

biljna sol

ulje

Sitno smeljite heljdu, dodajte zobene i pahu-

ljice kvasca i izmijeπajte. Ulijte mineralnu vodu

i pustite da odstoji. Poriluk i perπinovo liπÊe sit-

no nasjeckajte i sve skupa dobro izmijeπajte s

ostalim zaËinima. Lagano zagrijte ulje, vadite æli-

com smjesu i pecite na laganoj vatri.
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Veganski parmezan
1 πalica sezama

1 πalica pahuljica pivskog kvasca

1—2 æliËice biljne soli

Sezamovo sjeme lagano prepecite na tavi da

porumeni, uz stalno mijeπanje i bez masnoÊe.

Ohladite i smeljite u mikseru. Dodajte pivski kva-

sac i sol po ukusu. Sve dobro izmijeπajte. Parme-

zan moæete koristiti za posipanje salata, musaka,

πpageta i kao dodatak jelima. Ukusan je i kao

namaz na kruhu. »uvajte u staklenci u hladnja-

ku.
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Rezanci bez jaja
5 πalica braπna

1,5 πalica vode

sol

Stavite braπno u dublju posudu, dodajte sol i

dobro izmijeπajte. Dolijte vodu i zamijesite glat-

ko tijesto. Razdijelite u tri dijela. Neka odstoji 5

minuta, pa ga tanko razvaljajte, pospite braπnom,

a zatim presavijte nekoliko puta i svaki put po-

spite braπnom. Na dasci nareæite rezance æeljene

πirine, pospite ih braπnom, rastresite i ostavite

na platnu da se osuπe.

Osuπeno tijesto pospremite u platnenu ili pa-

pirnatu vreÊicu. Na isti naËin moæete pripremiti

i taranu, samo tijesto mora biti tvre. Ako æelite

æliËnjake, tijesto mora biti mekπe.
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Umak od oraha ili ljeπnjaka
6 dag mljevenih oraha (ili ljeπnjaka)

6 dag ljeπnjaka

vezica perπinovog liπÊa

15 dag crnih maslina bez koπtica

2—2,5 dl bujona

3 ælice pirea od rajËice

sol

Orahe ili ljeπnjake najprije lagano propecite

na tavi, ali bez ulja. Zatim ih smeljite. Dodajte

sitno nasjeckano perπinovo liπÊe. Ostale ljeπnja-

ke izmiksajte u mikseru zajedno s maslinama,

dodajte u prethodnu smjesu i izmijeπajte. Ulijte

bujon u kojemu ste prethodno izmijeπali pire od

rajËica. Posolite i dobro promijeπajte. Ovaj umak

se moæe koristiti i kao namaz.

UMACI
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Tartar od badema
16 dag rajËica

20 dag mljevenih badema

2 luka srednje veliËine

sol

ZaËini za varijacije

timijan

bosiljak

perπinovo liπÊe

celerovo liπÊe

slatka mljevena paprika

Æelite li da umak stoji 2—3 dana u hladnjaku,

propirjajte luk na vodi. Ako ne, luk moæe ostati

svjeæ. Sve sastojke zajedno izmijeπajte. Po potre-

bi dodajte nekoliko ælica soka od rajËice ili ohla-

ene prokuhane vode.
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Umak od oraha s limunom
6—8 oËiπÊenih oraha

1 ælica limunovog soka

triËetvrt πalice sojinog mlijeka

1 Ëeπanj Ëeπnjaka (po æelji)

sol

Sve sastojke stavite u mikser i dobro izmiksaj-

te. Ako je umak gust, ulijte malo vode. Koristite

ga kao preljev za salatu od rajËice i komoraËa.

UMACI
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Umak od oraha
pola πalice mljevenih oraha

1 πalica vode

1 πalica sojinog mlijeka

Ëetvrt πalice zobenih pahuljica

sol

Sve sastojke dobro izmiksajte (ako je umak

pregust, dodajte joπ sojinog mlijeka), a zatim ih

u posudi zakuhajte. IskljuËite vatru i ostavite po-

klopljeno. Umak moæete posluæiti s povrÊem. Do-

davanjem razliËitih zaËina moæete po æelji mije-

njati okus umaka.
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Umak od oraπastih plodova
Ëetvrt πalice indijskog oraha

Ëetvrt πalice badema

Ëetvrt πalice zobenih pahuljica

1 πalica vode

1 πalica sojinog mlijeka

1 ælica luka u prahu (ili 20 dag svjeæeg)

kopar

sol

Ako koristite svjeæi luk, nasjeckajte ga i ispir-

jajte. Orahe, zobene pahuljice i zaËine izmiksaj-

te sa πalicom vode (zajedno s ispirjanim lukom).

Dodajte πalicu sojinog mlijeka i lagano izmijeπajte.

UMACI
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Smei umak
2 πalice vode

treÊina πalice punozrnog pπeniËnog

ili jeËmenog braπna

1 glavica luka

3 ælice sojinog umaka

1 ælica kvaπËevih pahuljica

sol

Stavite braπno na tavu i lagano propræite uz

stalno mijeπanje. Ostale sastojke izmiksajte i sta-

vite u posudu u koju Êete dodati propræeno

braπno, a zatim i pomalo dolijevati 2 πalice vode.

Kuhajte na slaboj vatri 5—10 minuta uz mijeπa-

nje.
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Umak od indijskog oraha
2 πalice vode

Ëetvrt πalice indijskog oraha

Ëetvrt πalice braπna

pola æliËice Ëeπnjaka u prahu

pola æliËice luka u prahu

vezica perπinovog liπÊa

sol

Sve sastojke, osim perπinovog liπÊa, izmiksaj-

te u mikseru. Smjesu stavite u posudu i kuhajte

na umjerenoj vatri uz stalno mijeπanje dok se ne

zgusne. Umak kuhajte desetak minuta. Usitnite

perπinovo liπÊe, dodajte ga u umak i kuhajte joπ

3 minute. Promijeπajte i posluæite.

Ovaj umak moæete praviti i od obiËnih oraha

ili od suncokretovih sjemenki.

UMACI
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Kremasti umak od paprike
2 πalice indijskog oraha

3 πalice vode (po potrebi i viπe)

pola glavice luka

1—2 Ëeπnja Ëeπnjaka

pola æliËice soli

1 æliËica pahuljica kvasca

vezica perπinovog liπÊa

celerovo liπÊe

U mikser najprije stavite orah, luk i Ëeπnjak i

izmiksajte. Dodajte ostale sastojke i nasjeckano

perπinovo liπÊe te miksajte. Dobiveni umak pre-

lijte po kuhanom povrÊu i zapecite da porume-

ni.
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Umak od rajËice
1 mala glavica luka

1—2 Ëeπnja Ëeπnjaka

maslinovo ulje

30 dag rajËica

bujon

bosiljak

sol

Luk sitno nasjeckajte i pirjajte s malo vode i

malo maslinovog ulja dok ne postane staklast.

RajËice ogulite, nareæite i dodajte u luk. Kuhajte

5—10 minuta. Dodajte usitnjeni bosiljak i sol. Joπ

malo prokuhajte. Po potrebi razrijedite bujonom.

UMACI
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Veganski beπamel umak
2,5 dl sojinog ili kokosovog mlijeka

2,5 dag luka

4 dag margarina

2 dag pπeniËnog braπna

1,5 dag mljevenih badema

lovorov list

sol

Luk oËistite, sitno nasjeckajte i pirjajte na mar-

garinu s malo vode dok ne postane staklast. Do-

dajte braπno, kratko propræite i zalijte sojinim ili

kokosovim mlijekom. Uz stalno mijeπanje kuhajte

na laganoj vatri. Dodajte zaËine i mljevene bade-

me i dobro izmijeπajte. Umak protisnite kroz cje-

dilo.



133

Sojin umak
2 ælice sojinog braπna

sojino mlijeko

Ëeπanj Ëeπnjaka

sol

Sojino braπno lagano propræite na tavi, ali bez

ulja. Postupno dolijevajte sojino mlijeko dok ne

dobijete æeljenu gustoÊu, malo posolite i nasta-

vite lagano kuhati dok se ne zgusne. Na kraju

dodajte Ëeπnjak po æelji.

UMACI



VEGANSKI RECEPTI

134

Umak za sarmu
1 ælica sojinog umaka

1 ælica sojine krupice (griza)

1 ælica maslinovog ulja

1 ælica pirea od rajËice

lovorov list

ruæmarin

sol

Stavite sve sastojke u posudu, malo ih proku-

hajte i tim umakom prelijte sarme.

Sojin umak moæete nabaviti i kao gotov pro-

izvod u prodavaonicama zdrave hrane.
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Umak od paprike
2—3 mesnate crvene paprike

3—4 Ëeπnja Ëeπnjaka

2,5 dl bujona ili vode

1—2 ælice maslinovog ili suncokretovog ulja

Papriku ispecite u tavi i stavite u poklopljenu

posudu. Neka malo odstoji pa je ogulite i izva-

dite sjemenke. Izmiksajte je s Ëeπnjakom. Ulijte

tekuÊinu i ulje. Da bi umak bio kremast, dodajte

Ëajnu æliËicu gustina uz stalno mijeπanje.

UMACI
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Umak od kopra
4 dag ulja

4 dag braπna

5 dag bujona

vezica kopra

vezica perπinovog liπÊa

limunov sok

sol

U tavi ispræite braπno na suho da porumeni.

Dodajte ulje, promijeπajte i zalijte bujonom. Os-

tavite da malo prokuha. Sitno nasjeckajte kopar

i perπinovo liπÊe, dodajte limunov sok i sol te

sve dobro promijeπajte.
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O soji
Soja je vrlo hranjiva i jeftina namirnica. Koris-

timo je za pripremu sojinog mlijeka, jogurta,

voÊnih napitaka, namaza, tofua (sojinog sira) i

kao dodatak mnogim jelima. Bogata je lecitinom

i bjelanËevinama, pa je veoma dobra u dijetet-

skoj prehrani kod mnogih bolesti i u prehrani

male djece (izmeu ostaloga i zbog Ëestih alergi-

ja na kravlje mlijeko).

Vaæno!
Prehrambena vrijednost 1 kg soje odgovara

koliËini od 3,5 kg goveeg mesa ili 6,5 l kravljeg

mlijeka ili 58 kokoπjih jaja.

SOJA
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Kako kuhati soju
Zrna soje namoËite tijekom noÊi u dvostrukoj

koliËini vode. Soju treba namakati 12 sati. S na-

moËene soje koæica se lako odvaja. Soju operite

i po moguÊnosti odvojite svu koæicu. Stavite je u

ekspresni lonac, poklopite i kuhajte 20 minuta.

Nakon toga moæete soju lako vilicom zgnjeËiti i

praviti popeËke, koristiti zrnca za salatu ili ih

smljeti za musaku s tjesteninom.

Od 1 kg namoËene soje dobit Êete 2,25 kg

biljnog mesa.

Vaæno!
Jedna ælica sojinog braπna (1,5 dag) odgovara

prehrambenoj vrijednosti jednog kokoπjeg jaje-

ta.

Dvije ælice sojinog braπna (3 dag) odgovaraju

prehrambenoj vrijednosti oko 2,5 dl kravljeg mli-

jeka.

Tri i pol ælice sojinog braπna (oko 5 dag) imaju

prehrambenu vrijednost kao 12,5 dag mesa.
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Sojino braπno
Sojino braπno moæete koristiti kao dodatak je-

lima. Za kolaËe ili neko drugo jelo koristite 10%

sojinog i 90% punozrnog pπeniËnog ili kukuruz-

nog braπna.

Nakon 10—15 sati namakanja zrna soje moæe-

te osuπiti krpom i peÊi u tavi ili peÊnici bez ulja,

uz stalno mijeπanje. Zrno smeljite u mlinËiÊu ili

mikseru i dobit Êete sojino braπno.

Dodate li malo soli, moæete je jesti poput ki-

kirikija.

Æelite li svjetlije braπno, soju upræite manje.

Æelite li kavu od soje, sojino zrno upræite jaËe.

SOJA
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Zamjena za jaja
Nakon dvanaestosatnog namakanja odstranite

koæicu sa sojinih zrna, operite i stavite kuhati u

ekspresni lonac 20 minuta. Ocijedite soju, sta-

vite na lim i suπite u peÊnici uz ËeπÊe mijeπanje.

Nemojte præiti soju, nego je samo dobro osuπite.

Kad je dobro osuπena, smeljite je u fini æuti prah.

Takva soja dobro veæe namirnice i punovrijedna

je zamjena za jaja.

Prah stavite u staklenke, dobro zatvorite i Ëu-

vajte na hladnom mjestu. Pola sata prije upotre-

be pomijeπajte ælicu sojinog praha s trostrukim

omjerom vode (1 : 3) i ostavite da se namoËi.

Ovom se smjesom moæe pohati povrÊe.
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SOJA

Tofu — sojin sir
1 πalica sojinog zrna

3 πalice prokuhane vode

pola πalice gorke soli

Nabubrenu soju (namoËenu 10—15 sati) ispe-

rite i miksajte s prokuhanom vodom 1—2 minu-

te. Procijedite kroz cjedilo i gazu.

Sojino mlijeko koje ste dobili kuhajte 10 mi-

nuta uz stalno mijeπanje da ne iskipi. Skuhano

mlijeko maknite s vatre i dodajte mu gorku sol.

Viπe ne mijeπajte. Sirenje nastaje tijekom 10 mi-

nuta. U cjedilo stavite gustu gazu i polako ulijte

sir. Ostavite da u gazi stoji cijelu noÊ. Da bi se

bræe ocijedio, moæete ga neËim pritisnuti.

Ovim postupkom dobit Êete tofu, poznati

sojin sir, koji u hladnjaku moæe stajati tjedan da-

na.



VEGANSKI RECEPTI

144

Sojin jogurt
1 l sojinog mlijeka

0,5 dl kulture za kiseljenje

malo soli

Za svaku litru sojinog mlijeka uzmite 0,5 dl

kulture za kiseljenje (potraæite u prodavaonica-

ma zdrave hrane ili u ljekarnama). Sojino mlijeko

zagrijte na 36 °C, malo posolite, stavite u posu-

du i dræite na toplom mjestu dva do tri sata, sve

dok sadræaj ne dostigne æeljenu gustoÊu.

Za ponovnu pripremu jogurta umjesto kultu-

re za kiseljenje uzmite jednu πalicu ovog jogur-

ta, a sve ostalo prireuje se kao πto je opisano.

Varijacije
Da biste dobili voÊni jogurt, u sojino mlijeko

pomijeπajte komadiÊe voÊa.

Moæete pomijeπati i jednake dijelove sojinog

mlijeka sa sokom od mrkve.
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Tijesto za rezance sa sojom
Tvrdo zamijesite 10% sojinog i 90% punozr-

nog pπeniËnog braπna s malo soli i vode. Ostavite

tijesto da odstoji pola sata pokriveno, a zatim ga

ponovno mijesite 10—15 minuta. Podijelite ga na

manje dijelove, oblikujte i pospite braπnom sva-

ki dio pa ostavite da odstoji oko 15 minuta po-

kriveno da se ne suπi. Nakon toga svaki dio razva-

ljajte na æeljenu debljinu i izreæite na uæe ili πire

rezance. Pobraπnite, rastresite rezance i ostavite

ih suπiti na platnu. Dalje postupajte kao s obiË-

nim tijestom.

SOJA
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Sojini rezanci
Od tofua, pπeniËnog braπna, soli i malo vode

zamijesite tvrdo tijesto. Razvaljajte ga i nareæite

na rezance. Kuhajte u slanoj vodi s malo ulja.

Ocijedite i posluæite.
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Salata od radiËa s avokadom
20 dag radiËa

2 zrela avokada

1 luk

4—5 ælica ulja

2—3 ælice limunovog soka

sol

RadiË oËistite, operite i ocijedite. Ako su lis-

tovi veliki, prereæite ih. Avokado prepolovite, od-

stranite koru i koπticu pa nareæite na listiÊe. Od

luka, ulja, soli i limunovog soka napravite u mik-

seru preljev za salatu i njime prelijte radiË s avo-

kadom. Lagano izmijeπajte.

SALATE
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Salata od celera
1 celerov korijen

2—3 ælice ulja

sok od jednog i pol limuna

sol

malo vode

Celer sitno naribajte. Dodajte limunov sok,

sol i malo vode. Sve dobro izmijeπajte i ostavite

da odstoji 1 sat prije posluæivanja.



151

Salata od krumpira
1 kg krumpira

2 glavice luka

3 kisela krastavca

2 ælice limunovog soka

1 ælica maslinovog ulja

2 ælice suncokretovog ulja

2 ælice vode

vezica perπinovog liπÊa

sol

Krumpir skuhajte u ljusci, ogulite i nareæite

na ploπke. Luk nasjeckajte sitno ili kao za salatu

(po æelji). Krastavce nareæite na kockice. Sve za-

jedno lagano izmijeπajte. Limunov sok ulijte u

vodu, dodajte uljâ i sol, promijeπajte i prelijte po

salati. Salatu pospite nasjeckanim perπinom.

SALATE
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Salata od riæe s ananasom
20 dag divlje riæe

8 dl bujona

7 kolutova ananasa iz limenke, ili svjeæeg

25 dag kiselog kupusa

1 glavica crvenog radiËa

1 ælica bundevinih sjemenki

1 ælica suncokretovih sjemenki

sok od pola limuna

sol

Skuhajte riæu u bujonu. Ananas nasjeckajte

na kockice. Kiseli kupus usitnite sjeckanjem. Ra-

diËu paæljivo odstranite listove, operite ih i od-

loæite na stranu. Sredinu koja je ostala nareæite

na rezance. Sjemenke propræite na tavi bez ulja.

Pomijeπajte zajedno ananas, kiseli kupus, riæu i

sitno nasjeckani crveni radiË. Napravite preljev

od ananasovog i limunovog soka, ulja i soli. Sala-

tu posluæite na listovima radiËa i pospite sunco-

kretovim i bundevinim sjemenkama.
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Salata od mrkve s jabukom
50 dag mlade mrkve

1 sojin jogurt

3 kiselkaste jabuke

2 ælice limunovog soka

malo celerove soli

malo mljevenog kokosa

Jabuke krupno naribajte, dodajte sojin jogurt,

limunov sok i sol. Dobro izmijeπajte. I mrkvu

krupno naribajte i pomijeπajte sa smjesom. Do-

dajte malo kokosa (po ukusu) i lagano dobro iz-

mijeπajte.

SALATE
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Salata od svjeæe cikle
2 cikle

2 jabuke

1 banana

Ciklu i jabuke krupno naribajte. Bananu na-

reæite na kolutove. Pomijeπajte sve zajedno i za-

Ëinite po ukusu.

Umjesto banane, u istom omjeru moæete pri-

premati ciklu, jabuku i mrkvu.
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Salata od kukuruza s paprikom
2 crvene paprike

1 zelena paprika

20 dag kuhanog kukuruza

2—3 ælice ulja

1 æliËica maslinovog ulja

1 ælica limunovog soka

1 manji luk

vlasac

sol

Najprije napravite preljev od ulja, limuna, lu-

ka, vlasca i soli. Paprike nareæite na rezance i

dodajte u preljev, a zatim ocijeeni kukuruz. La-

gano izmijeπajte.

SALATE



VEGANSKI RECEPTI

156

Salata od sojinih izdanaka
2 πalice sojinih izdanaka

1 luk

pola male glavice bijelog kupusa

3—4 mrkve

limunov sok

sol

perπinovo liπÊe

celerovo liπÊe

Sojine izdanke prije uporabe malo propirjajte

ili kratko blanπirajte (buduÊi da neki ljudi ne

podnose svjeæu soju). Luk i kupus sitno nasjec-

kajte, mrkvu sitno naribajte i sve dodajte izdan-

cima. Lagano izmijeπajte, posolite, dodajte na-

sjeckano perπinovo i celerovo liπÊe i malo zaki-

selite limunovim sokom.
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Salata od zrnja raæi
30 dag raæi

1 crvena paprika

1 zelena paprika

1 kiselkasta jabuka

1 srednji luk

1 Ëeπanj Ëeπnjaka

2—3 ælice maslinovog ulja

2 ælice limunovog soka

biljna sol

NamoËite raæ tijekom noÊi. Sutradan je kuhaj-

te 1 sat. Paprike i jabuku nareæite na kockice ili

πtapiÊe. Sitno nasjeckajte Ëeπnjak i luk. Ohladite

kuhanu raæ, dodajte sve sastojke koje ste pripre-

mili, pouljite, posolite, lagano izmijeπajte i po-

sluæite.

SALATE
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Salata od riæe
1 πalica neglazirane riæe

2,5 πalice vode

1 veÊi luk

2—3 kisela krastavca

1 velika jabuka

8 dag kockica ananasa

8 dag skuhanih πampinjona

8 dag mladog kuhanog graπka

Riæu oËistite i skuhajte u 2,5 πalice vode. Ana-

nas, jabuku i krastavce nareæite na kockice, luk

sitno nasjeckajte i sve zajedno promijeπajte.

Preljev
2—3 ælice sojinog jogurta

2—3 ælice limunovog soka

2—3 ælice jabuËnog sirupa

2—3 ælice suncokretovog ulja

sol

Sojin jogurt izmijeπajte sa solju. Dodajte limu-

nov sok, jabuËni sirup i suncokretovo ulje.
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Evina salata
1 svjeæa jabuka

1 manji celerov korijen

2 koluta ananasa

1 banana

Preljev
pola πalice sojinog jogurta

sok od pola limuna

Celer krupno naribajte, a ananas, jabuku i ba-

nanu nasjeckajte. Sve lagano promijeπajte. Pomi-

jeπajte jogurt s limunovim sokom i prelijte pre-

ko salate. Ako je salata kisela, moæete dodati sme-

i ili groæani πeÊer.

Posluæite na listu zelene salate ili smjesom na-

punite rajËice.

SALATE
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Salata od mrkve i ananasa
40 dag mrkve

20 dag ananasa

pola πalice mljevenog kokosa

Mrkvu naribajte, a ananas (iz limenke ili svje-

æi) nareæite na kockice. Ako je ananas iz limen-

ke, u salatu ulijte i sok. Dodajte mljeveni kokos,

lagano izmijeπajte i posluæite.
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Salata od rajËica s komoraËem
30 dag komoraËevog korijena

35 dag rajËica

vezica mladog luka

vezica perπinovog liπÊa

maslinovo ulje ili umak od oraha

KomoraËev korijen prereæite napola i nareæite

na tanke listiÊe. Mladi luk nasjeckajte na koluti-

Êe, a rajËice na kocke. Dodajte sitno nasjeckano

perπinovo liπÊe. Lagano izmijeπajte i prelijte mas-

linovim uljem ili umakom od oraha s limunom.

SALATE
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Salata od soje
1 πalica kuhane soje

1 manji luk

limunov sok

ulje

sol

Skuhanoj soji odstranite koæicu i ohladite je.

Luk sitno nasjeckajte i dodajte u soju. Sol, limu-

nov sok i ulje dodajte po ukusu. Sve zajedno

izmijeπajte i posluæite.
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Mijeπana salata
1 krastavac srednje veliËine

2 paprike (crvene, zelene, æute)

4 rajËice

1 glavica luka

2 ælice maslina

limunov sok

vezica perπinovog liπÊa

ulje

sol

Krastavce nareæite na kolutove, a papriku i

luk na rezance. Masline sitno nasjeckajte, rajËice

nareæite na kriπke i sve lagano izmijeπajte. U li-

munov sok dodajte sol i ulje, promijeπajte, pre-

lijte po salati i joπ jednom lagano izmijeπajte.

Posluæite.

SALATE
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Salata od kiselog kupusa
40 dag kiselog kupusa

10 dag zrna pπenice

1 luk

2 jabuke

4 ælice maslinovog ulja

bosiljak

malo kumina

Pπenicu namaËite 10 sati pa je isperite u cje-

dilu i kuhajte 45 minuta, ali na laganoj vatri na-

kon πto prokuha (kuhajte bez soli, jer bræe omek-

πa). Ocijedite i ohladite.

Kiseli kupus nareæite na rezance, a luk usit-

nite. Jabuke nareæite na kockice, zaËinite uljem,

bosiljkom i kuminom. Sve dodajte u pπenicu i

lagano izmijeπajte. Ostavite da odstoji jedan sat

prije posluæivanja.



165

Salata od kelja
1 manja glavica kelja

1 manja limenka kukuruza ili

1 klip kukuruza πeÊerca ili bijelog kukuruza

vlasac

vezica perπinovog liπÊa

ulje

sol

Kelj nareæite, skuhajte na leπo i ocijedite. Ku-

kuruz takoer ocijedite (klip morate svakako sku-

hati pa zrnje odvojiti) i dodajte u kelj. Lagano

izmijeπajte. Dodajte sitno nasjeckani vlasac i per-

πinovo liπÊe, ulje i sol pa lagano sve izmijeπajte.

SALATE
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Salata od bijelog kupusa
45 dag kupusa

1 vezica mladog luka

2—3 jabuke (oko 40 dag)

3—4 ælice limunovog soka

3—4 ælice ËiËkovog ulja

1 dl sojinog vrhnja

5 dag prepeËenog sezama

pola celerovog korijena

Kupus sitno naribajte, malo posolite i lagano

prognjeËite da omekπa. Celerov korijen nareæite

na listiÊe. Mladi luk nasjeckajte na kolutiÊe. Ja-

buke ogulite, nareæite na listiÊe i prelijte sokom

od pola limuna da ne potamni.

Od sojinog vrhnja, ostatka limunovog soka i

ulja napravite preljev. Ulje dolijevajte postupno,

kao kad pravite majonezu. Ako preljev nije do-

voljno slan, dodajte malo biljne soli. Preljev laga-

no pomijeπajte s povrÊem, pospite sezamom i

posluæite.
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Salata od celera i jabuka
35 dag celerovog korijena

35 dag kiselih jabuka

2—3 æliËice bademovog namaza

malo vode

Celerov korijen naribajte sitno, a jabuke krup-

nije. S malo vode razrijedite bademov namaz, do-

dajte u izmijeπanu salatu i joπ jednom lagano

promijeπajte.

Umjesto bademovog namaza moæete kao za-

mjenu koristiti ulje.

SALATE
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Preljev za salate
sojin jogurt

malo limunovog soka

timijan

ulje

sol

Sve dobro izmijeπajte ili izmiksajte i prelijte

po salati.
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Kruh od punozrnog pπeniËnog
braπna

Priloæeni recept je samo osnova. Za uravnote-

æenu opskrbu bjelanËevinama ne bi trebalo viπe

od 1/3 pπeniËnog braπna zamijeniti drugim æita-

ricama. Braπno od mahunarki moæe se dodati u

sasvim malim koliËinama, oko pola πalice na 1

kg punozrnog braπna.

1 kg punozrnog pπeniËnog braπna

1 paketiÊ suhog kvasca

1,5 ælica soli

9 dl mlake vode

1 jabuka (po æelji)

pola πalice groæica

Stavite u braπno suhi kvasac i sol te dobro

promijeπajte. U mikseru izmiksajte jabuku i groæ-

ice, dodajte u braπno i kuhaËom mijeπajte dok

ne utroπite svu vodu. Smjesu podijelite u dva

dijela na pobraπnjenoj dasci za mijeπenje. (Stroj

za mijeπenje moæe bitno olakπati posao. Ako ga

KRUH
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nemate, onda svaku polovicu tijesta zasebno mi-

jesite ruËno.) Uvijek pospite malo braπna da se

tijesto ne lijepi. Ako je tijesto pretvrdo, umoËite

ruke u vodu i dalje mijesite bez dodavanja braπ-

na. Mijesite dok se tijesto ne poËne razvlaËiti

kao guma. To je vrlo vaæno, jer kruh ne moæe

uspjeti ako se gluten u potpunosti ne razvije.

Tijesto stavite u veliku zdjelu na toplo mjesto,

prekrijte ga i pustite da se diæe dok se ne udvo-

struËi. Zatim ga joπ jednom kratko premijesite,

podijelite na dva dijela i stavite u pripremljene

posude za peËenje, namazane maslinovim ili obiË-

nim uljem da biste kruh lakπe istresli iz posuda

kad je peËen.

Prvih 10 minuta pecite ga na 240 °C, pa zatim

10 minuta na 200 °C i posljednjih 30 minuta na

180 °C. Vrijeme peËenja se produljuje ako su

kruhovi veÊi.
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Varijacije
Ovaj recept moæete koristiti za pravljenje tijes-

ta za pizzu ili peciva za hamburger.

Tijesto moæe biti zaslaeno datuljama, groæi-

cama ili bananama.

Za raæeni kruh koristite 1/3 fino mljevenog

raæenog braπna i 2/3 punozrnog pπeniËnog braπ-

na te manje vode (oko 8 dl). Tijesto ne stavljajte

u posude, nego pravite okruglaste kruπËiÊe i po-

loæite ih na pouljeni lim. Prije nego ga drugi put

ostavite da se diæe, tijesto zareæite 1 centimetar.

KRUH
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Kruh sa sjemenkama
1 kg braπna T500

50 dag pπeniËnog punozrnog braπna

1 ælica sojinog braπna

pola ælice soli

1 kockica svjeæeg kvasca

3 ælice ulja

12,5 dl mlake vode

sezamovo sjemenje

suncokretovo sjemenje

laneno sjemenje

bundevino sjemenje

Razmutite paketiÊ kvasca u mlakoj vodi s malo

smeeg πeÊera i malo braπna te ostavite na top-

lom mjestu da kvasac poËne djelovati. U posudu

u kojoj Êete mijesiti stavite braπna i izmijeπajte

ga sa sjemenkama. Napravite udubljenje u sredi-

ni i dodajte sol.

Kad se kvasac podigne, dodajte ih u udub-

ljenje, a zatim ulijte ulje. Ulijevajte mlaku vodu

i poËnite mijesiti. Tijesto trebate dobro umije-

siti. Moæete ga ostaviti u posudi u kojoj ste ga
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mijesili pa ga nakon pola sata ponovno premije-

siti ili ga odmah staviti u namazane kalupe i pre-

kriti. Kalupe punite samo dopola, jer tijestu tre-

ba prostora za dizanje.

Kad tijesto dvostruko naraste, stavite ga u peÊ-

nicu zagrijanu na 220 °C. Prvih pola sata pecite

na 220 °C, a zatim joπ Ëetrdesetak minuta na

200 °C. Zasigurno svaka domaÊica poznaje svoju

peÊnicu pa stoga vodite raËuna da kruh okreÊe-

te kako ne bi izgorio.

Kad je kruh peËen, izvadite ga iz kalupa, sta-

vite na reπetkastu podlogu i prekrijte tankom ku-

hinjskom krpom. Poæeljno je da kruh odstoji pri-

je upotrebe barem 6 do 10 sati.

KRUH
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JeËmeni i zobeni kruh
2 πalice punozrnog pπeniËnog braπna

2 πalice braπna T500

1 πalica jeËmenog braπna

1 πalica zobenog braπna

2 ælice sojinog braπna

1 ælica lanenog sjemenja

1 kocka svjeæeg kvasca

pola πalice ulja

2 ælice soli

smei πeÊer

malo kumina

mlaka voda

Razmutite kvasac u mlakoj vodi s malo sme-

eg πeÊera i nekoliko ælica braπna. Ostavite na

toplom da naraste. U posudu u kojoj Êete mije-

siti stavite sva braπna zajedno s lanenim sje-

menjem i malo kumina. Sve dobro izmijeπajte.

Napravite udubljenje pa dodajte prigotovljeni

kvasac, ulje i sol.

PoËnite mijesiti dolijevajuÊi mlaku vodu. Tijes-

to dobro umijesite da bude glatko. Moæete ga
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ostaviti u istoj posudi da se udvostruËi pa ga

ponovno premijesiti i razdijeliti na tri dijela.

Kruhove stavite poprijeko u pouljeni lim, pre-

krijte i ostavite da se udvostruËe. Pecite 15 mi-

nuta na 220 °C, a zatim joπ pola sata na 200 °C.

KRUH
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JeËmeni kruh
75 dag punozrnog jeËmenog braπna

20 dag braπna T500

1 ælica sojinog braπna

3 ælice ulja

1 kockica svjeæeg kvasca

1 æliËica smeeg πeÊera

mlaka voda

sol

Kockicu svjeæeg kvasca razmutite sa æliËicom

smeeg πeÊera i ælicom braπna u πalici s mlakom

vodom. Ostavite na toplom mjestu da kvasac us-

kisne. Sva braπna promijeπajte u zdjeli za mijeπe-

nje, napravite udubljenje pa ulijte uskisli kvasac,

sol i ulje. Uz postupno dolijevanje mlake vode

mijesite tijesto sve dok se ne odlijepi od stijenke

posude. Izvadite ga na pobraπnjenu dasku i joπ

mijesite. Vratite tijesto u pobraπnjenu posudu,

pokrijte i ostavite da se udvostruËi.

Nakon toga opet ga istresite na pobraπnjenu

dasku i mijesite joπ nekoliko minuta, a zatim po-

dijelite u dva dijela i stavite u dva pouljena ka-
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lupa. Prekrijte ga pa pustite da ponovno naraste,

a zatim stavite peÊi u zagrijanu peÊnicu. Pecite

na 200 °C oko 45 minuta, ovisno o peÊnici. Kad

je peËen, kruh treba biti lagan. Izvadite ga i sta-

vite na reπetkastu podlogu zbog hlaenja.

KRUH
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Raæeni kruh
2 πalice punozrnog pπeniËnog braπna

1 πalica braπna T500

2,5 πalice raæenog braπna

1 ælica soli

1 ælica komoraËevog sjemena

2 πalice mlake vode

1 kocka svjeæeg kvasca

2 ælice ulja

Kvasac razmutite u mlakoj vodi s malo smeeg

πeÊera i 2 ælice braπna. Ostala braπna dobro izmi-

jeπajte s mljevenim komoraËevim sjemenom u

posudi u kojoj Êete mijesiti. Napravite udublje-

nje, stavite sol i kvasac, mlaku vodu i ulje. Do-

bro umijesite. Ako je tijesto pretvrdo, ulijte joπ

mlake vode. Tijesto dobro umijesite i ostavite u

posudi da raste. Premijesite ga dva puta.

Kad tijesto ponovno naraste, premijesite ga

na dasci i podijelite u dva dijela. Oblikujte dva

okrugla kruha i stavite u pouljeni lim. Kad se

opet udvostruËi, stavite ga peÊi u poËetku na

jaËoj vatri, a onda na slabijoj. Pecite 45 minuta.
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Kukuruzni kruh
2 πalice kukuruznog braπna

1 πalica riæinog braπna

1 πalica krumpirovog braπna

1,5 kockica svjeæeg kvasca

treÊina πalice smeeg πeÊera

treÊina πalice ulja

1 ælica soli

4 πalice tople vode

pola πalice mineralne vode

Kvasac razmutite u toploj vodi sa πeÊerom i

ælicom riæinog braπna. Kad nabuja, dodajte sve

ostale sastojke i dobro promijeπajte. Tijesto istre-

site u namazani lim, pokrijte i ostavite da se udvo-

struËi. Pecite u zagrijanoj peÊnici na umjerenoj

temperaturi tridesetak minuta.
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Kruh sa suhim voÊem
50 dag punozrnog pπeniËnog braπna

50 dag pπeniËnog braπna T500

1 kockica svjeæeg kvasca

1 æliËica smeeg πeÊera

3 ælice ulja

7 suhih smokava

10 suhih πljiva

7 suhih marelica

10 dag groæica

1 πalica badema, ljeπnjaka, oraha

mlaka voda

sol

Kocku svjeæeg kvasca i æliËicu smeeg πeÊera

rastopite u πalici s mlakom vodom. U posudu za

mijeπenje stavite oba braπna i dobro izmijeπajte.

Napravite udubljenje pa ulijte kvasac i ulje. Do-

dajte malo soli, pa uz lagano dolijevanje mlake

vode poËnite mijesiti. Tijesto ne smije biti tvrdo.

Mijesite ga dok se ne odlijepi sa stijenki posude.

Kad ste tako dobro umijesili tijesto, dodajte

sitno nasjeckane smokve, suhe πljive i marelice
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(dakako, bez koπtica), groæice te mljevene ba-

deme, ljeπnjake i orahe — pa opet mijesite. Kad

je sve dobro umijeπeno, tijesto moæete podijeliti

u dva dijela i staviti u namazane kalupe. Pokrijte

i ostavite da se tijesto udvostruËi.

Pecite u zagrijanoj peÊnici na 185 °C dok se

dobro ne ispeËe.

KRUH
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Kako kuhati æitarice?
Kukuruzna prekrupa
Zakuhajte 20 dag prekrupe, 1 l vode i 1 æli-

Ëicu soli. Poklopite i kuhajte joπ 30 minuta na

slaboj vatri.

Neglazirana riæa
OËistite i operite 20 dag riæe i zakuhajte u 5

dl vode posoljene s pola æliËice soli. Pokloplje-

no kuhajte na slaboj vatri oko 1 sat (dok sva

voda ne ispari). Nemojte mijeπati!

Pπenica
Pπenicu oËistite i operite u cjedilu prethodne

veËeri. U 7,5 dl vode zakuhajte 20 dag pπenice.

Kuhajte na slaboj vatri jedan sat. Ostavite da stoji

preko noÊi. Sutradan joπ jednom kuhajte na sla-

boj vatri dok zrnje ne popuca.

Proso
Zakuhajte 20 dag prosa i pola æliËice soli u

litri vode. Poklopite i kuhajte 1 sat na slaboj

vatri.



185

NAMAZINAMAZI



VEGANSKI RECEPTI

186



187

Veganska majoneza
pola πalice oguljenih badema

1 πalica vode

Ëetvrt πalice limunovog soka

pola æliËice Ëeπnjaka u prahu

pola æliËice luka u prahu

1 æliËica soli

1 veliki krumpir kuhan u ljusci

Najprije fino izmiksajte bademe i vodu. Do-

dajte sve ostale sastojke i dobro izmiksajte u “ma-

jonezu”.

Umjesto badema moæete koristiti indijski orah

ili suncokretove sjemenke. Krumpir moæete za-

mijeniti s pola πalice kuhanog prosa, palente ili

riæe.

NAMAZI
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Sir od indijskog oraha (1)
25 dag indijskog oraha

3 dl vode

1 dl limunovog soka

4 ælice kvaπËevih pahuljica

1 ælica luka u prahu ili

1 ælica svjeæe nasjeckanog luka

malo Ëeπnjaka u prahu ili

1 Ëeπanj Ëeπnjaka

sol

Izmiksajte indijski orah, limunov sok, kvaπ-

Ëeve pahuljice, luk, Ëeπnjak i malo soli. Ulijte 3

dl vode i joπ dobro izmiksajte. Stavite u hladnjak

da se zgusne.

Ovaj sir moæete stavljati umjesto kravljeg sira

na pizzu, tost, povrÊe i koristiti ga s tjesteni-

nom.
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Sir od indijskog oraha (2)
1 πalica vode

pola πalice sezama

pola πalice mljevenog indijskog oraha

Ëetvrt πalice kvaπËevih pahuljica

treÊina πalice slatke mljevene paprike

1 æliËica soli

1 æliËica luka u prahu

Ëetvrt ælice Ëeπnjaka u prahu

 limunov sok

U mikseru najprije izmiksajte sezam s vodom,

dodajte orahe, pahuljice i ostale sastojke. Sve za-

jedno izmiksajte i stavite u hladnjak.

NAMAZI
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Namaz od avokada
2 zrela avokada

1 ælica limunovog soka

pola æliËice soli

prstohvat Ëeπnjaka u prahu

1 deblja kriπka rajËice

2 æliËice luka

Ogulite avokado, odstranite koπtice i izmiksaj-

te. Dodajte usitnjeni luk i ostale sastojke i dobro

promijeπajte. Stavite smjesu u hladnjak i pokrijte

da avokado ne potamni.

Namaz moæete razrijediti vodom te koristiti

kao preljev za salatu.
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Namaz od suncokreta i riæe
1 πalica prokuhane neglazirane riæe

Ëetvrt πalice suncokretovih sjemenki

1 πalica vode

3 ælice limunovog soka

Ëetvrt æliËice luka u prahu

mravinac

ruæmarin

kopar

Ëeπnjak u prahu

pola æliËice soli

Sve sastojke dobro izmiksajte. Ako smjesa nije

dovoljno gusta, dodajte joπ suncokretovih sjemen-

ki ili prokuhane neglazirane riæe.
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Namaz od suncokreta
5 dag suncokretovih sjemenki

8 dag margarina

2 dag pπenice

4 dl vode ili bujona

Pπenicu naveËer namoËite. Suncokretove sje-

menke propecite na tavi bez ulja. NamoËenu pπe-

nicu isperite, dodajte 4 dl bujona i kuhajte dok

voda ne ispari. Izmiksajte u pire zajedno sa sun-

cokretom, ali pola ælice suncokretovih sjemenki

ostavite cijele. U rashlaenu masu dodajte pret-

hodno izraen margarin. Posolite biljnom solju i

dodajte malo slatke crvene paprike. Sve dobro

izmijeπajte.



193

Namaz od prosa
1 πalica toplog kuhanog prosa

treÊina πalice kuhane mrkve

treÊina πalice vrele prokuhane vode

treÊina πalice mljevenog kokosa

triËetvrt æliËice soli

Miksajte kokos i vruÊu vodu, dodajte ostale

sastojke i sve dobro izmiksajte. Ako je pregusto,

dodajte joπ prokuhane vrele vode.

Za voÊni namaz umjesto mrkve moæete koris-

titi svjeæu naranËu, marelice, breskve ili koje dru-

go voÊe.
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Marmelada od πljiva
10 dag suhih πljiva bez koπtica

0,8 dl vode

limunov sok

vanilija

malo smeeg πeÊera

Suhe πljive ostavite tijekom noÊi namoËene u

vodi. Sutradan ih protisnite i dodajte ostale sa-

stojke. Ovako pripremljen namaz moæe se odr-

æati u hladnjaku i do tri tjedna.
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Slatki namaz
15 dag margarina

6—8 suhih smokava

4 dag nasjeckanih ljeπnjaka

4 dag nasjeckanih badema

4 ælice groæanog πeÊera

1 ælica limunovog soka

3 ælice kokosa u prahu ili rogaËa

malo vanilije

Smeljite smokve. Nasjeckane ljeπnjake i bade-

me prepecite na tavi pa joπ usitnite u mikseru i

ohladite. Smokve stavite u posudu, dodajte ohla-

ene bademe i ljeπnjake, izraeni margarin i sve

ostale sastojke. Dobro izmijeπajte i pustite da ne-

koliko sati odstoji. Namaz moæe stajati u hladnja-

ku najmanje 4 dana.

NAMAZI
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Namaz sa sezamom
25 dag sezama

pola æliËice vanilijinog πeÊera

2—3 ælice groæanog πeÊera

1 vreÊica πlaga (koji se priprema s vodom)

70 dag pπenice

Pπenicu operite i stavite da klija 2—3 dana.

Sezam malo propecite u tavi, ali bez ulja, i sme-

ljite u mikseru. Proklijalu pπenicu ocijedite i za-

sebno izmiksajte. ©lag istucite s vodom. Spojite

sve zajedno s ostalim sastojcima i dobro izmije-

πajte.

Umjesto pπenice moæete koristiti suhe pπeniË-

ne izdanke, ali u znatno manjoj koliËini (2—3

ælice).
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Namaz od maslina
30 dag crnih maslina (bez koπtica)

15 dag oguljenih badema

4 dag kiselih kapara

2 ælice maslinovog ulja

Masline izmiksajte s kaparima. Dodajte smlje-

vene bademe i maslinovo ulje i dobro izmijeπaj-

te.

Moæete koristiti i zelene masline. Umjesto ma-

slinovog ulja moæete upotrijebiti 2 ælice marga-

rina.

NAMAZI
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Namaz od mrkve
25—35 dag mrkve

5 dag luka

1 ælica ulja

4—5 ælica bujona

3 dag bundevinih sjemenki

pola æliËice soli

2 ælice margarina

Mrkvu i luk naribajte i lagano pirjajte na ulju

dolijevajuÊi bujon. Poklopite i pirjajte joπ 10—15

minuta.

Oljuπtene bundevine sjemenke propecite na

tavi bez ulja pa krupno smeljite. Margarin malo

izradite. Sve sastojke dobro izmijeπajte. Moæete

staviti malo slatke i ljute crvene paprike.
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Margarin s orasima
20 dag margarina

6,5 dag oraha

4 ælice zobenih pahuljica

1 Ëeπanj Ëeπnjaka

1 ælica soli

Orahe fino smeljite. Maslac izradite, a Ëeπnjak

protisnite. Dodajte ostale sastojke i dobro izmi-

jeπajte.

NAMAZI
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Namaz od badema s celerom
1 ælica mljevenih badema

malo vode

sol

Ëetvrt ælice suncokretovog ulja

limunov sok

1 manji celerov korijen

Stavite u posudu bademe, vodu i sol. Mijeπaj-

te stalno dolijevajuÊi suncokretovo ulje. Dodajte

limunov sok i promijeπajte. OËiπÊeni celerov ko-

rijen sitno naribajte, dodajte u smjesu i sve do-

bro izmijeπajte.
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Namaz od soje i oraha
pola πalice mljevenih oraha

pola πalice suncokretovih sjemenki

pola πalice kuhane soje u zrnu

pola πalice pahuljica kvasca

malo bujona

Ëetvrt πalice margarina

sol

Sve sastojke, osim margarina, izmiksajte u jed-

noliËnu masu. Dodajte margarin i joπ jednom krat-

ko izmiksajte. Stavite u hladnjak da se namaz

sasvim ohladi i posluæite.

Varijacije
• dodajte nekoliko sitno nasjeckanih πampi-

njona ispeËenih u tavi bez ulja,

• moæete dodati sitno nasjeckani Ëeπnjak,

• moæete dodati nasjeckane masline itd.

NAMAZI
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Namaz od slanutka i pistacija
1 πalica kuhanog slanutka

pola πalice pistacija

pola æliËice soli

2 æliËice zobenih pahuljica

Smeljite pistacije i zobene pahuljice, dodajte

ostale sastojke, izmiksajte i posluæite.
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Namaz od nedozrele pπenice
12 dag mljevene nedozrele pπenice

3 dl vode

2 ælice lecitin granulata

2 ælice sojinog mlijeka

10 dag luka

1 Ëeπanj Ëeπnjaka

limunov sok

sol

maæuran

10 dag margarina

NamoËite sitno smljevenu nedozrelu pπenicu

i kuhajte je pola sata. Lecitin s mlijekom izmik-

sajte u kremu i dodajte usitnjeni luk i Ëeπnjak te

joπ izmiksajte, a zatim sve izmijeπajte s kuhanom

i rashlaenom nedozrelom pπenicom. ZaËinite li-

munovim sokom i zaËinima, a na kraju dodajte

izraeni margarin. Sve dobro izmijeπajte. Ostavite

u hladnjaku, a prije posluæivanja po potrebi do-

dajte joπ zaËina.

NAMAZI
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Oraπasti namaz za djecu
15 dag margarina

7 dag smeeg πeÊera

5 dag mljevenih oraπastih plodova

(ljeπnjaci, bademi, orasi)

5 dag lecitin granulata

Najprije izmiksajte oraπaste plodove i granu-

lat, dodajte πeÊer i margarin, joπ jednom dobro

izmiksajte i posluæite.
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Namaz od slanutka
10 dag slanutka

10 dag sezamove kreme

2 ælice maslinovog ulja

pola æliËice zaËinske soli

3 ælice zaËinskog bilja

2 Ëeπnja Ëeπnjaka

1 mala glavica luka

10 dag kiselih krastavaca

NamaËite slanutak 24 sata tako da ga ocijedite

nakon 12 sati i dobro isperete, ulijete svjeæu vodu

i ostavite joπ 12 sati u vodi. Vodu ocijedite, sla-

nutak dobro isperite i usitnite u mikseru. Dodaj-

te sezamovu kremu, ulje, sol, zaËinsko bilje i

usitnjeni Ëeπnjak. Joπ jednom izmiksajte. Smjesu

istresite u posudu, dodajte sitno nasjeckani luk i

krastavce i dobro promijeπajte. Ostavite u hlad-

njaku nekoliko sati.

NAMAZI
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Namaz od tofua
15 dag tofua

2 ælice sojinog mlijeka

1 Ëeπanj Ëeπnjaka

pola vezice bosiljka

vezica vlasca

2—3 crvene rotkvice

1 ælica limunovog soka

sol

Ocijedite tofu i s mlijekom napravite pire. »eπ-

njak protisnite. ZaËinsko bilje sitno nasjeckajte.

Rotkvice operite i nareæite na kockice. Sve zajed-

no izmijeπajte s tofuom i zaËinite po ukusu.

Rotkvice moæete zamijeniti kiselim krastav-

cima ili maslinama.
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Suncokretov maslac
1 πalica suncokretovih sjemenki

Ëetvrt πalice oËiπÊenog sezama

0,5 dl vode (po potrebi i viπe)

zaËinsko bilje

Ëeπnjak

sol

Suncokretove sjemenke i sezam zasebno pro-

præite na tavi i smeljite. Stavite u mikser i s 0,5

dl vode dobro izmiksajte. Dodajte ostale sastojke

i joπ promiksajte. Po æelji Ëeπnjak moæete i izo-

staviti.

NAMAZI
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Vegetarijanski sirni namaz
3 ælice agar-agara

1,5 πalica hladne vode

1 πalica indijskog oraha ili oguljenih badema

1 πalica tople vode

1,5 æliËica soli

1 æliËica luka u prahu

1 æliËica Ëeπnjaka u prahu

3 ælice limunovog soka

Ëetvrt πalice kvaπËevih pahuljica

Agar-agar razmutite u hladnoj vodi i kuhajte 2

minute. Ostale sastojke fino izmiksajte i uz mik-

sanje dodajite agar-agar. Dobiveni vruÊi sirni na-

maz stavite u male posude i ohladite. Prije po-

sluæivanja istresite iz posuda.

Sir je Ëvrst za rezanje, ali se moæe mazati. U

grËkoj salati moæe zamijeniti ovËji sir. Moæete

mu dodati kumin ili zaËinsko bilje. Dodate li cr-

venu papriku, dobit Êete crveni sir.
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Namaz od soje i oraha
pola πalice sitno mljevenih oraha

pola πalice suncokretovih sjemenki

pola πalice margarina

pola πalice kuhane soje

nekoliko zapeËenih πampinjona

Ëeπnjak

sol

Izmiksajte posebno soju, a posebno sunco-

kretove sjemenke. Sjedinite obje smjese, dodajte

ostale sastojke i sve zajedno izmiksajte dok ne

postane jednoliËna smjesa. Ako je pregusto, do-

dajte joπ margarina.

NAMAZI
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Namaz od soje i heljde
15 dag soje u zrnu

18 dag heljde

2—3 ælice zobenih pahuljica

2—3 ælice riæinih pahuljica

1 ælica naribanog celerovog korijena

vezica perπinovog liπÊa

1 ælica soli

1 ælica pivskog kvasca

sezamovo sjemenje

NamoËite soju tijekom noÊi, ogulite koæicu i

skuhajte u slanoj vodi. Ocijedite je i smeljite ili

joπ toplu izmiksajte.

NamoËite zobene i riæine pahuljice. Nasjec-

kajte perπinovo liπÊe i s ostalim sastojcima dobro

izmijeπajte. Sve to dodajte u soju i izmiksajte.

Pripremljeni namaz pospite prepeËenim sezamo-

vim sjemenkama ili pπeniËnim izdancima.
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Namaz od mljevene paprike
sir od sojinog jogurta

ulje

luk

slatka crvena paprika

perπinovo liπÊe

sol

U sir od sojinog jogurta dodajte malo ulja,

sol, slatku crvenu papriku i sitno nasjeckano per-

πinovo liπÊe. Luk usitnite i dobro izmijeπajte s

prethodnom smjesom. KoliËine namirnica odre-

dite po ukusu.

NAMAZI
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Namaz od krastavaca
i bundevinih sjemenki

sir od sojinog jogurta

præene bundevine sjemenke

kiseli krastavci

malo ulja

Ëeπnjak u prahu

sol

U sir od sojinog jogurta dodajte sitno nasjec-

kane præene bundevine sjemenke. Dodajte kise-

le krastavce narezane na kockice, ulje, sol i Ëeπ-

njak u prahu. Sve dobro izmijeπajte.
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Namaz od mrkve i badema
5—10 dag oguljenih i mljevenih badema

5 dag margarina

3 ælice kukuruznog slada

1—2 ælice limunovog soka

10 dag naribane mrkve

Sve sastojke miksajte dok ne dobijete jedno-

liËnu i kremastu masu. Namaz dræite u staklenci

u hladnjaku.

NAMAZI
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Nugat krema
15 dag maslaca od kikirikija

15 dag margarina

1,5—2 dl jeËmenog sirupa

10 dag ljeπnjaka

2 ælice mljevenog rogaËa

Ljeπnjake propecite na tavi uz stalno mijeπa-

nje, stavite ih na kuhinjsku krpu i istrljajte kako

biste skinuli smeu koæicu. Joπ tople stavite u

mikser i miksajte dok ne dobijete kremastu smje-

su. Dodajte ostale sastojke i dalje miksajte dok

ne dobijete kremasti namaz. Stavite ga u staklen-

ku i Ëuvajte u hladnjaku. Namaz moæete koristiti

za doruËak, a moæete ga upotrijebiti i za kolaËe.
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Namaz od rogaËa
2 dl vode

10 dag mljevenog rogaËa

3 ælice sojinog mlijeka u prahu

10 dag mljevenog kokosa

5 dag badema

1—3 ælice groæanog πeÊera

malo vanilije

Vodu i mljeveni rogaË zagrijavajte na laganoj

vatri 8—10 minuta uz stalno mijeπanje dok ne

dobijete jednoliËnu smjesu. Kokosovo braπno i

bademe dobro izmiksajte. U smjesu s rogaËem

dodajte najprije sojino mlijeko u prahu, a zatim

sve ostale sastojke. Sve dobro izmijeπajte.

NAMAZI
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Namaz od rogaËa i uljarica
7,5 dag ljeπnjakovog maslaca

7,5 dag kikirikijevog maslaca

2,5 dag bademovog maslaca

1 æliËica vanilije

7 dag groæanog πeÊera

2 æliËice mljevenog rogaËa

Sve sastojke dobro izmijeπajte u zdjeli, stavite

u staklenku i pohranite u hladnjak. Ako je namaz

gust, dodajte bademovog mlijeka.
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Namaz od suhih smokava
suhe smokve (koliËina po æelji)

svjeæi naranËin sok

limunov sok (po æelji)

Smokve namoËite da omekπaju. Ocijedite na-

ranËin sok i izmiksajte ga sa smokvama. Po æelji

dodajte joπ malo limunovog soka.

Namaz moæete koristiti i za palaËinke.

NAMAZI
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Maslac od prosa
1 πalica kuhanog prosa

Ëetvrt πalice oraha (ili oguljenih badema)

malo soli

Izmiksajte proso i orahe. Malo posolite. Dobi-

venu smjesu koristite kao namaz. »uvajte na hlad-

nom.
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Sir za lazanje
13 dag suncokretovih sjemenki

3 ælice vode

1 svjeæa crvena paprika

1 æliËica soli

3 æliËice limunovog soka

pola glavice luka

Papriku i luk krupno nasjeckajte i stavite u

mikser. Dodajte ostale sastojke te sve zajedno iz-

miksajte u kremastu smjesu. »uvajte na hladnom.

NAMAZI
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Sir za pizzu
triËetvrt πalice suncokretovih sjemenki

3 ælice sezama

2 ælice kvaπËevih pahuljica

1 πalica vode

1 æliËica soli

malo luka u prahu

1 svjeæa crvena paprika

Ëetvrt πalice limunovog soka

Sve sastojke dobro izmiksajte i prelijte po

pizzi.
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Granola od kokosa
15 dag sojinog braπna

80 dag zobenih pahuljica

10 dag mljevenog kokosa

10 dag mljevenog sezama

10 dag suncokretovih sjemenki

5 dag indijskog oraha

1 ælica soli

4 dl vode

10 dag datulja bez koπtica

6 dag indijskog oraha

6 ælica vanilije

Sojino braπno, zobene pahuljice, kokos, se-

zam, sjemenke suncokreta, indijski orah i sol

dobro izmijeπajte. U mikseru izmiksajte datulje,

indijski orah i vaniliju s vodom, dodajte u pret-

hodnu smjesu i dobro izmijeπajte. Pospite na lim

i pecite u peÊnici 2—3 sata na 100 °C. Povreme-

no promijeπajte. Ako æelite, nakon peËenja dodaj-

te 15 dag groæica.

PRIJEDLOZI ZA DORU»AK
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DoruËak od izdanaka
1 πalica pπeniËnih izdanaka

1 πalica suncokretovih izdanaka

1 πalica izdanaka alfalfe

2 ælice suhih smokava

1 ælica prirodnog slada

1 jogurt od kokosova mlijeka

Smokve usitnite, pomijeπajte s ostalim sastoj-

cima i sve prelijte jogurtom.
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DoruËak od pπeniËnih izdanaka
2 πalice pπeniËnih izdanaka

1 kiselkasta jabuka

1 mrkva

1 ælica ulja

pola ælice pahuljica pivskog kvasca

1 ælica sezamovog sjemenja

6—8 oraha

Jabuku i mrkvu naribajte, a orahe sitno nasjec-

kajte. Dodajte ostale sastojke, lagano izmijeπajte

i podijelite u Ëetiri zdjelice. Odozgo stavite po

jednu ælicu prirodnog slada. Posluæite.

PRIJEDLOZI ZA DORU»AK
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Granola
50 dag zobenih pahuljica

150 dag jeËmenih pahuljica

50 dag raæenih pahuljica

5 dag pπeniËnih izdanaka

10 dag suncokretovih sjemenki

10 dag sezamovih sjemenki

3 ælice mljevenog rogaËa

5 dag nasjeckanih ljeπnjaka

6 dag mljevenih oraha

20 dag datulja bez koπtica

vreÊica vanilijinog πeÊera

2 ælice smeeg ili groæanog πeÊera

5 dl vode

U posudi dobro izmijeπajte zobene, jeËmene

i raæene pahuljice i pπeniËne izdanke. Dodajte

sjemenke suncokreta, sezama, mljeveni rogaË, na-

sjeckane ljeπnjake i mljevene orahe te opet do-

bro izmijeπajte. Izmiksajte datulje, vanilijin πeÊer,

smei πeÊer i vodu. Dobivenu smjesu prelijte

preko smjese pahuljica i sve dobro izmijeπajte.

Sve stavite na 2 lima i suπite u peÊnici na laganoj
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temperaturi oko 2 i pol sata uz povremeno mi-

jeπanje. U ohlaenu granolu moæete dodati groæ-

ice. Dobro ohlaenu granolu moæete spremiti

u staklenke. Posluæite uz toplo kokosovo ili soji-

no mlijeko.

PRIJEDLOZI ZA DORU»AK
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Kruh s indijskim orahom
10 dag indijskog oraha

2,5 dl vode

4 datulje

pola æliËice soli

1 ælica punozrnog pπeniËnog braπna

1 dl naranËinog soka

pola banane

kriπke kruha

Sve sastojke, osim kruha, izmiksajte u mikse-

ru. NamoËite kriπke kruha u ovaj umak, sloæite

ih na lim i pecite u peÊnici na 180 °C dok ne

porumene. Okrenite ih. Posluæite s pireom od

jabuka ili svjeæim voÊem.
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Müsli od izdanaka zobi
2 πalice zobenih izdanaka

1 πalica izdanaka alfalfe

1 kiselkasta jabuka

2 ælice groæica

3 ælice suncokretovih izdanaka

1 ælica limunovog soka

2 jogurta od kokosovog mlijeka

Jabuku naribajte pa pomijeπajte s ostalim sa-

stojcima, osim izdanaka suncokreta i jogurta. Raz-

dijelite u zdjelice. Suncokretove izdanke lagano

propræite, pospite odozgo i prelijte jogurtom. Po-

sluæite.

PRIJEDLOZI ZA DORU»AK
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Müsli s prosenim izdancima
2 πalice prosenih izdanaka

2 πalice zobenih pahuljica

1 kiselkasta jabuka

2 ælice groæica

1 ælica suncokretovih izdanaka

1 ælica smeeg πeÊera

1 ælica limunovog soka

1 i pol ælica lanenog sjemena

1 πalica jogurta od kokosovog mlijeka

3—4 oraha

Jabuku naribajte, a orahe nasjeckajte. Pomije-

πajte s ostalim sastojcima, osim jogurta. Raspore-

dite u tanjure, prelijte jogurtom i posluæite.
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Kombinirani tost
gljive (po æelji)

sitno nasjeckani luk

izdanci alfalfe

tost

ulje

sojin umak

Luk i gljive lagano propræite na ulju. Dodajte

izdanke alfalfe i kuhajte 1 minutu. Poprskajte so-

jinim umakom zbog okusa. Smjesu namaæite na

kriπke tosta i posluæite.

PRIJEDLOZI ZA DORU»AK
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“Kajgana” od tofua
50 dag Ëvrstog tofua

2 æliËice maslinovog ili suncokretovog ulja

Ëetvrtina æliËice kurkume

Ëetvrtina æliËice curryja

1 æliËica luka u prahu

1 ælica kvaπËevih pahuljica (po æelji)

pola πalice pirea od rajËica

sol

1. naËin
Tofu smrvite i stavite u tavu. Ulijte ulje i la-

gano pecite. Dodajte ostale sastojke i dobro iz-

mijeπajte.

2. naËin
KomadiÊe tofua pecite 3—5 minuta na ulju

dok lagano ne poæute. Moraju biti πto mekπi. Do-

dajte ostale sastojke.
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Slatko proso
1 πalica prosa

4 πalice vode

malo soli

Ëetvrt do pola πalice mljevenog kokosa

pola πalice præenih badema

triËetvrt πalice nasjeckanih datulja

OËiπÊeno proso stavite u vodu, dodajte sol i

lagano kuhajte 45 minuta. Ostale sastojke pomi-

jeπajte s kuhanim prosom neposredno prije po-

sluæivanja. Posluæite sa svjeæim ili konzerviranim

voÊem.

PRIJEDLOZI ZA DORU»AK
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Nabujak od bresaka i pahuljica
2 πalice jeËmenih pahuljica

1 kg bresaka

pola πalice groæica

Ëetvrt πalice oraπastih plodova po izboru

(badem, ljeπnjak, orah, indijski orah)

1 æliËica vanilije

1 æliËica soli

prstohvat korijandra

2 πalice soka od jabuke ili breskve

prstohvat kardamonovih sjemenki

Sve sastojke, osim bresaka, pomijeπajte i

stavite u vatrostalnu posudu. Odozgo ukrasite

breskvama (svjeæim ili iz kompota, svjeæima ogu-

lite koæicu.) Nabujak pecite u peÊnici 45 minuta

na 180 °C. Ovaj doruËak moæete pripremiti dan

prije pa ga ujutro peÊi. Umjesto jeËmenih pahu-

ljica moæete koristiti zobene.
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Slatki nabujak
2 πalice zobenih pahuljica

1 πalica groæica

1 πalica mljevenog kokosa

2 naribane jabuke

2,5 πalice orahovog mlijeka

6—8 usitnjenih datulja

pola æliËice soli

vanilije po ukusu

TreÊinu zobenih pahuljica uspite u vatrostal-

nu posudu. Pola groæica i pola kokosa pomije-

πajte s drugom treÊinom zobenih pahuljica i pos-

pite po pahuljicama u vatrostalnoj posudi. Do-

dajte naribane jabuke. Preostale groæice i zobe-

ne pahuljice pomijeπajte, stavite na jabuke i po-

spite preostalim kokosom.

Orahovo mlijeko izmiksajte s datuljama, vani-

lijom i solju. Dobivenu smjesu prelijte preko su-

hih sastojaka, poklopite i, ako je moguÊe, ostavi-

te da stoji preko noÊi. Pecite na srednjoj tempe-

raturi u peÊnici oko 45—60 minuta.

PRIJEDLOZI ZA DORU»AK
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Nabujak od voÊa
Sastojci 1

2 πalice kuhane neglazirane riæe

2 æliËice vanilije

Ëetvrt πalice groæica

1 πalica sitno narezanog ananasa

Sastojci 2
2 æliËice vanilije

triËetvrt πalice vrele vode

3 ælice naranËinog soka

pola æliËice bademove arome

pola πalice indijskog oraha

Sve sastojke iz skupine 2 izmiksajte u kremu

i pomijeπajte sa sastojcima iz skupine 1. Dobive-

nu smjesu stavite u vatrostalnu posudu i pecite

na umjerenoj vatri oko 30 minuta. Ukrasite nare-

zanom bananom ili narezanim breskvama.
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Pjenasta voÊna krema
1 πalica punozrne pπeniËne krupice (griza)

4 πalice soka od ananasa ili jabuke

2 æliËice vanilije

3,5 πalice jagoda

Skuhajte krupicu u voÊnom soku (oko 15 mi-

nuta). Izlijte u posudu i dodajte voÊe i vaniliju.

Dobro izmiksajte (oko 10 minuta). Krema se tije-

kom hlaenja stvrdne. Moæete je posluæiti s pu-

dingom ili po æelji.

Po æelji moæete koristiti maline ili neko drugo

svjeæe ili zamrznuto voÊe.

DESERTI
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VoÊna krema
4 dl vode

6 dag indijskog oraha

10 dag neglazirane riæe

20 dag zamrznutog voÊa

1 banana

5 dag datulja

1 ælica limunovog soka

prstohvat soli

Skuhajte riæu u vodi s malo soli pa je rashla-

dite. U mikser najprije stavite indijski orah i da-

tulje i izmiksajte. Dodajte kuhanu rashlaenu ri-

æu, voÊe, bananu i limunov sok i sve dobro iz-

miksajte. Prije posluæivanja rashladite u hladnja-

ku.
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Puding od ljeπnjaka
5 dag mljevenih rogaËa

5 dl sojinog mlijeka

7,5 dag smeeg πeÊera

6 dag pπeniËnog braπna

6 dag mljevenih ljeπnjaka

3—4 kruπke

Uz stalno mijeπanje zakuhajte sojino mlijeko

s rogaËem. Izmijeπajte posebno ljeπnjake i braπ-

no, i lagano, stalno mijeπajuÊi, dodavajte u zaku-

hano sojino mlijeko s rogaËem. Kratko kuhajte,

ali uz stalno mijeπanje.

Kruπke operite, prepolovite, oËistite i stavite

u zdjelu za posluæivanje. Prelijte ih kuhanim pu-

dingom i stavite na hladno.

DESERTI
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Puding od soje
5 dl sojinog mlijeka

vreÊica vanilijinog pudinga

slad po ukusu

U sojinom mlijeku skuhajte vanilijin puding.

Razdijelite ga u zdjelice i kad se ohladi, ukrasite

sezonskim voÊem.
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Zobene pahuljice s orasima
2 πalice zobenih pahuljica

5 dl vode

pola πalice oraha (ili ljeπnjaka ili badema)

malo soli

smei πeÊer

Vodu malo posolite pa zakuhajte. Dodajte zo-

bene pahuljice i kuhajte nekoliko minuta, a za-

tim poklopite i iskljuËite vatru. Ostavite zobene

pahuljice da nabubre. Kad sasvim nabubre,

pomijeπajte ih s nasjeckanim orasima. Pri poslu-

æivanju odozgo stavite 1 ælicu πeÊera i po æelji

malo mlijeka i suhog voÊa.

DESERTI
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Heljdina krupica s malinama
12,5 dag heljdine krupice

25 dag malina

15 dag sojine kreme

1 ælica vanilije

4 dag smeeg πeÊera

4 dag margarina

1 dag sezamovih sjemenki

Zakuhajte 5 dl vode s malo soli. Krupicu stavi-

te u kipuÊu vodu. Kad zakuha, ostavite joπ 8—10

minuta na laganoj vatri da nabrekne. Povremeno

promijeπajte.

Maline oËistite i jednu treÊinu izmiksajte ili

protisnite kroz cjedilo. Pire od malina izmijeπaj-

te s 5 dag sojine kreme i smeim πeÊerom.

Margarin zagrijte i u njemu propræite sezam

dok ne porumeni. Povremeno promijeπajte. Vru-

Êu krupicu podijelite u tople zdjelice i pospite

sezamovim sjemenkama. Vaniliju izmijeπajte s os-

tatkom sojine kreme, dodajte pire od malina i

podijelite po krupici. Ukrasite cijelim malinama

i posluæite.
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“Slatko” od soje
2 ælice smeeg πeÊera

1 dl vode

sojino braπno

vanilijin πeÊer

malo margarina

U tavu ulijte 2 dl vode i uspite 2 ælice smeeg

πeÊera te pustite da ukuha. U posudu stavite so-

jino braπno (koliËina po æelji) i vanilijin πeÊer.

Pomalo dodavajte ukuhani πeÊer i dobro izmije-

πajte. Smjesu stavite kratko na vatru i mijeπajte

uz dodavanje malo margarina (po æelji) ili malo

vode da bi se sve povezalo.

DESERTI
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Puding od rogaËa
pola πalice ljeπnjaka

pola πalice mekanih datulja

3 πalice sojinog mlijeka

Ëetvrtina πalice riæinog braπna

Ëetvrtina πalice prosenog braπna

1 ælica mljevenih rogaËa

2—3 ælice smeeg ili groæanog πeÊera

1 æliËica arome od naranËine kore

prstohvat soli

malo vanilije

Ljeπnjake smeljite i præite bez ulja na tavi dok

ne zamiriπu. Datulje (bez koπtica) izmiksajte s

jednim dijelom sojinog mlijeka. Preostale sastoj-

ke kuhajte petnaestak minuta u sojinu mlijeku

uz stalno mijeπanje. Isk ljuËite vatru, dodajte

ljeπnjake i datulje, promijeπajte, poklopite i osta-

vite da odstoji pola sata. Izlijte u posudu za pu-

ding i pustite da se ohladi. Prije posluæivanja

ukrasite sezonskim voÊem.
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Puding od rogaËa i prosa
1 πalica skuhanog prosa

1 πalica vode

pola πalice datulja

2—3 æliËice mljevenih rogaËa

Ëetvrtina πalice badema ili ljeπnjaka

malo vanilije

Sitno smeljite ljeπnjake ili bademe pa dodajte

ostale sastojke i izmiksajte. Datulje (bez koπtica)

moæete prethodno malo namoËiti u vodi. Poslu-

æite uz voÊnu salatu ili kao puding u zdjelicama.

DESERTI
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Vanilijin puding
1 πalica vode

treÊina do pola πalice indijskog oraha

treÊina do pola πalice suπenog ananasa

1,5 πalica vode

prstohvat soli

4 ælice praπka za vanilijin puding

(ili kukuruznog πkroba)

1 æliËica vanilije

Stavite u mikser πalicu vode, indijski orah,

suπeni ananas i dobro izmiksajte. Odvojeno za-

kuhajte jednu i pol πalicu vode i posolite, a za-

tim u toj vodi ukuhajte puding ili kukuruzni

πkrob u koji ste stavili æliËicu vanilije. Kuhajte

6—8 minuta. Kuhani puding dodajte u prvu smje-

su i izmiksajte.

Ako je pregusto kad se ohladi, joπ miksajte

dolijevajuÊi sojino mlijeko ili mlijeko od indij-

skog oraha.
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KolaË od banane
1 dl ulja

5 dag smeeg πeÊera

10 dag oraha

40 dag banana

vreÊica vanilijinog πeÊera

sol

4 ælice naranËinog soka

25 dag punozrnog pπeniËnog braπna

vreÊica suhog kvasca

10 dag datulja

Pjenasto izmijeπajte ulje i πeÊer te dodajte mlje-

vene orahe i usitnjene banane. Pomijeπajte vani-

lijin πeÊer i sol s naranËinim sokom i dodajte u

prethodnu smjesu. Sve dobro izmijeπajte. PπeniË-

nom braπnu dodajte suhi kvasac. Stavite u smje-

su pa sve zajedno dobro umijesite. Sitno nasjec-

kajte datulje, dodajte tijestu i ponovno mijesite.

Pecite u namazanoj posudi 50—60 minuta na 180

°C.
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KolaË od jabuka
1 kg jabuka

60 dag braπna

1 ælica sojinog braπna

pola æliËice soli

3 dag svjeæeg kvasca

1 æliËica smeeg πeÊera

3 ælice ulja

mlaka voda

U πalicu mlake vode stavite kvasac i æliËicu

smeeg πeÊera. Pustite da naraste. Braπno, soji-

no braπno i sol stavite u posudu za mijeπenje,

promijeπajte i napravite udubljenje. Kad kvasac

naraste, izlijte ga u udubljenje. Odmah ulijte i

ulje i postupno dolijevajte mlaku vodu. Tijesto

ne smije biti mekano ni pretvrdo, a treba ga do-

bro umijesiti da se ne lijepi za posudu.

Kad ste umijesili tijesto, istresite ga na dasku

za mijeπenje posutu braπnom i oblikujte. Stijen-

ke i dno posude u kojoj ste mijesili pospite s

malo braπna. Tijesto opet vratite u posudu, po-

krijte ga i stavite na toplo da raste.
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U meuvremenu operite, oËistite i naribajte

jabuke. Kad je tijesto naraslo, istresite ga na

platneni stolnjak posut braπnom, razvaljajte da

bude jajastog oblika, malo zauljite i pospite

jabukama. Ovisno o tome jesu li jabuke kisele ili

slatke, pospite po jabukama malo smeeg πeÊera.

(Moæete posuti i malo nasjeckanih oraha.) Tijesto

savijte prvo s jedne strane dopola, pa onda s

druge. Prereæite ga napola i stavite u pouljeni

lim za peËenje. Pecite 15 minuta na jaËoj vatri

(220 °C), zatim smanjite na 200 °C i pecite joπ

30 minuta. Kad je kolaË peËen, izvadite ga iz

peÊnice i ostavite 5 minuta nepokrivenog, a za-

tim pokrijte tankom kuhinjskom krpom.
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KolaË od rabarbare
Tijesto

25 dag punozrnog pπeniËnog braπna

pola æliËice suhog kvasca

prstohvat soli

2 ælice vode

8 dag smeeg πeÊera

8 dag margarina

4 ælice zobenih pahuljica

Smjesa
70—80 dag rabarbare

6 dag margarina

12 dag smeeg πeÊera

3 ælice namaza od soje

15 dag oguljenih badema

Tijesto
U svjeæe mljeveno braπno pomijeπajte suhi kva-

sac, sol, vodu, πeÊer, narezani margarin i umije-

site glatko tijesto. Ostavite da odstoji 30 minuta.

Zatim ga stavite u kalup za torte, podignite rub

od 2 centimetra i pospite zobenim pahuljicama.
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Smjesa
Rabarbaru operite i ogulite samo ako nije svje-

æa i mlada. Nareæite je na komade od 1 centime-

tra. Stavite je po tijestu. Zagrijte margarin, πeÊer

i sojinu kremu u koju Êete dodati nasjeckane

bademe. Zakuhajte i rashladite. Ovom smjesom

prelijte rabarbaru. Pecite 40 minuta na 175 °C.
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©ape
15 dag braπna

12 dag margarina

12 dag oraha

10 dag smeeg πeÊera

pola vreÊice suhog kvasca

3 ælice kokosovog mlijeka

sol

U posudu za mijeπenje stavite braπno i suhi

kvasac te dobro izmijeπajte. Napravite udublje-

nje i u njega nareæite margarin na listiÊe pa do-

bro izmijeπajte braπno i margarin. Dodajte mlje-

vene orahe koje ste prethodno izmijeπali sa πeÊe-

rom pa opet dobro izmijeπajte. Ulijte mlijeko,

smjesu dobro umijesite i njome punite male ka-

lupe koje ste namazali margarinom i pobraπnili.

Pecite na umjerenoj vatri.
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Kuglice od kokosa i kikirikija
10 dag groæica

15 dag kokosa

vanilija

15 dag kikirikijevog namaza

2 ælice groæanog πeÊera

mljeveni rogaË po æelji

U mikseru usitnite groæice i kokos. Dodajte

ostale sastojke i sve dobro umijesite. Oblikujte

kuglice koje moæete uvaljati u kokos ili u rogaË.

Ostavite ih u hladnjaku da se stvrdnu.
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Kuglice od badema i groæica
triËetvrt πalice badema

pola πalice groæica

nekoliko kapi arome gorkog badema

1 ælica smljevenog suhog voÊa

vanilija

Smeljite bademe. Dodajte groæice i dalje ih

meljite zajedno. Istresite sve u zdjelu, dodajte

ostale sastojke i umijesite. Oblikujte kuglice.
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KolaË od soje
1 πalica sojinog filtrata

2 πalice braπna

pola πalice pπeniËne krupice (grisa)

1 πalica ulja

vreÊica suhog kvasca

sol

3 ælice smeeg πeÊera

groæice

orasi (ili bademi)

Stavite u posudu braπno, krupicu i suhi kvasac

te dobro izmijeπajte. Dodajte sojin filtrat, ulje,

sol i πeÊer te po ukusu groæica, nasjeckanih

oraha ili badema. Sve dobro izmijeπajte i izlijte u

pouljen i pobraπnjen lim. Pecite tridesetak mi-

nuta na 180 °C.

Slana varijanta
Koristite navedene sastojke, ali dodajte malo

viπe soli i nemojte koristiti groæice i πeÊer.
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Kuglice od soje
4 ælice tople vode

10 ælica smeeg πeÊera

4 πalice sojinog zrnja

10 dag kokosovog braπna

zobene pahuljice

mljeveni kokos

limunov sok

bademi ili ljeπnjaci

nekoliko kapi arome (po æelji)

Stavite πeÊer u vodu i mijeπajuÊi kuhajte 5

minuta. NamoËenu i nabubrenu soju oËistite od

koæice, skuhajte i dobro izmiksajte. Dodajte pro-

kuhanu vodu sa πeÊerom i dalje mijeπajte. Do-

dajte kokos i opet dobro izmijeπajte. Na kraju

dodajte limunov sok i zobene pahuljice ako je

smjesa rijetka. Sve dobro umijesite i oblikujte

kuglice. Uvaljajte ih u kokos. U sredinu kuglice

moæete staviti ljeπnjak ili polovicu oraha.
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SavijaËa od soje
Tijesto

Izmijeπajte 3 ælice sojinog braπna s malo hlad-

ne vode. Dodajte obiËnog braπna, malo soli, ma-

lo ulja i vode po potrebi. Mijesite dok ne posta-

ne glatko tijesto. Ostavite da odstoji 20 minuta.

Tijesto razvucite i stavljajte nadjev po æelji (slani

ili slatki) pa savijte i pecite. PeËenu savijaËu mo-

æete preliti sojinim mlijekom.

Slatki nadjev
U mikseru napravite pire od 2 πalice nabub-

rene soje (odstranite koæicu) i 1 πalice vode. Do-

dajte smeeg πeÊera po ukusu, groæice, suhi

kruh i sitno naribane jabuke.

Slani nadjev
Ispirjajte na ulju glavicu sitno nasjeckanog lu-

ka s malo vode. Dodajte sojin sir i po ukusu

malo præenih i mljevenih bundevinih sjemenki.
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Veganske palaËinke
15 dag punozrnog pπeniËnog braπna

10 dag bijelog braπna T500

5 dag sitno mljevene heljde

1 l mineralne vode

sol

Dobro izmijeπajte sva braπna. Ulijevajte mine-

ralnu vodu uz mijeπanje (moæe i u mikseru). Kad

je smjesa dobro izmijeπana, pustite da odstoji

pola sata, a zatim pecite palaËinke. Moæete ih

nadijevati slanim ili slatkim nadjevom, a moæete

ih i zapeÊi u peÊnici.
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PeËene jabuke
7 kiselkastih jabuka

2 ælice smeeg πeÊera

1 vanilijin πeÊer

6 ælica mljevenih oraha

1 ælica badema

Jabuke trebaju biti neoπteÊene i srednje veli-

Ëine. Operite ih i paæljivo im s gornje strane

izdubite sredinu ne oπtetivπi dno. Poslaæite u lim

u kojemu Êete ih zapeÊi kad ih napunite smjesom.

U veÊu πalicu stavite smei i vanilijin πeÊer,

mljevene orahe i nasjeckane bademe. Dobro pro-

mijeπajte i time punite jabuke. Jabuke pecite dok

ne omekπaju. Moæete ih posluæiti tople ili hladne

sa πlagom.
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Zobeni keksi s bademom
1,5 πalica zobenih pahuljica

2 zrele banane

2 ælice mljevenog rogaËa

pola πalice datulja

malo vanilije

sol

Zobene pahuljice izmiksajte na suho u mik-

seru dok ne dobijete braπno. Banane zgnjeËite i

dodajte u mikser. Datulje (bez koπtica) namoËite

u vreloj vodi i onda ih izmiksajte s vrlo malo

vode. Dodajte ostale sastojke i dobro izmijeπajte.

Lim za peËenje obloæite papirom za peËenje pa

od dobivene smjese oblikujte hrpice i pecite 15

minuta na 180 °C.
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Glazura od kokosa i limuna
triËetvrt πalice mljevenog kokosa

triËetvrt πalice vode

1 ælica kukuruznog πkroba

3 ælice groæanog πeÊera

Ëetvrtina æliËice soli

2 ælice soka od limuna

pola æliËice arome od limuna

Stavite sve sastojke u mikser i dobro izmik-

sajte. Smjesu istresite u posudu i na laganoj vatri

mijeπajte dok se ne zgusne. Kad se zgusne, mak-

nite s vatre i ostavite da malo odstoji. Premaæite

kolaË.
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Tortice od rogaËa
2 dag kvasca

Ëetvrt πalice jabuËnog soka

pola πalice indijskog oraha

triËetvrt πalice suhih datulja

triËetvrt πalice vode

treÊina πalice smeeg πeÊera

Ëetvrt æliËice soli

malo vanilije

3 ælice mljevenog rogaËa

treÊina πalice punozrnog braπna

pola πalice oraha

Rastopite kvasac u jabuËnom soku. Ostale sa-

stojke, osim braπna, oraha i kvasca, dobro izmik-

sajte u mikseru. Stavite u zdjelu i umijeπajte kva-

sac rastopljen u jabuËnom soku. Dodajte braπno

i miksajte 3 minute. Na kraju dodajte nasjeckane

orahe. Stavite smjesu u Ëetvrtasti kalup za kola-

Ëe i poravnajte tijesto. Prekrijte ga kuhinjskom

krpom i pustite da se digne (oko 45 minuta).

Obujam tijesta treba se udvostruËiti. Zagrijte peÊ-

nicu na 190 °C i pecite 10 minuta, a zatim sma-
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njite  na 150 °C i pecite joπ 15 minuta. Ohlaen

kolaË nareæite na kocke. Moæete ga preliti glazu-

rom od kokosa i limuna.
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RogaËev kolaË
10 dag smeeg πeÊera

20 dag naribanih jabuka

10 dag mljevenih badema ili oraha

20 dag zobenih pahuljica

7 dag mljevenog rogaËa

6 dag oraha

3 ælice sojinog braπna

pola æliËice soli

Najprije dobro izmijeπajte naribane jabuke s

bademima i πeÊerom pa dodajte ostale sastojke

(orahe sitno nasjeckajte). Pustite da odstoji dese-

tak minuta. Istresite smjesu u pouljeni kalup za

kolaËe pa pecite 25 minuta na 190 °C. Kad je

kolaË peËen, nareæite ga na kocke i posluæite.
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RogaË kao slatkiπ
1 πalica mekanih datulja

treÊina πalice mljevenog rogaËa

1 πalica mljevenih badema

pola πalice mljevenih oraha

1 πalica mljevenog kokosa

pola πalice oraha

pola æliËice vanilije

Datulje smeljite na stroju za mljevenje mesa.

Kokosovo braπno usitnite u mikseru u prah. Do-

dajte sve ostale sastojke (orahe sitno nasjeckaj-

te) i dobro izmijeπajte. Ako treba, dodajte malo

vode ili kokosovog mlijeka. Dobivenu smjesu sta-

vite na list papira za peËenje. I odozgo stavite

papir i razvaljajte na debljinu koju æelite. Stavite

u zamrzivaË. Prije posluæivanja nareæite na ko-

madiÊe. Ostavite da malo odstoji.

KOLA»I I SLATKI©I
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Punjeno suho voÊe
20 dag marcipana

10 dag suhih πljiva bez koπtica

10 dag suhih datulja bez koπtica

10 dag suhih marelica bez koπtica

bademi

orasi

pistacije

Prepolovite suho voÊe, bademe, pistacije i jez-

gre oraha.

Polovice πljiva napunite smjesom marcipana i

odozgo pritisnite polovicu badema, moæe i cijeli.

Polovice datulja napunite smjesom marcipana

i odozgo pritisnite polovice pistacijinih sjemenki.

Polovice marelica napunite smjesom marci-

pana i odozgo pritisnite polovice oraha.
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Marcipan zaslaen suhim voÊem
6 dag suhog voÊa bez koπtica

5 dag badema ili ljeπnjaka bez koæice

Suho voÊe po æelji u mikseru dobro smeljite

u pire. Stavite ga u drugu posudu, dodajte sitno

mljevene bademe ili ljeπnjake i dobro promije-

site kao tijesto.

Ako dobivenu smjesu razrijedite bademovim

mlijekom, dobit Êete pire od badema ili ljeπnja-

ka.

Od te smjese napravite 20 kuglica. Uvaljajte

ih u kokos ili komadiÊe pistacija, ili okolo utisnite

2—3 polovice badema.

KOLA»I I SLATKI©I
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Rolada od ananasa
10 dag suhog ananasa

5 dag marcipana

1 ælica limunovog soka

oguljene pistacije

Ananas sitno smeljite i zamijesite s marcipa-

nom od badema i limunovim sokom. Smjesu ob-

likujte u roladu i nareæite na kriπke debljine 1

centimetar. U sredinu svake kriπke zabodite po

jednu pistaciju.



273

Rolada od suhih smokava
20 dag smokava

10 dag marcipana od ljeπnjaka

mljeveni bademi

polovice badema

Dobro smeljite smokve i umijesite ih s marci-

panom od ljeπnjaka. Oblikujte roladu pa je uva-

ljajte u mljevene bademe. Nareæite je na kriπke

debljine 1 centimetar. Dobit Êete 25 do 30 kriπ-

ki. Kriπke poslaæite i ukrasite polovicama oljuπ-

tenog badema.

KOLA»I I SLATKI©I
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Kuglice od kokosa
1 πalica datulja

1 πalica suhih marelica

1 πalica groæica

1 πalica oraha

1 πalica mljevenog kokosa

3 ælice limunovog soka

Suho voÊe i orahe smeljite u stroju za mlje-

venje mesa. U dobivenu smjesu dodajte kokos i

limunov sok. Smjesu dobro umijesite, oblikujte

kuglice i uvaljajte ih u mljeveni kokos.
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Sojino mlijeko
Od 1 kg suhog sojinog zrna dobije se 8—9 l

sojinog mlijeka.

50 dag oËiπÊene soje u zrnu operite vruÊom

vodom i ostavite da odstoji 3 sata. Ocijedite je i

odstranite koæicu. Dodajte u omjeru tri puta viπe

vode. Ostavite da stoji joπ 10—12 sati dok soja ne

nabubri.

Jednu πalicu nabubrene soje i 3 πalice proku-

hane vrele vode miksajte 1—2 minute. Dobit Êete

mlijeko koje trebate procijediti kroz cjedilo s ga-

zom. Smjesa koja ostane u cjedilu zove se sojin

filtrat ili pulpa. Moæete je koristiti kao dodatak

jelima. Mlijeko kuhajte uz stalno mijeπanje. Kad

poËne vreti, mijeπajte ga joπ 10 minuta.

NAPITCI
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Vegansko kiselo vrhnje
2 πalice suncokretovih sjemenki

3 πalice vode

1—2 Ëeπnja Ëeπnjaka

sok od pola limuna

1 æliËica soli

Sve sastojke miksajte dok ne dobijete bijelu i

glatku smjesu. Stavite u hladnjak. Koristite kao

zamjenu za vrhnje.
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Veganski kakao
2,5 dl vode

1 ælica propræenog sojinog braπna

Zakuhajte vodu i dodajte sojino braπno. Ku-

hajte 3—5 minuta. IskljuËite vatru, poklopite i

ostavite da malo odstoji. Koristite ga sa sojinim

mlijekom i mlijekom dobivenim od æitarica.

NAPITCI
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Orahovo vrhnje
7,5 dag oraha

2 dl vode

Orahe miksajte lagano dolijevajuÊi vodu. Sta-

vite u hladnjak da se zgusne.
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Vrhnje od indijskog oraha
triËetvrt πalice indijskog oraha

1 πalica vode

6—8 datulja

pola æliËice vanilije

prstohvat soli

Izmiksajte datulje, indijski orah, vaniliju, sol

i malo vode. Dodajte ostatak vode i dobro izmik-

sajte. Dobivenu smjesu stavite u hladnjak da se

zgusne.

Na isti naËin moæete pripremiti i bademovo

vrhnje (bademima treba oguliti koæicu).

NAPITCI
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RogaËevo mlijeko
1 πalica indijskog oraha

1 πalica vrele vode

3 ælice mljevenih rogaËa

Ëetvrt πalice suhih, mekih datulja

Ëetvrtina æliËice soli

1 banana

malo vanilije

Sve sastojke dobro izmiksajte, dodajte 2—3 πa-

lice vode pa zatim joπ dobro izmiksajte. Prije

posluæivanja stavite na hlaenje (ako je pregu-

sto, razrijedite prokuhanom ohlaenom vodom).
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Mlijeko od indijskog oraha
12,5 dag indijskog oraha

5 dl vode

prstohvat soli

6 datulja

1 banana

5 dl vode

Inidijski orah, 5 dl vode, sol, datulje i bananu

izmiksajte u mikseru. Na kraju ulijte joπ 5 dl

vode. Promijeπajte i procijedite.

NAPITCI
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Bademovo mlijeko (1)
6 dag badema

8 dag suhih marelica

1 l prokuhane vode

Bademe ogulite i smeljite. Marelice skuhajte

da budu mekane. Sve stavite u mikser. Od 1 l

prokuhane vode ulijte 2,5 dl i miksajte. Na kraju

dolijte ostatak vode. Procijedite kroz gazu i sta-

vite mlijeko u hladnjak.
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Bademovo mlijeko (2)
12,5 dag badema

5 dl vode

prstohvat soli

6 datulja

1 banana

5 dl vode

Oguljene bademe, vodu, sol, datulje i bananu

izmiksajte u mikseru. Na kraju ulijte 5 dl vode.

Promijeπajte i procijedite kroz gazu i cjedilo.

NAPITCI
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Bademovo mlijeko (3)
1 πalica badema

4 πalice hladne vode

malo soli

1 ælica ulja

1 ælica jeËmenog slada

U malo vrele vode najprije stavite bademe i

ostavite 10 minuta da odstoje. Ocijedite ih pa im

nakon 2—3 minute ogulite koæicu. Bademe iz-

miksajte s ostalim sastojcima. Procijedite i sta-

vite u hladnjak. Napitak moæe stajati u hladnjaku

6 dana.
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Riæino mlijeko
20 dag kuhane neglazirane riæe

5 dl prokuhane ohlaene vode

pola æliËice soli

2 ælice smeeg ili groæanog πeÊera

6 dag indijskog oraha

4 datulje

Stavite u mikser indijske orahe (ili bademe,

domaÊe orahe ...), datulje, sol i πeÊer te miksajte

dolijevajuÊi vodu. Dolijte svu vodu i dobro iz-

miksajte. Mikser napunite vodom do koliËine 1,5

litre. Procijedite. Dobit Êete 1,5 litru mlijeka.

Stavite ga u hladnjak.

NAPITCI
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Mlijeko od zobenih pahuljica
40 dag skuhanih zobenih pahuljica

1 l prokuhane vode

1—2 banane

1 æliËica vanilije u prahu

5 dag groæica (po æelji)

Sve sastojke dobro izmiksajte. Ako volite rjee

mlijeko, dolijte joπ prokuhane vode. Procijedite,

ohladite i spremite u hladnjak.
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Ljeπnjakovo mlijeko
1 πalica ljeπnjaka

4 πalice hladne vode

malo soli

1 ælica ulja

1 ælica jeËmenog slada

U malo vrele vode najprije stavite ljeπnjake i

ostavite 10 minuta da odstoje. Ocijedite ih pa im

nakon 2—3 minute ogulite koæicu. Ljeπnjake iz-

miksajte s ostalim sastojcima. Procijedite i stavi-

te u hladnjak. Napitak moæe stajati u hladnjaku

6 dana.

NAPITCI
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Sezamovo mlijeko (1)
11 dag sezamovih sjemenki

1 ælica slada

na vrh noæa soli

5 dl prokuhane vrele vode

Smeljite sezamove sjemenke u stroju za mlje-

venje, dodajte ostale sastojke i izmiksajte. Na kra-

ju ulijte joπ 5 dl prokuhane vrele vode. Procijedi-

te kroz gazu i cjedilo. Dobiveno mlijeko moæete

koristiti kao zamjenu za kravlje i kod priprema-

nja drugih jela. Moæete dodati i malo slada (ili

slatkog suhog voÊa). Ohlaeno mlijeko stavite u

hladnjak.
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Sezamovo mlijeko (2)
1 πalica sezama

4 πalice vode

slad po æelji

Miksajte sezam dolijevajuÊi vodu. Zasladite i

procijedite. Dobiveno mlijeko stavite u hladnjak.

Vaæno!
Omjer sastojaka u sezamovom i kravljem mli-

jeku:

Kravlje Sezamovo

mlijeko  mlijeko

Kalcij 119 mg 1125 mg

Fosfor 94 mg 614 mg

Æeljezo 0,07 mg 9,5 mg

Nikotinamid 0,11 mg 4,5 mg

Vitamin B
1

0,37 mg 0,93 mg

Vitamin B
2

0,17 mg 0,22 mg

NAPITCI
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Mlijeko od suncokretovih
sjemenki

1 πalica suncokretovih sjemenki

4 πalice hladne vode

malo soli

1 ælica ulja

1 ælica jeËmenog slada

Sve sastojke dobro izmiksajte, procijedite i sta-

vite u hladnjak. Napitak moæe stajati u hladnjaku

6 dana.
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PπeniËno mlijeko
1 πalica pπeniËnih izdanaka

4 πalice vode

pola πalice namoËenih groæica

OËistite 1 πalicu pπenice, dobro je operite i

ostavite da isklija pola centimetra. Stavite je u

mikser zajedno s groæicama i miksajte dolije-

vajuÊi 4 πalice hladne vode. Procijedite i stavite

u hladnjak.

NAPITCI
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Orahovo mlijeko
1 πalica oraha

4 πalice vode

slad po ukusu

Orahe izmiksajte s malo vode. Dodajte preos-

talu vodu, miksajte i zasladite po ukusu. Proci-

jedite i stavite u hladnjak.
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Kokosovo mlijeko
20 dag kokosa

1,5 l prokuhane vode

pola ælice slada

Miksajte kokos u mikseru lagano dolijevajuÊi

vodu. Dodajte slad (po æelji) i ostatak vode. Pro-

cijedite kroz gazu. Mlijeko stavite u hladnjak.

NAPITCI
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Napitak od mrkve i badema
20 dag mrkve

3 dag badema

1 ælica slada

5 dl sojinog mlijeka

perπinovo liπÊe

Mrkvu oËistite i nareæite na manje komadiÊe.

Stavite je u mikser zajedno s bademom, sladom

i malo sojinog mlijeka. Miksajte dok ne dobijete

glatki pire, a zatim postupno dolijevajte ostatak

mlijeka. Ukrasite sitno nasjeckanim perπinovim

liπÊem.
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NAPITCI

Napitak od naranËe i jagode
3—4 crvene naranËe

20 dag jagoda

5 dl sojinog jogurta

3 ælice slada

NaranËama odstranite koru i bijelu koæicu. Od-

vojite kriπke, odstranite im koπtice, stavite u mik-

ser zajedno s jagodama pa izmiksajte. Dodajte

ostale sastojke i miksajte dok ne bude pjenasto.

Napunite Ëaπe, a preko njih poloæite πtapiÊ na

koji je naboden kolut naranËe i jagode.
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Napitak od jagoda s datuljama
10 datulja

2—3 jabuke

1 ælica limunovog soka

3 dl sojinog mlijeka

5 ælica sojinog vrhnja

Izmiksajte oguljene jabuke s datuljama. Do-

dajte ostale sastojke pa joπ miksajte. Posluæite

rashlaeno.
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Pojmovnik

agar-agar — vrsta alge u prahu koja sluæi za zguπnja-

vanje

ajvar — prilog ili namaz od kuhane i peËene paprike,

patlidæana i rajËice

alfalfa — vrsta lucerne koja daje odliËne izdanke

aroma — arome raznih vrsta u boËicama, sluæe za

pripremanje kolaËa i slastica

bademov namaz — gotov proizvod koji se nabavlja u

prodavaonicama zdrave hrane

bedrenika — zaËinska biljka

beπamel umak — v. recept na str. 132.

bosiljak — vrsta zaËina

braπno — v. integralno, sojino

bujon — tekuÊina u kojoj se kuhalo povrÊe

celerova sol — sol sa suπenim, sitno mljevenim cele-

rovim korijenom

curry — vrsta pikantnog zaËina, dobiva se od biljke

kurkuma (indijski πafran)

Ëeπnjak u prahu — gotov proizvod koji se nabavlja u

prodavaonicama zdrave hrane

DODATAK
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ËiËkovo ulje — vrsta jestivog ulja dobivenog od ËiËka

divlja riæa — crna duguljasta neglazirana riæa

glazura — glazura od kokosa i limuna, v. recept na

str. 265.

gluten braπno — gotov proizvod koji se nabavlja u

prodavaonicama zdrave hrane

gorka sol — pripravak koji se kupuje u prodavaoni-

cama zdrave hrane ili u ljekarnama, sluæi za

zgruπavanje

gustin — sredstvo za zguπnjavanje jela, kupuje se u

prodavaonicama æiveænh namirnica

indijski orah — plod indijskog oraπËiÊa (engl. cashew)

integralno braπno — braπno punozrne ili cjelozrne

pπenice (jeËma, zobi itd.) kojoj nisu odstranjene

mekinje

integralna riæa — neglazirana riæa

izdanci — jestivi izdanci (klice) æitarica i sjemenki

izraeni margarin — ruËno ili mikserom pjenasto

izmijeπan margarin

jaja — “zamjena za jaja”, v. recept na str. 142.

jeËmeni sirup — vrsta sladila

jogurt — sojin jogurt, v. recept na str. 277.

kakao — veganski kakao, v. recept na str. 279.
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DODATAK

kardamom — draguπac, tropska azijska biljka Ëije se

sjeme upotrebljava kao zaËin i lijek

kava — beskofeinska instant kava od æitarica

klinËiÊ — vrsta zaËina

kokos — plod kokosove palme

korijandar — mediteranska biljka πtitarka, upotreb-

ljava se kao zaËin i u proizvodnji mirisa

koæica, guljenje — bademe ili ljeπnjake stavite 10 mi-

nuta u malo vrele vode, ocijedite ih te im odstra-

nite koæicu, v. 286. str.; rajËice stavite u kipuÊu

vodu i ogulite im koæicu, v. str. 62.; soji se lako

odstrani koæica kad se namoËi tijekom noÊi, v.

str. 140.

krumpirov πkrob — gotov proizvod koji se nabavlja

u prodavaonicama zdrave hrane

kukuruzna prekrupa — krupno mljeveno kukuruzno

zrno

kultura za kiseljenje — pripravak koji pospjeπuje

kiseljenje, prodaje se u prodavaonicama zdrave

hrane ili u ljekarnama

kumin — kiml, vrsta zaËina

kurkuma — zaËinska biljka, v. curry

kvaπËeve pahuljice —  gotov proizvod koji se nabavlja

u prodavaonicama zdrave hrane
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lecitin granulat — gotov proizvod koji se nabavlja u

prodavaonicama zdrave hrane

luk u prahu — gotov proizvod koji se nabavlja u

prodavaonicama zdrave hrane

majoneza — veganska “majoneza”, v. recept na str.

187.

marcipan — smjesa badema i πeÊera (ili ljeπnjaka i

πeÊera), kupuje se gotov u prodavaonicama

maslinovo ulje — nerafinirano, hladno preπano

maæuran — vrsta zaËina

miloduh — vrsta zaËina

mlijeko — sojino mlijeko i razna mlijeka v. recepte na

str. 277—295.

mravinac — origano, vrsta zaËina

nedozrela pπenica — (njem. grünkern) pπenica ub-

rana prije sazrijevanja, nabavlja se u prodava-

onicama zdrave hrane kao suπeno zrno

neglazirana riæa — v. riæa

origano — vrsta zaËina, mravinac

paelja — tradicionalno πpanjolsko jelo od riæe, str. 83.

pahuljice, kvasca — v. kvaπËeve pahuljice

palaËinke — veganske palaËinke, v. recept na str. 262.

papir za peËenje — podloga na limu za peËenje koja

sluæi umjesto pouljenja, da se jelo ne zalijepi
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parmezan, veganski — v. recept na 119. str.

piment — vrsta zaËina

pire od rajËice — kuhana rajËica koja se u bocama

Ëuva za zimu

pistacija — plod mediteranskog ljeπnjaka

pivski kvasac, pahuljice — kupuje se kao pripravak

u prodavaonicama zdrave hrane

prirodni slad — v. slad

punozrno braπno — integralno braπno

punozrna tjestenina — tjestenina od punozrnog (in-

tegralnog) braπna

ratatuj — mediteransko jelo sliËno uveËu (ratatou-

ille) v. recept na 98. str.

riæa, neglazirana — punozrna (integralna), smea ri-

æa, kojoj nije odstranjena smea hranjiva ovoj-

nica

ruæmarin — zaËin

sezamova krema — gotov proizvod koji se kupuje u

prodavaonicama zdrave hrane

slad — sladilo (smei πeÊer, groæani πeÊer, sladilo od

jeËma ili kukuruza, jeËmeni sirup...)

“slatko” od soje — v. recept na str. 245.

sir od indijskog oraha — v. recepte na str. 188. i

189.

DODATAK
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sir od sojinog jogurta — sir kiselkastog okusa

soja — o soji kao namirnici v. str. 139. i dalje

sojin filtrat ili pulpa — masa koja ostane u cjedilu

nakon pravljenja sojinog mlijeka

sojin granulat — kupuje se kao gotov pripravak u

prodavaonicama zdrave hrane

sojin jogurt — v. recept na str. 144.

sojin sir — v. tofu, recept na str. 143.

sojin umak — v. recept na str. 133. (moæe se nabaviti

i kao gotov proizvod u prodavaonicama zdrave

hrane)

sojino braπno — v. recept na str. 141. (moæe se na-

baviti i kao gotov proizvod u prodavaonicama

zdrave hrane)

sojino mlijeko — recepte za sojino i razne vrste mli-

jeka v. na str. 277—295.

sojino mlijeko u prahu — moæe se kupiti u prodavao-

nicama zdrave hrane

sojino vrhnje — kupuje se kao gotov pripravak u

prodavaonicama zdrave hrane

sol — preporuËuje se fina morsku sol; biljna sol, gorka,

sol, celerova sol, zaËinsko bilje

tarana — mrvice ribeæom usitnjenog i osuπenog tije-

sta, v. recept na str. 120.



307

DODATAK

timijan — majËina duπica, zaËin

tofu — sojin sir, v. recept na str. 143.

ulje — maslinovo ulje, suncokretovo, buËino, ËiËkovo,

uljane repice ...

umak od rajËice — v. recept na str. 131.

umak za sarmu — v. recept na str. 134.

veganski parmezan — v. str. 119.

vrhnje — v. vegansko kiselo vrhnje, zamjena za vrh-

nje, recept na str. 278.; ili orahovo vrhnje, str.

280., v. sojino vrhnje

zaËinska sol — kupuje se u prodavaonicama zdrave

hrane kao gotov pripravak, moæe se zamijeniti

morskom solju

zaËinsko bilje — v. recepte na str. 30. i 31. (moæe se

nabaviti i kao gotov proizvod)

zamjena za jaja — v. recept na str. 142.



VEGANSKI RECEPTI

308

Ne ide zajedno

Kako kombinirati namirnice

VoÊe VoÊe/povrÊe PovrÊe

banane avokado brokula

jagodiËasto paprika mrkva

voÊe krastavac cvjetaËa

agrumi tikvice celer

kruπke rajËice salata

groæe πpinat

Ide
zajedno

Ide
zajedno

Æitarice, orahe, mahunarke i masline

moæete kombinirati sa svim voÊem i povrÊem.
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