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Predgever

Naslov nase knjige Veganski recepti potjece
od engleske rijeci vegetarian (odatle: vegetarija-
nac ili biljojed), koja potjece od latinske rijeci
vegetus (Ziv, ¢il, krjepak), a dalo je i skraceni
naziv vegan. Smisao je i jednog i drugog pojma
hranjenje namirnicama nezivotinjskog podrijetla
(bez mesa, riba, jaja, mlijeka i mlijecnih proizvo-
da).

Zbog suvremenih trendova energi¢nog pristu-
pa ocCuvanju zdravlja, potpomognutih pojavom
bolesti prenosivih namirnicama Zzivotinjskog pod-
rijetla (poput kravljeg ludila ili salmonele), zbog
ocuvanja okoliSa te zaStite Zivotinja, vegetarijan-
ski i veganski nacin prehrane je sve omiljeniji.

Onima koji nemaju iskustva s ovakvim naci-
nom prehrane predlazemo da ga usvoje postup-
no. Preporucamo da krenu ovim koracima:

1. Svinjsko meso, zecevinu i plodove s dna
mora (sipe, rakove, hobotnice, puzeve 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 nacin prehrane, zasnovan
na vocu, orasastim plodovima, zitaricama i povr-
¢u, da biste uzivali u boljem zdravlju. Zivjet cete
lak3e i s manje rizika od obolijevanja i pretilosti.

Vecina strucnjaka s podrucja prehrane ipak
preporuca ovo-lakto-vegetarijanski nac¢in prehra-
ne (dakle, uz biljne namirnice uporabu jaja, mli-
jeka i mlijecnih proizvoda), sve dok je na trziStu
moguce pronaci ovakve zdrave namirnice.

Urednik




PREDGOVOR

Zasto bas Veganski recepti? Zato Sto se teme-
lje iskljuc¢ivo na namirnicama biljnog podrijetla
(vocu, oraSastim plodovima, Zitaricama i povrcu);
zato Sto takva vrsta prehrane sadrzi sve hranjive
sastojke, ukljucujuci bjelancevine i vitamine —
ako se vodi rac¢una o izboru i kombiniranju na-
mirnica; zato S$to je samo ona izvorna i prvora-
zredna.

Neki nutricionisti smatraju da pri veganskom
nac¢inu prehrane treba dodatno uzimati farma-
ceutski pripravljen vitamin B ,.

Zasto bismo se izlagali nepotrebnim opasno-
stima od ateroskleroze, angine pektoris, infarkta
miokarda, reumatskih bolesti, raka, kravljeg lu-
dila ili salmonele koristeci u prehrani namirnice
zivotinjskog podrijetla, drugorazrednu hranu? Za-
Sto ne bismo cuvali i sebe i okoli§?

Sve viSe smo svjedoci kako je ljudska vrsta
napadnuta raznim bolestima. Neke smo i sami
prouzrodili ne posStujuci zdravstvene zakone, a
nekima smo izlozeni zbog nacina prehrane.

-




VEGANSKI RECEPTI

Umnogome moZemo pomoci sami sebi time
Sto cemo se jednostavno vratiti onom idealnom
nacinu prehrane za koji je ljudski organizam i
stvoren, a 0 njemu mozemo citati na prvim strani-
cama Svetog pisma.

Uistinu, trebamo izmijeniti navike u odabiru
namirnica. Razumije se da mnogima to nece biti
lako, no neki su mozda i prisiljeni na to jer im
je zdravlje ve¢ naruSeno. A oni sretniji, Cije je
zdravlje jo$ dobro, mogu ga sacuvati ako budu
pazili $to unose u organizam.

Za pripravljanje hrane prema ovim receptima
koristite, ako je ikako moguce, namirnice u iz-
vornom obliku: nepreradene, nerafinirane, ge-
netski nepromijenjene. Namirnice nastojte kupo-
vati od onih koji ih proizvode na prirodan nacin,
ili ih proizvodite sami.

U veganske namirnice ukljucujemo:

+ voce: sve vrste svjezeg i suhog

- povrce: sve vrste svjezeg, suhog i ukise-
ljenog

- ora$asti plodovi: orah, badem, ljesnjak,
indijski orah, kokos...
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UVOD

- uljarice: sjemenke suncokreta, bundeve,
plod masline, kikiriki, sjemenke lana...
 Zitarice: pSenica, raz, jeCam, zob, heljda,
riza, kukuruz...

- mahunarke: soja, grah, grasak, mahune,
bob...

- gomoljasti plodovi: razne vrste krumpi-
ra, repe, rotkvica...

Je li to dostatno, upitat cete. Sto je s vodom,
zrakom, suncem, tjelovjezbom, odmorom? Da-
kako, prehrana nije jedini ¢imbenik dobrog
zdravlja, ali je njegov temelj.

Pocnite od temelja: hranite se vegetarijanski,
koristite blagodati sunca, vode i ¢istog zraka, vjez-
bajte i Setajte pa Cete biti nagradeni ¢vrstim i
zdravim snom unatoC Zivotnoj Strci.

I ne zaboravite da nase svakodnevne navike u
prehrani, poslu i slobodnom vremenu snazno
utjeCu na nase zdravlje.

Nasi su recepti pisani na popularni nac¢in ka-
ko bismo vegansku i vegetarijansku prehranu pri-
blizili i manje upucenim citateljima. Da bismo
vas Sto bolje uputili u pripravljanje veganskih
obroka, nacinili smo Pojmouvnik na kraju knjige:
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kad naidete na neki nepoznati pojam, potrazite
objasnjenje.

Shvatite ove recepte kao dobru ideju; pri nji-
hovom pripravljanju uloZite u njih svoju masto-
vitost. Omjeri nisu strogo propisani, mozete ih
kreativno prepravljati prema vlastitom ukusu i
potrebi.

Budite mastoviti i hrabri! Pocnite, a rezultati
¢e se zasigurno vrlo brzo pokazati.

Autorica
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JUHE

Juha ed presa se sirem

10 dag prosa
1 glavica luka
2 dag margarina
5 dl pirea od rajcice
1 1 vode
1 cesanj cesnjaka
10 dag tofua
sol
mravinac
persinovo lisce

Proso operite i osusite. Kratko propirjajte na-
sjeckani luk na margarinu s malo vode. Dodajte
proso i pirjajte s lukom. Dolijte pire od rajc¢ice
i vodu. Nakon 10 minuta kuhanja dodajte sol i
mravinac. Kuhajte lagano jo§ 5 minuta i isklju-
cite. Protisnite ¢eSnjak i nasjeckajte perSinovo
lis¢e te dodajte u juhu. Posluzite u tanjurima i
pospite ribanim tofuom (sojinim sirom).
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Juhe ed mledeg greske

30 dag mladog graska

1 glavica luka

1 dl ulja

1 zZlica brasna
vezica persinovog lisca

celerovo lisce

bujon

limunov sok

slatka mljevena paprika
sol

Luk sitno nasjeckajte i pirjajte nekoliko minu-
ta na ulju s malo vode. Dodajte grasak i pirjajte
dok ne omeksa. Stalno dolijevajte bujon. Na tavi
bez ulja proprzite brasno i dodajte papriku. Uljj-
te ostatak bujona u proprzeno brasno s papri-
kom, promije$ajte i dodajte u grasak. Ostavite da
prokuha. Dodajte sol i iskljucite vatru. Dodajte
usitnjeno persinovo i celerovo liS¢e i malo limu-
nova soka.
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JUHE

Krem-juhe ed sempinjene

30 dag Sampinjona
5 dag margarina
3 dag brasna
1 mala glavica luka
1 1 bujona
pola limuna
1 zZlica maslinovog ulja
persinovo lisce
sol

Sampinjone ocistite, smeljite s nasjeckanim
lukom i pirjajte na maslacu s malo vode. Pospite
brasnom, brzo proprzite i zalijte bujonom. Osta-
vite da provri. Dodajte sol i sok od pola limuna.
Zacinite maslinovim uljem i sitno nasjeckanim
persinovim liS¢em.

15



VEGANSKI RECEPTI

Krem-juha

1 glavica luka
1 zlica brasna
sojino mlijeko
crvena mljevena paprika
Cesnjak u prahu ili svjezi
ulje
sol
persinovo lisce

Na ulju i malo vode pirjajte sitno nasjeckani
luk. Kad postane staklast, dodajte Zlicu brasna,
promijesajte i zalijte sojinim mlijekom i kuhajte
5 minuta. Dodajte zacine i sol, a kad iskljucite
vatru, dodajte sitno nasjeckano perSinovo lisce.
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JUHE

Juhe ed nedezrele psenice

1,25 [ vode
1 zlica zacinske soli
pola Zlicice mravinca
pola Zlicice bosiljka
1 zlica margarina
10 dag nedozrele psenice
2 Zlice limunovog soka
5—10 dag zacinskog bilja (persin, viasac,
miloduh, celerov list, bedrenika)
ili izdanaka lece
sol

Zakuhajte vodu sa zacinskom solju. Nedozrelu
pSenicu sitno smeljite i, lagano mijeSajuci, stavite
u kipucu vodu. Pustite da ponovno zakuha i onda
ostavite na iskljuc¢enoj vatri 20 minuta da nabu-
bri. Dodajte margarin, limunov sok i po potrebi
jos soli. Zacinsko bilje sitno nasjeckajte u juhu i
odmah posluZite.
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Juha ed kepra

1 veca vezica kopra
1,5 zZlica brasna
pola Zlice sojinog brasna
1 [l vode
ulje
sol

Stavite brasno u suhu posudu i lagano propr-
zZite nekoliko minuta, ali pazite da ne potamni.
Kopar operite i posusite, sitno nasjeckajte i do-
dajte u posudu. Odmah ulijte vodu i posolite.
Kuhajte dok kopar ne omeksa. Na kraju dodajte
ulje i poklopljeno sklonite s vatre.
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JUHE

Juhe ed psenicne prekrupe

15 dag tofua
2 zlice sojinog umaka
1 manja glavica luka
1 cesanj cesnjaka
1 Zlica suncokRretovog ulja
10 dag psenicne preRrupe
1 1 bujona
30 dag spinata
30 dag rajcica
vezica vlasca
sol

Tofu narezite na kockice, pomijesajte sa soji-
nim umakom i ostavite da odstoji oko pola sata.
Vlasac i ¢eSnjak sitno nasjeckajte. Zagrijte ulje i
s malo vode pirjajte pSenicu, vlasac i ¢eSnjak na
umjerenoj vatri. Ulijte bujon i pustite da zakuha.
Kuhajte na laganoj vatri oko 15 minuta. U medu-
vremenu $pinat narezite na rezance. Rajcice ogu-
lite i narezite na kockice. Dodajte $pinat, rajcice
i tofu u juhu i kuhajte 3 minute. Zacinite i pospite
vlascem nasjeckanim na sitne kolutice.
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Juha ‘minestre’

1 velika glavica luka
2 ceSnja Cesnjaka
2 manje mrkve
20 dag kRrumpira
2 male zelene tiRvice
4 rajcice
1,5 [ vode
2 zZlicice zacinske soli
10 dag punozrne tjestenine
pola Zlicice bosiljka
vezica persinovog lisca
ili vilasca

Luk i ¢eSnjak sitno nasjeckajte i pirjajte s malo
vode. Povrce narezite na kockice, osim rajcica.
Dodajte povrce i pirjajte 2 minute. Zatim dodaj-
te narezane rajcice i zalijte vodom. Dodajte zacin-
sku sol pa kad juha zakuha, stavite tjesteninu i
promijesajte. Poklopljeno kuhajte na laganoj vatri
10—15 minuta (pazite da ne iskipi). Kad je juha
gotova, dodajte bosiljak, a sitno nasjeckano persi-
novo lisce ili vlasac pospite po juhi u tanjuru.
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JUHE

Juha ed keprive

50 dag mlade koprive
1 zlica brasna
1 zZlicica sojinog brasna
1 cesanj cesnjaka
2 zlice zobenih pahuljica
1 zZlica nasjeckanog Ropra
maslinovo ulje
sol

Mlade koprive ocistite, 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 ¢esnjak i bra-
$no, 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 Zelji
(sami odredite gustocu juhe). Neka prokuha jos
nekoliko minuta, a zatim iskljucite vatru. Dodaj-
te sitno nasjeckani kopar, poklopite i prije poslu-
Zivanja ostavite da odstoji desetak minuta.
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Juha ed rejcica

35 dag rajcica
1 glavica luka
1 zlica brasna
1 Zlica sojinog brasna
1 zZlica smedeg Secera
30 dag RuRuruznog zrnja
ulje
sol
mravinac
viasac

Rajcice uronite u kipucu vodu, ogulite im ko-
Zicu i sitno ih nasjeckajte. Na ulju s malo vode
pirjajte sitno nasjeckani luk. Dodajte brasno, malo
propirjajte i zalijte s malo hladne vode da se ne
stvore grudice. Sad dodajte sitno nasjeckane raj-
Cice i zlicu Secera, mravinac i sol te lagano ku-
hajte dok rajcice potpuno ne omeksaju. Dolijte
mlake vode po Zelji i pustite da prokuha. Provje-
rite je li dovoljno slano. Dodajte zrna kukuruza
Secerca (kuhanog ili iz limenke). Prije posluziva-
nja juhu pospite nasjeckanim vlascem.
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JUHE

Pseni¢na juha

1 salica psenicnog zrnja
1 glavica luka
1 mrkva
2 grancice celerovog lisca
1 manji poriluk
vezica persinovog lisca
ulje
sol

Luk naribajte, a mrkvu, celer i poriluk sitno
nasjeckajte i sve zajedno pirjajte na ulju s malo
vode. Ulijjte 5 dl vode, dodajte krupno smljevenu
pSenicu (koja se tijekom noci namakala) i zacine
osim persinovog lisca. Cim juha provri, smanjite
vatru i ostavite da lagano vri. Kad je povrce me-
kano, juha je gotova. Prije posluzivanja pospite
juhu sitno nasjeckanim persinovim liScem.
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Juha ed paestrnjeke

2 dag pastrnjaka
2 dag mrkve
1 dag persinovog Rorijena
2 dag korabe
1 mala rajcica
1 1 bujona
viasac
maslinovo ulje
sol

Povrce smeljite u mikseru i stavite ga kuhati.
Lagano mijesajuci dolijevajte kipuci bujon. Malo
posolite i pustite da prokuha nekoliko minuta.
Iskljucite vatru, dodajte Zlicu maslinovog ulja i
poklopite. Prije samog posluzivanja pospite na-
sjeckanim vlascem.
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JUHE

Krem-juhae ed greske

40 dag svjezeg graska
1 glavica luka
2 zlice brasna
1 zlicica sojinog brasna
ulje
sol
vezica persinovog lisca

Lagano propirjajte sitno nasjeckani luk. Do-
dajte brasno i kuhani grasak zajedno s vodom u
kojoj se kuhao. Sve izmiksajte. Vratite smjesu u
posudu i pustite da provri. Posolite, a na kraju
dodajte sitno nasjeckano persinovo lisce. MozZete
posluziti s prepecenim kockicama kruha.
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Juhe ed celereveg kerijena

1 celerov korijen
1 mrkva
1 zlica brasna
1 Zlica sojinog brasna
1 luk
1 manja Salica rize
ulje
sol

Celer i mrkvu odistite, narezite na kockice i
stavite u posudu zajedno sa sitno nasjeckanim
lukom. Lagano propirjajte na malo ulja pa nalijte
vodu. Kuhajte dok povrce ne omeksa, a zatim
dodajte brasno koje ste prethodno razmutili u
malo hladne vode. Pustite da ponovno provri pa
dodajte rizu i sol. Sve zajedno kuhajte joS petna-
estak minuta. Gustocu juhe odredite sami.
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JUHE

Juhe ed cvjetace

40 dag cvjetace
2 Zlice brasna
zlicica sojinog brasna
vezica persinovog lisca
maslinovo ulje
sol

Odstranite cvjetaci 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 brasnom i po-
solite. Pustite da prokuha. U juhu mozete uku-
hati rezance ili dodati prepecene kockice kruha.
Kad iskljucite vatru, pospite sitno nasjeckanim
persinovim liS¢em i zacinite maslinovim uljem.
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Juha s gljiveme i krumpirem

40 dag krumpira
20 dag svjezih gljiva
1 manja glavica luka
1 mrkva
1 rajcica
1 grancica celerovog lisca
ulje
sol
mravinac
vezica persinovog lisca

Nasjeckani luk, mrkvu i celer pirjajte na ulju
s malo vode. Nakon nekoliko minuta dolijte jo$
vode ili bujona, dodajte krumpir narezan na koc-
ke i gljive na listice, posolite i kuhajte oko pola
sata. Kad je skoro gotovo, dodajte oguljenu i na
kockice narezanu rajcicu i malo mravinca. Sku-
hanu juhu pospite sitno nasjeckanim perSinovim
liScem.
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JUHE

Rezanci ed crneg bresna

20 dag punozrnog psenicnog brasna
10 dag bijelog brasna
6—8 zlica sojinog brasna
2,5 dl vode

Obje vrste brasna dobro izmijeSajte. Vodu do-
lijevajte postupno i mijesite. Pazite da rezanci
ne budu previSe vlazni jer se onda moraju dugo
susiti, a pri kuhanju budu premekani. Kad ste
dobro umijesili, razvaljajte tijesto na Zeljenu deb-
ljinu. Rezance rezite na Sirinu oko 0,5 centime-
tara.

Vodu posolite, pustite da zakuha pa onda sta-
vite rezance. Lagano ih promijesajte, a kad ispli-
vaju na povrsinu, znaci da su skuhani. Procijedi-
te ih, isperite hladnom vodom i vratite u posudu
u kojoj su se kuhali. Ulijte malo ulja i promije-
Sajte, da se ne slijepe. Posluzite s nekim prilo-
gom ili umakom.

29



VEGANSKI RECEPTI

Zecinski priprevek (1)

50 dag korijena pastrnjaka
50 dag korijena persina
50 dag korijena celera
50 dag mrkve
50 dag luka
50 dag soli

Nasjeckano povrce osusite na suncu, usitnite
ga mikserom, dodajte usitnjeno osuseno lice pas-
trnjaka i perSina te finu morsku sol. Izmijesajte.
Cuvajte u zatvorenim staklenkama na tamnom i
suhom mjestu.
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JUHE

Zecinski priprevek (2)

1,5 kg mrkve
1 kg crvene paprike
50 dag persinovog Rorijena s liscem
25 dag celerovog korijena s liscem
3 glavice luka
50 dag fine morske soli

Nasjeckanom povrcu dodajte sol, izmijeSajte
ga i stavite suS$iti na propuhu u hlad. Kad se
osusi, usitnite ga mikserom. Cuvajte u zatvore-
nim staklenkama na tamnom i suhom mjestu.
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Neklice ed seje

1 Salica sira od sojinog jogurta
1 Salica Spinata
sol

Spinat (ili mlade koprive) prelijte vrelom vo-
dom i sitno nasjeckajte. Nakon nekoliko minuta
ocijedite, dodajte sir i sol te sve dobro izmijeSaj-
te. Noklice oblikujte Zlicom. Mozete ih Kkoristiti
za juhu ili proprziti na ulju i posluziti sa salatom
ili umakom.
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VARIVA

Varive ed krumpire

30 dag krumpira
1 1 vode
1 manja glavica luka
2 zlice brasna
ulje
sol
vezica persinovog lisca
celerovo lisce
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 proprzite brasno, stavite ga u
posudicu i s malo hladne vode i zlicicom mlje-
vene slatke paprike izmijeSajte da bude tekuce
pa dodajte u krumpir koji treba biti skoro ku-
han. Posolite i kuhajte jos 5—10 minuta. Iskljucite
i dodajte sitno nasjeckano persinovo i celerovo
lis¢e. Po Zelji mozete dodati i Zlicu maslinovog
ulja.
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Varive ed beba

30 dag boba
25 dag tjestenine
1 glavica luka
2 ceSnja Cesnjaka
1 celerov korijen
6 zlica ukuhane rajcice
maslinovo ulje
vezica persinovog lisca
sol

Sitno nasjeckajte luk i lagano pirjajte na mas-
linovom ulju s malo vode. Dodajte sitno nasjec-
kani ¢eSnjak i naribani celer i dalje pirjajte na
laganoj vatri. Sada dodajte bob (ako je suSen,
namacite ga preko noci) i dolijte vode tako da
bude prekriven vodom. Kuhajte dok ne omeksa,
a po potrebi dolijte vode. Dodajte rajcicu, tjeste-
ninu i sol. Prije posluzivanja juhu ukrasite sitno
nasjeckanim per$inovim lis¢em.
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VARIVA

Varive ed slatkeg kupuse

50 dag kRupusa
3—4 bijela krumpira
1 manja glavica luka

1 mrkva
2,5 dl pirea od rajcice
ulje
slatka mljevena paprika
mravinac
sol

Sitno nasjeckani luk pirjajte na ulju s malo
vode. Dodajte mrkvu narezanu na tanke Stapice
i krumpir narezan po duzini. Dolijte jo§ malo
tople vode i kuhajte na laganoj vatri.

Narezite kupus na rezance, pa kad mrkva i
krumpir budu napola kuhani, dodajte kupus. Po-
solite i dalje kuhajte na laganoj vatri. Kupus se
prili¢no brzo skuha, stoga pazite da ga ne preku-
hate. Prije nego $to bude kuhan, dodajte pire od
raj¢ice, mravinac i slatku papriku. Pustite samo
da prokuha, maknite s vatre i ostavite pokloplje-
no jo$ 10 minuta.
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Varive od leée

20 dag lece
2 manje glavice luka
1 mrkva
1 cesanj cesnjaka

1 vezica kopra
ulje

zacinsko bilje
sol

Lecu namacite 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 jo§ nekoliko minuta. Sad dodaj-
te lecu i sve zalijte mlakom vodom. Voda neka
bude 2 centimetra iznad lece. Pustite da zakuha,
a onda smanjite vatru i kuhajte lagano. Mozete
malo posoliti. Gustocu variva mozete odrediti do-
lijevanjem vode. Kad je leca mekana, dodajte sit-
no nasjeckani kopar (ili persinovo ili celerovo
lis¢e), zacinsko bilje i soli po potrebi. Ostavite
nekoliko minuta da lagano kuha te iskljucite va-
tru.
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Varive od lete i rize

20 dag lece
15 dag rize
1 manja glavica luka
2 rajcice srednje velicine
1 cesanj cesnjaka
vezica persinovog lisca
celerovo lisce
ulje
sol

Lecu namacite u mlakoj vodi oko 2 sata. Luk
sitno nasjeckajte i pirjajte s malo vode. Dodajte
sitno nasjeckani ¢eSnjak i narezane oguljene raj-
cice pa sve zajedno pirjajte jos nekoliko minuta.
Dodajte lecu. Dolijte mlake vode da bude 2 centi-
metara iznad lece. Pustite da zakuha pa smanjite
vatru i kuhajte lagano. Prije nego $to leca bude
sasvim kuhana, dodajte opranu rizu. Posolite i
dolijte jo$ vode ako treba. Kad je riza napola
kuhana, dodajte soli po potrebi te sitno nasjec-
kano celerovo lisce. Persinovo lis¢e dodajte kad
je varivo sasvim gotovo i kad iskljucite vatru.
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Varive ed mehune

50 dag mahuna
30 dag bijelog Rrumpira
1 manja glavica luka
1 mrkva
1 zlica brasna
1 zZlica sojinog brasna
1 zlicica crvene slatke paprike
vezica persinovog lisca
ulje
sol

Mahune narezite na rezance $iroke 2 centi-
metra. Krumpir narezite na kriske (ako imate
crveni krumpir, narezite 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 jos malo mlake vode. Cim
zakuha, smanjite vatru. Mozete malo posoliti. Kad
su mahune napola kuhane, dodajte brasno i slat-
ku papriku razmucene s vodom. Kad je kuhano,
dodajte sitno nasjeckano persinovo lisce.

40




VARIVA

Varive ed spinata

50 dag spinata
1 vezica vlasca
2—3 bijela kRrumpira
1 Zlica sojinog brasna
ulje
zacinsko 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.

Spinat ocistite, operite i narezite na rezance.
Kad je krumpir skoro kuhan, dodajte sojino bras-
no razmuceno u malo vode. Posolite i nakon ne-
koliko minuta dodajte Spinat, dolijte mlake vode
da $pinat ogrezne u vodi i nastavite lagano kuha-

ti, ali ne dugo. Spinat treba ostati zelen. Gustocu
variva odredite po Zelji.
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Varive ed periluka

50 dag poriluka
3—4 krumpira
1 Zlica sojinog brasna
zlicica slatke mljevene paprike
vezica persinovog lisca
ulje
sol

Poriluk narezite na kolutice Siroke 1 centime-
tar. Krumpir narezite na kockice, stavite u posu-
du, prelijte vodom i zakuhajte. Kuhajte oko 15—
20 minuta i dodajte narezani poriluk. Dodajte
sitno narezane stabljike perSina, a listice ostavite.
Da se poriluk ne bi prekuhao, odmah dodajte
razmuceno brasno s mljevenom slatkom papri-
kom. Malo posolite i dodajte ulje. Kuhajte jos 5
minuta. (U varivo mozete dodati 2 dl pirea od
rajcica, ali onda dolijte manje vode.) Prije poslu-
Zivanja pospite varivo sitno nasjeckanim persi-
novim liScem.
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Varive ed kerebe

25 dag korabe
1 mrkva
1 persinov Rorijen
2 krumpira
2 zlice zobenih pahuljica

zlicica sojinog brasna
ulje
sol

vezica persinovog lisca

Mrkvu ocistite, operite, naribajte i lagano pir-
jajte na ulju s malo vode. Dodajte krumpir nasjec-
kan na kockice i nastavite pirjati. PerSinov Kkori-
jen i korabu naribajte, dodajte u posudu i zalijte
mlakom vodom. Neka se lagano kuha u manje
vode. Kad povrce omekSa, dodajte razmuceno
sojino brasno i sol. GustoCu variva mozete odre-
diti dolijevanjem mlake vode. Kuhajte jo§ 5 mi-
nuta pa dodajte zobene pahuljice. Kad prokuha-
ju, iskljucite vatru. Posudu ostavite poklopljenu
5 minuta. Varivo pospite sitno nasjeckanim per-
sinovim liscem.
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Varive ed kelja

1 glavica kelja
1 manja glavica luka
3 cesnja cesnjaka
3 krumpira
1 zZlica brasna
1 Zlica sojinog brasna
1 paprika
vezica persinovog lisca
ulje
sol

Glavicu kelja narezite na krupnije rezance. Luk
sitno nasjeckajte i pirjajte. Dodajte krumpir (po
mogucnosti bijeli) narezan na kriSke i dolijte ma-
lo mlake vode. Kad prokuha, dodajte kelj i pre-
rezanu papriku. Dolijte jo§ mlake vode da prekrije
kelj i kuhajte na laganoj vatri. Kad povrce omek-
$a, izmijeSajte brasno s mlakom vodom i ulijte u
kelj. Posolite i kuhajte jos 5 do 7 minuta. Gustocu
variva odredite po zelji. Na kraju dodajte sitno
nasjeckano persinovo lisce, poklopite i iskljuci-
te vatru.
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Varive ed blitve

40 dag blitve
3 krumpira

1 zlica brasna

1 Zlica sojinog brasna
zlicica slatke mljevene paprike
maslinovo ulje
sol

vezica persinovog lisca

Krumpir (po mogucnosti bijeli) ogulite, nare-
zite na kriSke i stavite kuhati. Blitvu nareZite na
rezance duge 2 centimetra (posebno narezite ko-
rijen, a posebno lis¢e). Kad je krumpir napola
skuhan, dodajte najprije korijen, a nakon pet mi-
nuta i liSce blitve. Mozete odmah malo posoliti,
dodati ulje i slatku papriku. Kuhajte jo§ desetak
minuta. Kad je kuhano, provjerite je li dovoljno
slano. Nakon nekoliko minuta iskljucite vatru,
dodajte maslinovo ulje, nasjeckano persinovo lis-
ce i poklopite.
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Varive ed grehe

20 dag graha
10 dag tjestenine
1 glavica luka
1 mrkva
1 cesanj cesnjaka
1 grancica celerovog lisca
zlicica slatke mljevene paprike
vezica persinovog lisca
maslinovo ulje
sol

Luk, mrkvu, celer i persin sitno nasjeckajte i
stavite u posudu u kojoj c¢ete kuhati. Ostavite
poklopljeno da malo odstoji. Ulijte 1,5 1 vode pa
kad prokuha, dodajte grah koji se namakao pre-
ko no¢i. Kuhajte na laganoj vatri dok ne omeksa.
Polovicu graha izvadite, zgnjecite vilicom, dodajte
slatku papriku i vratite u lonac. Dodajte tjesteni-
nu (puzice), promijesajte i kuhajte. Na kraju do-
dajte sol i maslinovo ulje. Umjesto tjestenine mo-
Zete Kkoristiti rizu.
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Varive ed jecme

9 dag jecma
zelenje za juhu
12 dag kRrumpira
1 cesanj cesnjaka
vezica persinovog lisca
sol
ulje

Namoceni jecam skuhajte u slanoj vodi za-
jedno sa zelenjem (mrkva, celer, persin, koraba).
Kad je kuhano, dodajte krumpir (bijeli) narezan
na kockice pa nastavite kuhati dok krumpir ne
bude kuhan. Zacinite solju i uljem. Prije poslu-
zivanja izvadite zelenje pa dodajte zgnjeceni ces-
njak, sitno nasjeckano persinovo lisc¢e ili vlasac.
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Varive ed bijele tikvice

1 mrkva srednje velicine
1 zlica ulja
1 krumpir
1 manja bijela tikvica
1,5 | vode
6 dag tarane
sol
maslinovo ulje
vezica persinovog lisca

Na zagrijano ulje stavite krupno naribanu mr-
kvu s malo vode i pirjajte. Dodajte krumpir (bi-
jeld) narezan na sitne kockice i jo§ malo propir-
jajte. Ulijte vodu i pustite da zakuha. U meduvre-
menu narezite 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
persinovo lis¢e i zlicu maslinovog ulja.
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Kereba s je¢menim izdencime

50—60 dag mlade korabe
5 dag jecmenih izdanaka
3—4 Zlice sojinog vrhnja
2 zZlice maslinovog ulja
15 dag ljesnjaka ili badema
vezica persinovog lisca
sol

Korabu ocistite, narezite na prutice debljine
0,5 centimetara, stavite u posudu s malo vode
pa pirjajte. Koraba mora ostati ¢vrsta, a voda
potpuno ispariti. Listice mlade korabe sitno na-
sjeckajte i kratko ispirjajte. Na kraju dodajte ma-
slinovo ulje i sojino vrhnje pa promijesajte.

Prije posluzivanja pospite usitnjenim je¢me-
nim izdancima, nasjeckanim ljeSnjacima i persi-
novim liS¢em.
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Varive ed kelja s kestenima

1 manja glavica kelja
50 dag ociscenih kestena
1 glavica luka
2—3 cesnja cesnjaka
2 dl sojinog vrhnja
sol

Kelju odstranite sredinu i deblje dijelove, a
ostatak nareZite na tanke rezance. Luk i ¢eSnjak
sitno nasjeckajte i zajedno proprzite na ulju na
slaboj vatri. Dodajte kelj i pola caSe vode, zacini-
te i pirjajte oko 5 minuta u poklopljenoj posudi.
Kad kelj omeksa, dodajte kestene koje ste pret-
hodno skuhali i malo usitnili. (Najlakse cete pri-
premiti smrznute kestene. Potrebno ih je kuhati
samo 10 minuta. Ako kuhate kestene u ljusci,
krizasto ih zarezite na $picastom dijelu. Tako za-
rezani kesteni pri kuhanju se rascvjetaju. Odstra-
nite im smedu gorku kozicu. MoZete koristiti vec¢
gotovi kupovni pire od kestena.)

Na kraju dodajte sojino vrhnje i pustite da
nekoliko minuta lagano prokuha.
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PatlidZeni punjeni Sempinjenime

4 patlidzana
2 glavice luka
25 dag sampinjona
2 rajcice
biljna sol
vezica persinovog lisca

PatlidZane prepolovite po duljini. Izvadite sre-
dinu i nasjeckajte je na kockice. Luk sitno nasjec-
kajte i stavite u posudu, dodajte raj¢ice narezane
na kockice i Sampinjone narezane na listiCe. Neka
se sve zajedno pirja u vlastitom soku deset mi-
nuta. Dodajte sredinu patlidzana i zacCine te po-
solite. Patlidzane napunite dobivenom smjesom
i stavite u vatrostalnu posudu. Premazite sirom
od indijskog oraha i pecite 45 minuta na 200 °C.
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Pettlidieni ne telijenski necin (1)

2 patlidzana srednje velicine
2—3 cesnja cesnjaka
pola vezice persinovog lisca
maslinovo ulje
sol

Prerezite patlidzane po duzini na pola centi-
metra debljine. Pecite ih u teflonskoj tavi bez
ulja (u vlastitom soku) i s obje strane da budu
mekani. Vilicom provjerite jesu li peceni.

Na plitki tanjur sloZite patlidZzane, posolite po
ukusu i pospite mjeSavinom sitno nasjeckanog
persinovog lisca i ¢eSnjaka. Nakapajte maslino-
vim uljem. Ovako postupajte sve dok ne utrosite
sav patlidzan.
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Pettlidieni na telijenski necin (2)

2 patlidzana srednje velicine
2—3 cesnja cesnjaka
usitnjena ljuta crvena paprika
maslinovo ulje
sol

PatlidZzane narezite po duzini na pola centi-
metra debljine. Pecite ih u teflonskoj tavi bez
ulja, poklopljene, s obje strane dok ne postanu
mekani (provjerite vilicom jesu li peceni). Usit-
nite c¢eSnjak i pomijesajte s usitnjenom ljutom
crvenom paprikom. Tom smjesom pospite patli-
dzane koje ste prethodno sloZili na plitki tanjur.
Nakapajte maslinovim uljem. Neka jelo odstoji
pola sata prije posluZzivanja.
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dvjeze peaprike s tefuem

15 dag tofua
1 salica oraha
pola salice psenicnih izdanaka

4 zelene paprike babure

maslinovo ulje

sol
vezica persinovog lisca
slatka mljevena paprika
listovi zelene salate

Stavite tofu u posudu i vilicom ga zgnjecite.
Orahe krupno nasjeckajte i dodajte u tofu. Do-
dajte pSenicne izdanke, sitno nasjeckano persi-
novo lisce, sol i malo slatke mljevene paprike.
Na kraju dodajte maslinovo ulje. Sve lagano izmi-
jesajte.

Paprikama izvadite sjemenke i nadjenite ih do-
bivenom smjesom, ali ¢vrsto. Ostavite paprike
oko 45 minuta u hladnjaku i potom ih narezite
poprijeko na deblje ploske. Pladanj za posluziva-
nje obloZite listovima zelene salate, poslozite plos-
ke paprike i posluZite.
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Paredeijz-paprike s ¢esnjekem

10 crvenih paradajz-paprika
3—5 cesnja cesnjaka
maslinovo ulje
sol

Mesnatim crvenim paradajz-paprikama odstra-
nite sjemenke. Narezite ih po duzini 1,5 centi-
metar debljine. U dublju tavu s poklopcem stavite
malo obi¢nog ulja i vode, dodajte paprike, poklo-
pite i kuhajte. Kad paprike omeksaju, posolite.
Pazite da u tavi uvijek ima malo tekucine. Kad
su paprike kuhane i kad sva tekucina nestane,
ostavite da se malo ohlade. Ce$njak narezite na
tanke listice i dodajte u paprike. Polijte maslino-
vim uljem i lagano promijesajte.
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Paprike punjene grehem

8 velikih paprika babura
20 dag graha tetovca
1 glavica luka
4 zlice maslinovog ulja
1 cesanj cesnjaka
1 zZlicica slatke mljevene paprike
1 zlicica brasna
vezica persinovog lisca
malo celerovog lisca
sol

Ako nemate graha tetovca, mozete koristiti i
ostale vrste graha. Grah uvecer namocite. Sutra-
dan ocijedite vodu i dolijte svjezu pa ga stavite
kuhati. Kuhajte ga krace 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 proprzite. Opet dolijte
vodu u kojoj se grah kuhao tako da ogrezne u
vodi. Nastavite dalje kuhati na laganoj vatri.

U meduvremenu sitno nasjeckajte luk, persino-
vo i celerovo liSce. Posebno u tavi proprzite luk,
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dodajte zlicicu brasna i lagano proprzite pa ski-
nite s vatre. Dodajte mljevenu papriku, sol, sitno
nasjeckano persinovo i celerovo lisce i ceSnjak.
Lagano promijeSajte pa sve stavite u grah. Ako je
grah pregust, dolijte jos vode u kojoj se kuhao
grah, ili obi¢ne mlake vode, i dobro promijesajte.

Paprikama odrezite peteljke i kapice, ocistite
ih iznutra i napunite grahom. Slozite ih u zem-
ljanu ili vatrostalnu posudu. Ako preostane gra-
ha, mozete ga rasporediti oko paprika. Zalijte
juhom od graha i stavite u zagrijanu pecnicu da
se pece oko pola sata. Mozete posluziti i toplo i
hladno.
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Paprike nedjevene krumpirem

8 zZutih rog-paprika
4 krumpira
2 glavice luka
1 Zlica crnih maslina
1 zZlica sojinog brasna
slatka mljevena paprika
vezica persinovog lisca
ulje
sol

Paprikama odstranite sredinu. Luk nasjeckajte
i pirjajte na ulju sa Zlicom 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 Zlicu sojinog
brasna. Na kraju dodajte sitno nasjeckano persi-
novo lisce i ulje. Sve lagano promijesajte i puni-
te paprike. Napunjene paprike slozite u dobro
pouljenu posudu za pecenje i pecite na umjere-
noj vatri dok krumpir ne postane mekan. Stalno
dolijevajte malo vode. Posluzite toplo.
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PeCene peprike s patlidienem

4 crvene paprike
1 patlidzan
1 cesanj cesnjaka
pola Zlicice zacinskog bilja
vezica persinovog lisca
ulje
sol

Paprike i patlidZan ispecite na Stednjaku ili u
pecnici. Stavite u posudu, poklopite i ostavite
nekoliko minuta. Zatim ih ogulite, a paprikama
odstranite sjemenke. Sve narezite na kriSke. Po-
sudu u kojoj ¢e jelo biti posluzeno malo zagrijte,
ulijte ulje i dodajte sitno nasjeckani ¢es$njak, per-
sinovo lis¢e i zacinsku sol. PromijeSajte pa do-
dajte paprike i patlidzan. Ako nije dovoljno sla-
no, dosolite i posluzite toplo.
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Paprike s rejcicame

50 dag zZuto-zelenih paprika
20 dag rajcica
1 glavica luka
1 cesanj cesnjaka
ulje
zacinsko bilje
sol

Luk sitno nasjeckajte i pirjajte na ulju. Dodaj-
te oguljene i nasjeckane rajcice i zdrobljeni ¢es-
njak i nastavite pirjati. (Rajcice najprije uronite
u kipucu vodu, ostavite nekoliko minuta i zatim
ih izvadite. Tada im mozete lako skinuti kozicu.)
Paprikama odstranite sjemenke. NareZite ih na
rezance pa ih dodajte u rajcice. Dobro promije-
Sajte, malo posolite i pirjajte dok ne omeksaju.
Dodajte zacinsko bilje i jo§ malo pirjajte.
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Punjene paprike

4 paprike srednje velicine
75 dag kuhane rize
1 glavica luka
2 Zlicice zacinske soli
1 zZlicica sojinog brasna
10 dag suncoRretovih sjemenki
8 dag indijskog oraha
2 dl vode

Paprike izdubite i ocistite. Rizu skuhajte i ma-
lo ohladite. U rizu dodajte sitno nasjeckani luk i
zacine. Suncokretove sjemenke, indijski orah i
zZli¢icu sojinog brasna izmiksajte s 2 dl vode u
kremu i dodajte u rizu. Sve lagano izmijesajte i
tom smjesom punite paprike. Nemojte ih kuhati
predugo!
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Biljne mese

1,5 salica gluten brasna
pola Salice psenicnog brasna
pola Zlicice timijana
1 zZlicica mazurana
1 Zlicica soli
2 Salice bujona

Umak

85 dag rajcica
1 zlica pirea od rajcice
1 luk
2 cesnja cesnjaka
mazuran
zacinska sol
vezica persinovog lisca
3 salice vode

U posudu stavite gluten, pSeni¢no brasno i
zac¢ine. Dobro izmijeSajte pa zamijesite s 2 Salice
mlake juhe. Ostavite da odstoji 3—8 sati. Oblikuj-
te tanku roladu (promjera 2 centimetra) i narezi-
te je na kolutove debljine 1 centimetar. Pecite ih
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u tavi na ulju ili u dobro pouljenom limu u pec¢-
nici. Trebaju biti zlatnozute boje.

Umak

Sitno nasjeckajte luk i malo ga propirjajte. Do-
dajte sitno nasjeckani ¢es$njak, mazuran, sol i ogu-
ljene nasjeckane rajcice. Kad prokuha, dodajte
popecke glutena i kuhajte 30 minuta na laganoj
vatri.
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Paprike punjene kukuruzem

8 paprika babura
30 dag kRukuruza
vezica persinovog lisca
limunov sok
margarin
zobene pahuljice
sol

Ako nemate kukuruz iz limenke, mozete ko-
ristiti i domaci kukuruz. Prethodno ga skuhajte,
a zatim malo propirjajte na margarinu. Isto mo-
Zete uciniti i s mladim domac¢im kukuruzom, ali
ga ne treba prethodno skuhati nego samo malo
propirjati na margarinu.

Kukuruzu dodajte malo limunovog soka, sitno
nasjeckano persinovo lis¢e 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. Slozite u
vatrostalnu posudu, zalijte s malo mlake vode i
poklopite. Pecite u zagrijanoj pecnici oko pola
sata.
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Pirjene mehune

60 dag zutih mahuna
1 mrkva
1 manji cijeli persin s liscem
1 glavica luka
2 ceSnja Cesnjaka
ulje
sol

Sitno nasjeckajte glavicu luka i pirjajte na malo
ulja i vode. Dodajte mrkvu narezanu na kolutice.
Persinov korijen i stabljiku sitno nasjeckajte i do-
dajte da se pirja. LiSce ostavite po strani. Odmah
stavite napola prerezane mahune. Uz dolijevanje
vode pirjajte dok mahune ne omeksaju. Dodajte
zacine i pirjajte jo§S nekoliko minuta. Per$inovo
lisce sitno nasjeckajte i dodajte u posudu. Ulijte
zlicu maslinovog ulja, poklopite i iskljucite va-
tru. Prije posluzivanja pospite sitno nasjeckanim
c¢eSnjakom.
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Maehune s rejjcicem

1,5 Rg mahuna
50 dag rajcica
3 cesnja cesnjaka
4 zlice maslinovog ulja
mravinac
sol

Mahune stavite kuhati (nemojte ih prekuha-
ti). U posebnoj posudi stavite na laganu vatru
sitno nasjeckani ¢eSnjak da se malo propirja na
ulju. Dodajte rajcice narezane na kockice i na-
stavite pirjati. Malo posolite. Kad su mahune sko-
ro kuhane, ocijedite ih (vodu sacuvajte) i dodaj-
te u rajCice. Sad mozete dodati i malo mravinca.
Mahune lagano pirjajte jos 10—15 minuta. Zalije-
vajte ih vodom u kojoj su se kuhale.
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Pepecci ed heljde

15 dag heljde
3 dl bujona
10 dag krusnih mrvica
3—4 cesnja cesnjaka
mljevena crvena slatka paprika
sol
ulje

Kuhajte heljdu u bujonu 5 minuta, a zatim
pustite da odstoji 10—15 minuta na iskljuc¢enoj
vatri. Jo§ mlaku kuhanu heljdu sitno smeljite,
dodajte ostale sastojke i dobro umijesite. Obli-
kujte popecke i pecite ih u umjerenoj kolic¢ini
ulja dok ne porumene sa svih strana.
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Lezanje ed gljiva

15—18 listova tjestenine za lazanje (Roju
ne treba kuhati)
2—3 zlice maslinovog ulja
1 veci luk
80 dag rajcica
55 dag sampinjona
2 ceSnja Cesnjaka
pola Zlice limunovog soka
15 dag veganskog parmezana
vezica persinovog lisca
vezica celerovog lisca
besamel umak
sol

Sitno nasjeckani luk pirjajte s malo vode i ulja.
Dodajte nasjeckani ¢e$njak. Oguljene i narezane
raj¢ice dodajte u luk i kuhajte 10 minuta. Zaci-
nite i posolite. Gljive ocistite vlaznom krpom (ne-
mojte ih prati da ne potamne). NareZzite ih na
listice i pirjajte 15 minuta s 2—3 zZlice vode i
malo soli. Dodajte limunov sok i nasjeckano persi-
novo i celerovo lisce.
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Posebno skuhajte beSamel umak sa sojinim
mlijekom bez dodatka ulja.

Dno vatrostalne posude prekrijte beSamel
umakom, preko njega stavite tjesteninu za laza-
nje, a zatim polovicu rajcica, pa opet besamel
umak, lazanje, rajcice, zatim gljive i ostatak raj-
¢ica, a odozgo opet beSamel umak. Pospite ve-
ganskim parmezanom. Pecite u zagrijanoj pec-
nici pola sata na 200 °C.
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Lepeceni krumpir s gljiveme

1,2 Rg Rrumpira
50 dag bukovaca
6 zlica maslinovog ulja
2 dl vode
pola Zlicice slatke mljevene paprike
persinovo lisce
sol

Krumpir ogulite i nareZite na ploske debljine
pola centimetra. Bukovace (ili druge gljive) ope-
rite i narezite po duzini na 2 centimetra deblji-
ne. PomijeSajte ih s krumpirom i istresite u po-
uljenu posudu za pecenje. U Salicu stavite vodu,
ulje i sol po ukusu, promijesSajte pa prelijte po
krumpiru i gljivama. Pecite na jacoj vatri oko
40—-50 minuta. Pospite sitno nasjeckanim persi-
novim lis¢em. Posluzite toplo.

72



GLAVNA JELA

Lepeceni krumpir s ¢esnjekem

1,5 kg kRrumpira
2 dl vode
2 ceSnja Cesnjaka
vezica persinovog lisca
6 zlica maslinovog ulja
sol

Krumpir ogulite i nareZite na ploske debljine
oko pola centimetra. PerSinovo liSce i ceSnjak
sitno nasjeckajte i pomijeSajte s 2 dl vode. Do-
dajte ulje i sol. U lim stavite krumpir, prelijte ga
zacinjenom vodom, promijeSajte i stavite peci
40—50 minuta na jacoj vatri.

Ako zelite da krumpir bude mekan, prekrijte
ga aluminijskom folijom ili poklopite da voda ne
moze ispariti. Posluzite toplo.
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Gljive iz pecnice

1 kg bukovaca
2—3 cesnja cesnjaka
6 zlica maslinovog ulja
1 dl vode
vezica persinovog lisca
sol

Bukovacama (ili drugim gljivama) odvojite
stapke, krupno ih nasjeckajte po duzini i stavite
u pouljeni lim. Sitno nasjeckajte persinovo lis¢e
i ¢ceSnjak, pomijesajte u Salici s 1 dl vode, solju
i uljem pa prelijte po gljivama. Pecite u pecnici
oko 40 minuta na jacoj vatri.
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Rayjcice punjene sempinjenime

50 dag Sampinjona
6 vecih rajcica
15 dag pirea od rajcica
krusne mruvice
1 limun
pola vezice persinovog lisca
vezica celerovog lisca
ulje
sol

Rajcice operite, odrezite im kapice i pazljivo
izdubite. Slozite u vatrostalnu posudu. Sampinjo-
ne odistite vlaznom krpom, narezite na listice i
prelijte limunovim sokom. Tavu dobro pouljite i
stavite Sampinjone. Pirjajte 15—20 minuta. Ma-
knite s vatre i dodajte pire od rajc¢ica, krusne
mrvice, sol i sitno nasjeckano perSinovo liSce.
PromijeSajte i tom smjesom punite rajcice. Na-
punjene rajc¢ice poklopite kapicama i zapecite u
zagrijanoj pecnici na umjerenoj vatri.
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Miedi krumpir s persinem

50 dag mladog Rrumpira
5 dag margarina
1 zlica maslinovog ulja
vezica persina
sol

Mladi krumpir ostruzite pod teku¢om vodom
i operite. Stavite ga u posudu, nalijte vode tako
da prekrije krumpir i posolite. Kuhajte dok ne
omeksa. Kad je gotov, ocijedite ga i ostavite po-
klopljenog.

U tavi zagrijte margarin i prelijte krumpir.
Dodajte zlicu maslinovog ulja i po potrebi sol.
Pospite nasjeckanim perSinovim lis¢em, promi-
jesajte i odmah posluZzite.
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Pire-krumpir

krumpir
mlijeko od indijskog oraha
vezica persinovog lisca
sol

Krumpir operite i skuhajte u ljusci (bijeli
krumpir je bolji za pire od crvenoga). Dok je jos
vru¢, ogulite ga i protisnite. Napravite pire s
mlijekom od indijskog oraha. Ukrasite sitno na-
sjeckanim perSinovim liS¢em. Posluzite toplo.
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Pepecci ed paelente s gljivame

37 dag instant kukuruznog brasna

3,7 dl bujona

5 dag margarina

75 dag sampinjona
2 glavice luka

1 cesanj cesnjaka

vezica persinovog lisca
sol

Gljive obrisite vlaznom krpom, nasjeckajte ih
na listice, lagano proprzite na margarinu ili ulju
i dodajte sitno nasjeckano perSinovo liSce.

Posebno zakuhajte palentu s instant kukuruz-
nim brasnom (ako imate obi¢no brasno, mozete
najprije skuhati palentu, pa onda pripremati glji-
ve) i u nju dodajte gljive. Dobro promijesajte pa
stavite na lim i rastanjite na 2 centimetra deblji-
ne. Ostavite da se ohladi pa narezite prutice duge
6—7 centimerata i Siroke 2,5 centimetra. Propr-
zite ih s obje strane na ulju da malo porumene.
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RiZe zecinjene sezeamem

20 dag riZe dugog zrna
4 dl vode
1 zlica ulja
2 ceSnja Cesnjaka
2 zlice suncokretovog sjemenja
2 Zlice sezama
2 Zlice indijskog oraha
curry
zacini po uRusu
sol

Zagrijte ulje, dodajte protisnuti ¢eSnjak i zalijte
vodom. Odmah dodajte rizu. Poklopite posudu i
pustite da prokuha. Kad prokuha, smanjite va-
tru, dodajte zacine i polako kuhajte rizu bez mije-
Sanja. Posudu moZete povremeno protresti. Kad
je riza kuhana, ostavite je jos malo da nabubri.

Na tavi bez ulja lagano proprzite sjemenke i
sitno nasjeckani indijski orah te lagano izmijesaj-
te s rizom. Posluzite toplo.
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Lezenje ed pevréa

1 manji luk
2 cesnja Cesnjaka
1 poriluk srednje velicine
2 mrkve
1 manji patlidzan
1 manja cvjetaca
1 manja tikvica
2—3 zlice suncoRretovog sjemenja
3 Zlice sojinog granulata
40 dag rajcica
vezica persinovog lisca
3—4 zlice veganskog parmezana
15—18 listova tjestenine za lazanje (koju
ne treba kuhati)
5 dl nezasladenog sojinog mlijeka
maslinovo ulje
sol

Sitno nasjeckani luk pirjajte na malo ulja i
vode. Dodajte sitno nasjeckani ¢eSnjak, a zatim
poriluk narezan na koluti¢ce, krupno naribanu mr-
kvu, cvjetove cvjetace, patlidzan i tikvice nasjec-
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kane na kockice, nasjeckano persinovo lisce, ogu-
ljene i sitno nasjeckane rajcice, sjeme suncokre-
ta i sojin granulat. Posolite, poklopite i ostavite
da se pirja. Kad sojin granulat nabubri, maknite
s vatre (ako vam se ¢ini da je smjesa rijetka, ne
brinite jer Ce lazanje sve upiti). U posudu za
pecenje stavljajte red tijesta, red pripravljene
smjese, dok sve ne upotrijebite. Na povrsini tre-
ba biti povrce. Sojino mlijeko zacinite po ukusu
veganskim parmezanom. Dobivenim umakom
prelijte lazanje, stavite u pecnicu i pecite oko
pola sata na 200—220 °C (dok ne porumeni).
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RiZa s persinevim lis¢em

15 dag rize dugog zrna
5 dag margarina
2 vezice persinovog lisca
sol

Rizu stavite u posudu s vodom, dodajte malo
zacinske soli i pustite da zakuha otkrivena. Sma-
njite vatru, poklopite i lagano kuhajte. Kuhanu
rizu ocijedite i vratite u posudu. Dodajte marga-
rin i ostavite nekoliko minuta da odstoji.

Zdjelu u kojoj cete posluziti rizu najprije za-
grijte, pa onda uspite rizu. Jo$ toplu pospite sit-
no nasjeckanim perSinovim lis$¢em, lagano pro-
mijesajte i odmah posluzite.
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Paelja ed presa

25 dag prosa
6 dl juhe od povrca
10 dag luka
10 dag mrkve
25 dag patlidzana
25 dag zelenih tikvica
10 dag sampinjona
vezica persinovog lisca
curry
sol

Zakuhajte bujon i dodajte proso. Kuhajte 5
minuta, iskljucite vatru i ostavite da odstoji 10—
15 minuta. Luk sitno nasjeckajte, mrkvu narezi-
te na kolutice, patlidzane i tikvice na kockice, a
Sampinjone na listice. Sve sastojke pirjajte na
malo ulja u vlastitom soku dok ne omeksaju. Za-
tim ih dobro izmijeSajte s kuhanim prosom. Za-
¢inite curryjem, solju i nasjeckanim per$inovim
liS¢em. Zapecite u pouljenoj vatrostalnoj posudi
oko 15 minuta na umjerenoj vatri. Umjesto pro-
sa mozete koristiti rizu ili heljdu.
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Lepecena tjestenina

2 salice punozrne tjestenine
2,5 Salice vode

pola salice indijskog oraha
pola salice kikirikijevog maslaca

cetvrt salice limunovog soka

2 Zlicice luka u prahu
1 crvena paprika

cetvrt zlicice cesnjaka u prahu

pola Zlice pahuljica Rvasca

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 jo$ 15 minuta.
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PeCenka ed ljesnjoka

15 dag kruha
10 dag ljesnjaka
10 dag luka
2,5 dl bujona
krusne mruvice
sol

Smeljite kruh. LjeSnjake smeljite, ali ne sasvim
sitno. Luk sitno nasjeckajte, sve zajedno dobro
izmijeSajte 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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darmea od seje

1 glavica kiselog Rupusa
2 I bujona
5 salica namocene soje
1 glavica luka
2 ceSnja Cesnjaka
zacini po uRusu
zobene pahuljice (moze i krupica)
1 salica brasna
vezica persinovog lisca
umak za sarmu

Namocenu soju kuhajte u bujonu dok se ne
raskuha. Odstranite koZicu, izmiksajte sa sitno
nasjeckanom glavicom luka i ¢eSnjaka. U dobi-
venu smjesu stavite zacinsko bilje, zobene pa-
huljice, brasno, persinovo liSc¢e i zac¢ine po ukusu
(crvena mljevena paprika i slicno). Smjesu do-
bro izmijeSajte. Listovima kupusa odstranite de-
bele dijelove kako biste lakSe savijali sarme. Sar-
me slozite u posudu u koju ste prethodno stavili
malo ulja, dodajte umak za sarmu, nalijte vode
da sarme ogreznu i kuhajte.
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Nebujek ed rizie

20 dag suncokretovih sjemenki
8 dag indijskog oraha
2 dl vode
1 kg kuhane rize dugog zrna
1 glavica luka
1 cesanj cesnjaka
sol

Suncokretove sjemenke i indijski orah dobro
izmiksajte s vodom. Dodajte kuhanu rizu, sitno
nasjeckanu glavicu luka i protisnut ili sitno na-
sjeckan ce$anj ceSnjaka. Sve sastojke lagano iz-
mijesajte, malo posolite, stavite u kalup i pecite
u pecnici poklopljeno 45 minuta na 160 °C. Na-
kon 45 minuta skinite poklopac i pecite jos 15
minuta.
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Mekareni s indijskim erehem

2 salice makarona punozrne psenice
pola Salice indijskog oraha
pola Salice maslaca od kikirikija
cetvrtina Salice limunovog soka
2 zlicice luka u prahu
zobene pahuljice
1 velika svjeza crvena paprika
1 zZlicica soli
Cetvrt zlicice ceSnjaka u prahu
2,5 Salice vode

Skuhane makarone ocijedite i stavite u plitku
vatrostalnu posudu. Ostale sastojke fino izmik-
sajte da dobijete umak i time prelijte makarone.
Pecite u pecnici poklopljeno 30 minuta na umje-
renoj vatri. Skinite poklopac, pospite kruhom
narezanim na kockice i kruSnim mrvicama i za-
pecite jos 15 minuta.
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Nebujek ed pevréa

25 dag korabe
25 dag mrkve
25 dag mladog graska
2 Zlice nasjeckanog persinovog lisca
3 dl bujona
2—3 kuhana krumpira
2,5 dag margarina
5 dag sira za lazanje
5 dag zobenih pahuljica
brasno
sol
zacini po uRusu

Korabu i mrkvu narezite na kockice. Pirjajte
u malo vode. Grasak kratko blanSirajte. Dodajte
bujon i sve istresite u namazanu i zobenim pahu-
ljicama posutu vatrostalnu posudu. Krumpire
zdrobite vilicom i pomijeSajte sa sirom, zobenim
pahuljicama i braSnom. Dodajte zac¢ine i umijesi-
te kao tijesto. Razvaljajte i stavite preko povrca.
Odozgo premazite s malo sojinog mlijeka. Pecite
u pecnici 30 minuta na 200 °C.
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Punjeni listevi kelja s rejcicame

15 dag neglazirane rizZe
5 dl vode
2 glavice luka
1 zlica ulja
15 dag bujona
25 dag rajcica
8 listova kelja
30 dag mrkve
5 dag ljesnjaka
Cesnjak u prahu
ruzmarin
sol

Zakuhajte rizu u 5 dl slane vode i pustite da
nabubri u zatvorenoj posudi 45 minuta. Oprane
rajc¢ice ogulite i nareZite na vece kocke. Staklas-
to ispirjajte ruzmarin na Zlici ulja i dodajte rajci-
ce i bujon. Kuhajte na umjerenoj vatri da se zgu-
sne, zaclinite i stavite na stranu.

Rebra s listova kelja odrezite tako da listovi
ostanu glatki. Listove kelja kuhajte tri minute u
slanoj vodi i zatim ocijedite.
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Mrkvu nareZzite na rezance, ispirjajte na pre-
ostalom ulju i posolite. Dodajte krupno nasjec-
kane ljeSnjake i dobro ocijedenu rizu te dobro
promijesajte. Smjesu podijelite na listove kelja i
savijte sarme.

Vatrostalnu posudu pouljite s pola Zlice ulja,
a pecnicu zagrijte na 200 °C. Sarme sloZite u po-
sudu i odozgo prelijte umakom od rajcica. Peci-
te u pecnici 10—15 minuta. Posluzite toplo s
krumpirom.
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Terte ed periluke

Tijesto
20 dag punozrnog psSenicnog brasna
Cetvrt Rocke svjezeg kvasca
pola Zlice ulja
pola Zlicice soli
vode po potrebi

Nadjev
25 dag poriluka
6 dag luka
12,5 dag tofua
2 dag indijskog oraha
1 zZlica limunovog soka
6,5 dl vode
pola Zlicice mljevene slatke paprike
sol

Od brasna, kvasca i soli zamijesite tijesto, ne
pretvrdo. Poriluk nareZite na kolutice i pirjajte
zajedno s lukom na malo vode 5 minuta. Zacinite
i stavite na stranu. Tijesto razvaljajte i stavite u
lim obloZen papirom za pecenje. Ohladeni 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 pecnici 30 minuta
na 180 °C dok lagano ne porumeni.
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PeCeni tefu s presem i pevréem

40 dag tofua
4 zlice sojinog umaka
1 manji poriluk
1 cesanj cesnjaka
40 dag spinata
40 dag rajcica
25 dag prosa
3 zlice sjemenki suncokreta
1 zZlica ulja
1 zlica margarina
1 vezica persinovog lisca
mravinac
sol

Tofu ocijedite, narezite na tanke kriske i slo-
zZite u duboki tanjur. Prelijte sojinim umakom i
marinirajte 2 sata povremeno okrenuvsi tofu.

Poriluk nareZite na kolutice. Ce$njak usitnite.
Spinat krupno narezite, rajCice ogulite i narezite
na kockice. Proso operite hladnom vodom u cje-
dilu i pustite da se ocijedi. Stavite ga u posudu,
dodajte bujon, zakuhajte i kuhajte na slaboj vatri
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poklopljeno oko 20 minuta. Po potrebi dolijte
jo$ bujona.

Kriske tofua ocijedite, zacCinite i uvaljajte u
nasjeckane suncokretove sjemenke.

Na ulju pirjajte poriluk i ¢e$njak. Dodajte Spi-
nat. Nastavite kratko pirjati pa dodajte rajcice i
zacine. Lagano kuhajte 5 minuta. Dodajte proso,
lagano izmijeSajte i drzite na toplom Stednjaku.

Zagrijte margarin u tavi i proprzite tofu sa
svake strane 4 minute dok ne porumeni.

Proso po potrebi jo$ zacinite i dodajte mu
usitnjeno persinovo liSce. Posluzite s tofuom.

95



VEGANSKI RECEPTI

Slenutek s petlidienem

20 dag slanutka
30 dag patlidzana
40 dag rajcica
4 zlice maslinovog ulja
4 Zlice vode
1 veca glavica luka
vezica persinovog lisca
ulje
sol

Slanutak ostavite da se namace tijekom noci.
Skuhajte ga, ocijedite i ostavite poklopljenog. Pa-
tlidzane operite, narezite na krupnije kocke, la-
gano proprzite na ulju i izvadite na reSetku da se
ocijede. Luk narezite na rezance, proprzite na
ulju i izvadite na papirnati ubrus. PatlidZzane po-
sloZite u vatrostalnu posudu, a po njima raspo-
redite luk, dodajte sol, ulje i nasjeckano persino-
vo lisce. Na kraju dodajte ocijedeni slanutak, malo
protresite te odozgo sloZite rajc¢ice narezane na
kriske. Ulijte 4 zlice vode i pecite u zagrijanoj
pecnici na 150 °C oko 45 minuta.
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Kelj ne medarski naecin

1 kg kelja
5 dl vode
2 zlicice zacinskog bilja
3 dag margarina
20 dag luka
2 zlicice crvene slatke paprike
1 zlicica soli
20 dag sojinog vrhnja
2 svjeze 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 zacCine, papriku,
sol i ocijedeni kelj te dobro izmijeSajte.

Sojino vrhnje pomijeSajte sa sitno nasjecka-
nom svjezom paprikom i bujonom te dodajte
kelju. Zakuhajte, maknite s vatre i pustite da od-
stoji 10 minuta.
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Retetuj (retateuille)

2 glavice luka
50 dag patlidzana
30 dag tikvica
30 dag paprike
30 dag rajcica
4 Zlice maslinovog ulja
sol
crvena slatka paprika
malo ljute crvene paprike
bosiljak

Luk narezite na kolutove, patlidzan i tikvice
na kriSke, papriku na rezance, a rajcice na koc-
kice. Pirjajte na ulju najprije luk, a zatim dodajte
tikvice, patlidzan i papriku. Neka se sve lagano
kuha u vlastitom soku oko 15 minuta. Zacinite
zacinskom solju, slatkom i ljutom paprikom. U
posljednjih 5 minuta dodajte rajcice. Na kraju
pospite bosiljkom.
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Crveni kupus s jebukeme

80 dag crvenog kRupusa
30 dag kiselih jabuka
1 glavica luka
3—4 klincica
4—5 zlica ulja
1 zlicica pimenta
2,5 dl prirodnog jabucnog soka
sol

Kupus sitno naribajte. Jabuke ocistite i nare-
zite na kriske. U luk nabodite klincice. Zagrijte
ulje, dodajte piment, sol, kupus, jabuke i luk.
Zalijte s 2,5 dl prirodnog soka od jabuke. Kuhaj-
te 20—30 minuta da omeksa.
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Relade ed paetlidiene

20 dag nedozrele psSenice
3 dl vode
2—3 patlidzana
zacinska sol
bosiljak
timijan
1 glavica luka
1 cesanj cesnjaka
1 Zlica pirea od rajcice
svjeze zacinsko bilje
ulje

Nedozrelu pSenicu krupno smeljite i namacite
nekoliko sati u vodi. Zacinite zacinskom solju,
bosiljkom i timijanom.

Usitnite glavicu luka, protisnite ¢e$anj ce$nja-
ka i dodajte zlicu pirea od rajcice. U tu smjesu
dodajte pSenicu. Zacinite svjeZe nasjeckanim za-
¢inskim biljem (persin, celer, bosiljak, vlasac...).

Patlidzane narezite po duljini na kriske deblji-
ne pola centimetra. Ostavite 10 minuta da od-
stoje, posusite papirnatim kuhinjskim ubrusom
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i propecite na ulju toliko da se mogu savijati
(namatati). Na ohladene kriske nanesite naprav-
ljenu smjesu, savijte i po potrebi pricvrstite cac-
kalicom. Slozite patlidZzane u lim i pecite 25—30
minuta na 200 °C.
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Vegenske pecene kuglice

25 dag tofua
4 dag oraha
10 dag rize
16 dag mrkve
8 dag luka
4 dag ljesnjaka
3 zlice kvascevih pahuljica
zacinsko bilje
mravinac
timijan
sol

Rizu skuhajte i ohladite. Luk sitno nasjeckaj-
te, mrkvu sitno naribajte, a orahe i ljeSnjake sme-
Jjite. Tofu zgnjecite vilicom, dodajte zacinsko bi-
lje i sve dobro izmijeSajte da smjesa bude ¢vrsca.
Ako treba, dodajte krusnih mrvica. Od te smjese
pravite kuglice veli¢ine oraha i slazite ih u lim
oblozen papirom za pecenje. Pecite oko 45 minu-
ta na 200 °C. Ne dopustite da potamne.
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Sleni pepecci ed rize

12,5 dag neglazirane rize
2,5 dl vode

1 mrkva
1 manja glavica luka
8 dag Rrusnih mrvica

1 zlica bujona
piment
curry
sol

Rizu skuhajte i ohladite. Mrkvu sitno naribaj-
te i pomijesajte s rizom, kruSnim mrvicama i
zacinima. Sve rukom umijesite. Vlaznim rukama
pravite popecke i pecite ih lagano na ulju ili u
pecnici 30 minuta na 180 °C.
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PeCenka od lece

40 dag lece
10 dag kRuhane rize
10 dag oraha
3 Zlice krumpirovog skroba
2 Zlice sojinog brasna
10 dag kRuhanih zobenih pahuljica
2,5—3 dl bujona
1 glavica luka
mravinac
bosiljak
kRumin
vezica persinovog lisca
sol

Lecu ocistite i skuhajte u bujonu na laganoj
vatri. Kad se ohladi, dodajte kuhanu rizu, nasjec-
kane orahe, kuhane zobene pahuljice i sitno na-
sjeckani luk te dobro promijesajte. Krumpirov
skrob, sojino brasno i zacine promijesajte odvo-
jeno, dodajte u prethodnu smjesu i sve dobro
promijesajte. Ako treba, jo$ zacinite, oblikujte u
pecenku i stavite u lim za pecenje.
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Pecite pokriveno folijom 30 minuta na 180
°C. Skinite foliju i pecite jo§ 15 minuta.
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@snevni recept ze pecenku

40 dag bjelancevina (grah, leca, slanutak, tofu,
soja i sl.; moZete koristiti jednu vrstu povrca ili
2—3 zajedno),

10 dag ugljikohidrata (krusne mrvice, zobene
pahuljice, pSenic¢ni izdanci, zitne pahuljice ili 20
dag kuhane rize),

10 dag nasjeckanih oraSastih plodova (kiki-
rikija, ljeSnjaka, badema, indijskog oraha, sunco-
kretovih sjemenki).

Za povezivanje

3 Zlice krumpirovog Skroba, 2 Zlice sojinog
brasna, 10 dag kuhanih zobenih pahuljica, 2—3
dl tekucine: umaka od rajcice, juhe od povrca,
juhe u kojoj se kuhala tjestenina, ostataka raznih
juha, mlijeka, sojinog mlijeka i sl.

Zacini po zelji

Kadulja, bosiljak, kumin, mravinac, timijan,
ruzmarin, perSinovo lisce, celer, Zli¢ica soli i
glavica luka.
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Vegenski ¢evapcici

15 dag heljde
3 dl bujona
10 dag punozrnih mrvica
mljevena crvena slatka paprika
zacinska sol
zacinsko bilje
ulje

Heljdu kuhajte 5 minuta u bujonu i ostavite
na iskljucenoj vatri 10—15 minuta da nabubri.
Dodajte 10 dag punozrnih mrvica i sve zacine.
Vlaznim rukama pravite “Cevapcice” i pecite ih
lagano na ulju da porumene.

107



VEGANSKI RECEPTI

Museke ed izdeneka

25 dag izdanaka (prosenih, suncokretovih,
zobenih, jecmenih i psenicnih)
2 rajcice
1 paprika
vezica persinovog lisca
1 glavica luka
2 Zlice pahuljica pivskog kvasca
1 zlica sojinog brasna
2 dl sojinog vrhnja
2 zlice zamjene za jaja
zacin po zelji
sol
1 salica vode

Izdancima dodajte rajcicu narezanu na koc-
kice, papriku i luk. Sitno nasjeckajte persinovo
lis¢e, sve zajedno lagano izmijeSajte i stavite u
vatrostalnu zdjelu.

Posebno izmijesajte pahuljice pivskog kvasca
sa sojinim brasnom, malo soli i sojinim vrhnjem.
Posebno izmijeSajte dvije Zlice “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 povrce i pecite u pecnici na 180-200 °C
dok ne porumeni.
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Museke ed seje

15-20 dag sojinog zrna
50 dag rebraste tjestenine
2 glavice luka
2 dl pirea od rajcice
1 zZlicica mljevene slatke paprike
mravinac
vezica persinovog lisca
ulje
sol

Soju namacite tijekom noc¢i. Odstranite koZi-
cu pa zrno skuhajte. Ohladeno 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 zacine, mljeve-
nu soju i sve dobro izmijeSajte. Na kraju dodajte
tjesteninu i lagano izmijeSajte. Dobivenu smjesu
istresite u pouljenu vatrostalnu posudu. Po po-
vrs$ini prelijte uljem i zapecite u pecnici.
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Kejgena ed tefua

50 dag tofua
2 zlicice maslinovog ulja
zacini po ukusu
1 glavica luka
1 zZlicica cesnjaka u prahu
1 Zlica usitnjenih zobenih pahuljica
pola salice pirea od rajcica
sol po ukusu

Zgnjecite tofu vilicom. Propirjajte sitno na-
sjeckani luk na ulju s malo vode. Dodajte tofu,
Zlicicu c¢eSnjaka u prahu, Zzlicu usitnjenih zobe-
nih pahuljica, pola 8alice pirea od rajcice, ostale
sastojke i posolite. Pecite u tavi 3—5 minuta dok
kajgana ne dobije zuckastu boju i postane meka-
na.
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Salame ed tefue s bademima

1,5 salica oguljenih mljevenih badema
1 salica kRuhanih mljevenih Zitarica (psenica,
zob ...)
3 Salice vode
15 dag dimljenog tofu sira
1 zZlica luka u prahu
1 Zlica cesnjaka u prahu ili 3 cesnja svjezeg
1,5 zlica mljevene crvene slatke paprike
1 Zlica biljne soli
1 zlica pirea od rajcice
1 Zlica soli
2 Zlice pahuljica pivskog Rvasca
2 zZlice limunovog soka
2 Zlice soka od cikle
6 zlicica agar-agara

Agar-agar rastopite u 1,5 Salici hladne vode.
Kad zakuha, mora se pjeniti dvije minute. Sklo-
nite s vatre. Ostatak vode (1,5 $alica) i sve ostale
sastojke dobro izmijeSajte i dodajte prethodnoj
smjesi. Stavite u isplahnute visoke uske case. Os-
tavite da se ohladi i stegne.
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Istresite iz casa, nareZite na kolutove i poslu-
zite.

(Da biste smjesu lako istresli iz ¢aSe, uzmite
tanki noz i uvucite ga izmedu smjese i case da
ude zrak. Smjesa ce se lako odvojiti od case.)
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Vegenske seleme

2 Salice indijskog oraha
6 zlica pahuljica pivskog kvasca
3 zlicice soli
2 zlice luka u prahu
4 cesnja cesnjaka
vezica svjezeg bosiljka ili mazZurana
2 Zlice limunovog soka
3 zlice pirea od rajcice
1 Zlica narezanih pistacija
3,5 Salice vode
6 zlicica agar-agara
sok od svjeze cikle

Izmiksajte indijski orah s polovicom vode i
svim sastojcima osim agar-agara. Sok od svjeze
cikle dolijevajte zlicu po Zlicu dok ne dobijete
zeljenu boju. Agar-agar posebno rastopite u os-
tatku hladne vode i zakuhajte uz stalno mijeSa-
nje. Neka se pjeni 2 minute. Dodajte ostalu smje-
su i promijesajte. U isplahnute visoke uske case
stavite smjesu, ostavite da se ohladi, a zatim is-
tresite iz CaSe i narezite.
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delema ed erehe s ejverem

1,5 salica oraha
1,5 salica zobenih pahuljica ili Ruhanog prosa
3 Salice vode
1 luk srednje velicine
3 cesnja cesnjaka
1 Zlica pirea od rajcice
5 zZlica ajvara
4 zlice pahuljica pivskog kvasca
1 Zlica soli
2 Zlice limunovog soka
6 zlica agar-agara
pola vezice persinovog lisca

Luk i ¢eSnjak nasjeckajte, dodajte rajcicu i aj-
var te izmijeSajte s 1,5 Salicom vode. (Ako upo-
trebljavate proso, izmijeSajte sve zajedno.) Do-
dajte orahe, zobene pahuljice i nasjeckano persi-
novo liS¢e. Agar-agar rastopite u 1,5 Salici vode
i zakuhajte. Neka se pjeni 2 minute pa dodajte
pripremljenu smjesu i dobro izmijeSajte. Razdije-
lite u nekoliko isplahnutih visokih uskih ¢asa, sta-
vite da se ohladi pa istresite, narezite i posluZite.
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Greh s pestrnekem

30 dag graha
2 korijena pastrnaka
1 mrkva
1 glavica luka
Cesanj cesnjaka
zlicica mljevene slatke paprike
1 zZlica brasna
vezica persinovog lisca
celerovo lisce
ulje
sol

Grah ostavite da se namace tijekom noci. Su-
tradan ga ocijedite i stavite kuhati u svjeZzu vodu.
Sitno nasjeckajte luk i odmah ga dodajte u grah.
Mrkvu prerezite napola po duzini i stavite kuha-
ti. Kad je grah napola kuhan, dodajte mu po
duzini narezani pastrnak, sitno nasjeckani ces-
njak i malo soli.

U salicu stavite zlicu brasna i Zlicicu slatke
mljevene paprike. IzmijeSajte dolijevaju¢i malo
hladne vode dok ne bude rijetko pa ulijte u grah.
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Nastavite kuhati dok grah i pastrnak potpuno ne
omeksaju. Prije nego $to jelo bude kuhano, do-
solite i dodajte ulja po ukusu. Kad iskljucite va-
tru, dodajte sitno nasjeckano perSinovo i celero-
vo lisce.
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Pepecci ed zebenih pahuljica

15 dag zobenih pahuljica
5 dag heljde
2 zlice pahuljica od kvasca
2,5 dl mineralne vode
1 manji poriluk
vezica persinovog lisca
korijandar
biljna sol
ulje

Sitno smeljite heljdu, dodajte zobene i pahu-
ljice kvasca i izmije$ajte. Ulijte mineralnu vodu
i pustite da odstoji. Poriluk i persinovo lisce sit-
no nasjeckajte i sve skupa dobro izmijeSajte s
ostalim zacinima. Lagano zagrijte ulje, vadite Zli-
com smjesu i pecite na laganoj vatri.
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Veganski permezen

1 salica sezama
1 salica pahuljica pivskog kvasca
1-2 zlicice biljne soli

Sezamovo sjeme lagano prepecite na tavi da
porumeni, uz stalno mijeSanje i bez masnoce.
Ohladite i smeljite u mikseru. Dodajte pivski kva-
sac i sol po ukusu. Sve dobro izmijeSajte. Parme-
zan mozete Kkoristiti za posipanje salata, musaka,
Spageta i kao dodatak jelima. Ukusan je i kao
namaz na kruhu. Cuvajte u staklenci u hladnja-
ku.
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Rezanci bez joja

5 Salica brasna
1,5 salica vode
sol

Stavite brasno u dublju posudu, dodajte sol i
dobro izmijeSajte. Dolijte vodu i zamijesite glat-
ko tijesto. Razdijelite u tri dijela. Neka odstoji 5
minuta, pa ga tanko razvaljajte, pospite brasnom,
a zatim presavijte nekoliko puta i svaki put po-
spite braSnom. Na dasci narezite rezance zZeljene
Sirine, pospite ih brasnom, rastresite i ostavite
na platnu da se osuse.

Osuseno tijesto pospremite u platnenu ili pa-
pirnatu vrecicu. Na isti na¢in mozete pripremiti
i taranu, samo tijesto mora biti tvrde. Ako zZelite
zlicnjake, tijesto mora biti mekse.
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Unmek ed ereha ili ljesnjeka

6 dag mljevenih oraha (ili ljesnjaka)
6 dag ljesnjaka
vezica persinovog lisca
15 dag crnih maslina bez kostica
2-2,5 dl bujona
3 Zlice pirea od rajcice
sol

Orahe ili ljeSnjake najprije lagano propecite
na tavi, ali bez ulja. Zatim ih smeljite. Dodajte
sitno nasjeckano persinovo lisce. Ostale ljeSnja-
ke izmiksajte u mikseru zajedno s maslinama,
dodajte u prethodnu smjesu i izmijesajte. Ulijte
bujon u kojemu ste prethodno izmijesali pire od
rajcica. Posolite i dobro promijesajte. Ovaj umak
se moze Koristiti i kao namaz.
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Tartar ed badema

16 dag rajcica
20 dag mljevenih badema
2 luka srednje velicine

sol
Zacini za varijacije
timijan
bosiljak

persinovo lisce
celerovo lisce
slatka mljevena paprika

Zelite 1i da umak stoji 2—3 dana u hladnjaku,
propirjajte luk na vodi. Ako ne, luk moze ostati
svjez. Sve sastojke zajedno izmijeSajte. Po potre-
bi dodajte nekoliko Zlica soka od rajcice ili ohla-
dene prokuhane vode.
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Unmek ed erehe s [imunem

6—8 ociscenih oraha
1 zlica limunovog soka
tricetvrt Salice sojinog mlijeka
1 cesanj cesnjaka (po Zelji)
sol
Sve sastojke stavite u mikser i dobro izmiksaj-

te. Ako je umak gust, ulijte malo vode. Koristite
ga kao preljev za salatu od rajc¢ice i komoraca.
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Unmek ed erehe

pola salice mljevenih oraha
1 salica vode
1 salica sojinog mlijeka
Cetvrt salice zobenih pahuljica
sol

Sve sastojke dobro izmiksajte (ako je umak
pregust, dodajte jo$ sojinog mlijeka), a zatim ih
u posudi zakuhajte. Iskljucite vatru i ostavite po-
klopljeno. Umak mozete posluziti s povr¢em. Do-
davanjem razlicitih za¢ina moZete po Zelji mije-
njati okus umaka.
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Unmek ed eresestih pledeve

cetvrt Salice indijskog oraha
cetvrt Salice badema
cetvrt salice zobenih pahuljica
1 salica vode
1 salica sojinog mlijeka
1 zlica luka u prahu (ili 20 dag svjezeg)
kopar
sol

Ako Koristite svjezi luk, nasjeckajte ga i ispir-
jajte. Orahe, zobene pahuljice i zacine izmiksaj-
te sa Salicom vode (zajedno s ispirjanim lukom).
Dodajte salicu sojinog mlijeka i lagano izmijeSajte.
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Smedi umek

2 Salice vode
trecina Salice punozrnog psenicnog
ili jecmenog brasna
1 glavica luka
3 zlice sojinog umaka
1 zZlica Rvascevih pahuljica
sol

Stavite brasno na tavu i lagano proprzite uz
stalno mijeSanje. Ostale sastojke izmiksajte i sta-
vite u posudu u koju cete dodati proprzeno
brasno, a zatim i pomalo dolijevati 2 $alice vode.
Kuhajte na slaboj vatri 5—10 minuta uz mijesa-
nje.
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Unmek ed indijskeg erehe

2 salice vode
Cetvrt salice indijskRog oraha
Cetvrt Salice brasna
pola Zlicice cesnjaka u prahu
pola zlicice luka u prahu
vezica persinovog lisca
sol

Sve sastojke, osim persinovog liSca, izmiksaj-
te u mikseru. Smjesu stavite u posudu i kuhajte
na umjerenoj vatri uz stalno mijesanje dok se ne
zgusne. Umak kuhajte desetak minuta. Usitnite
persinovo lis¢e, dodajte ga u umak i kuhajte jos
3 minute. Promijesajte i posluzite.

Ovaj umak mozete praviti i od obicnih oraha
ili od suncokretovih sjemenki.
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Kremesti umek ed peprike

2 salice indijskog oraha
3 Salice vode (po potrebi i vise)
pola glavice luka
1-2 cesnja cesnjaka
pola Zlicice soli
1 zZlicica pahuljica Rvasca
vezica persinovog lisca
celerovo lisce

U mikser najprije stavite orah, luk i ¢eSnjak i
izmiksajte. Dodajte ostale sastojke i nasjeckano
persinovo liS¢e te miksajte. Dobiveni umak pre-
lijte po kuhanom povrcu i zapecite da porume-
ni.
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Unmek ed rejcice

1 mala glavica luka
1-2 cesnja cesnjaka
maslinovo ulje
30 dag rajcica
bujon
bosiljak
sol

Luk sitno nasjeckajte i pirjajte s malo vode i
malo maslinovog ulja dok ne postane staklast.
Rajcice ogulite, nareZite i dodajte u luk. Kuhajte
5—10 minuta. Dodajte usitnjeni bosiljak i sol. Jo§
malo prokuhajte. Po potrebi razrijedite bujonom.
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Veganski besamel umek

2,5 dl sojinog ili Rokosovog mlijeka
2,5 dag luka
4 dag margarina
2 dag psenicnog brasna
1,5 dag mljevenih badema
lovorov list
sol

Luk ocistite, sitno nasjeckajte i pirjajte na mar-
garinu s malo vode dok ne postane staklast. Do-
dajte brasno, kratko proprzite i zalijte sojinim ili
kokosovim mlijekom. Uz stalno mijeSanje kuhajte
na laganoj vatri. Dodajte zac¢ine i mljevene bade-
me i dobro izmijesajte. Umak protisnite kroz cje-
dilo.
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3ejin umek

2 Zlice sojinog brasna
sojino mlijeko
Cesanj cesnjaka

sol

Sojino brasno lagano proprzite na tavi, ali bez
ulja. Postupno dolijevajte sojino mlijeko dok ne
dobijete Zeljenu gustocu, malo posolite i nasta-
vite lagano kuhati dok se ne zgusne. Na kraju
dodajte ceSnjak po zelji.
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Umek za sermu

1 zlica sojinog umaka
1 Zlica sojine Rrupice (griza)
1 zlica maslinovog ulja
1 zlica pirea od rajcice
lovorov list
ruzmarin
sol

Stavite sve sastojke u posudu, malo ih proku-
hajte i tim umakom prelijte sarme.

Sojin umak mozete nabaviti i kao gotov pro-
izvod u prodavaonicama zdrave hrane.
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Unmek ed paprike

2—3 mesnate crvene paprike
3—4 cesnja cesnjaka
2,5 dl bujona ili vode
1-2 zlice 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 ceSnjakom. Ulijte
tekucinu i ulje. Da bi umak bio kremast, dodajte
cajnu Zzlicicu gustina uz stalno mijeSanje.
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Umek ed kepra

4 dag ulja
4 dag brasna
5 dag bujona
vezica kopra
vezica persinovog lisca
limunov sok
sol

U tavi isprzite brasno na suho da porumeni.
Dodajte ulje, promijesajte i zalijte bujonom. Os-
tavite da malo prokuha. Sitno nasjeckajte kopar
i persinovo liSce, dodajte limunov sok i sol te
sve dobro promijeSajte.
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SOJA

O seji

Soja je vrlo hranjiva i jeftina namirnica. Koris-
timo je za pripremu sojinog mlijeka, jogurta,
vo¢nih napitaka, namaza, tofua (sojinog sira) i
kao dodatak mnogim jelima. Bogata je lecitinom
i bjelancevinama, pa je veoma dobra u dijetet-
skoj prehrani kod mnogih bolesti i u prehrani
male djece (izmedu ostaloga i zbog cestih alergi-
ja na kravlje mlijeko).

Vazno!

Prehrambena vrijednost 1 kg soje odgovara
kolic¢ini od 3,5 kg govedeg mesa ili 6,5 | kravljeg
mlijeka ili 58 kokosjih jaja.
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Keke kuhati seju

Zrna soje namodcite tijekom noc¢i u dvostrukoj
kolic¢ini vode. Soju treba namakati 12 sati. S na-
mocene soje kozica se lako odvaja. Soju operite
i po mogucnosti odvojite svu kozZicu. Stavite je u
ekspresni lonac, poklopite i kuhajte 20 minuta.
Nakon toga mozete soju lako vilicom zgnjeciti i
praviti popecke, Koristiti zrnca za salatu ili ih
smljeti za musaku s tjesteninom.

Od 1 kg namocene soje dobit cete 2,25 kg
biljnog mesa.

Vazino!

Jedna zlica sojinog brasna (1,5 dag) odgovara
prehrambenoj vrijednosti jednog kokosSjeg jaje-
ta.

Dvije Zlice sojinog brasna (3 dag) odgovaraju
prehrambenoj vrijednosti oko 2,5 dl kravljeg mli-
jeka.

Tri i pol Zlice sojinog brasna (oko 5 dag) imaju
prehrambenu vrijednost kao 12,5 dag mesa.
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3ejine bresne

Sojino brasno mozete koristiti kao dodatak je-
lima. Za kolace ili neko drugo jelo koristite 10%
sojinog i 90% punozrnog pSenicnog ili kukuruz-
nog brasna.

Nakon 10—15 sati namakanja zrna soje moze-
te osusiti krpom i peci u tavi ili pecnici bez ulja,
uz stalno mijeSanje. Zrno smeljite u mlincicu ili
mikseru i dobit Cete sojino brasno.

Dodate li malo soli, moZete je jesti poput ki-
kirikija.

Zelite 1i svjetlije brasno, soju uprzite manje.

Zelite li kavu od soje, sojino zrno uprzite jace.
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Zemjena za joje

Nakon dvanaestosatnog namakanja odstranite
kozicu sa sojinih zrna, operite i stavite kuhati u
ekspresni lonac 20 minuta. Ocijedite soju, sta-
vite na lim i suSite u pecnici uz ceSce mijesanje.
Nemoijte prziti soju, nego je samo dobro osusite.
Kad je dobro osuSena, smeljite je u fini Zuti prah.
Takva soja dobro veze namirnice i punovrijedna
je zamjena za jaja.

Prah stavite u staklenke, dobro zatvorite i ¢u-
vajte na hladnom mjestu. Pola sata prije upotre-
be pomijesajte zlicu sojinog praha s trostrukim
omjerom vode (1 : 3) i ostavite da se namoci.
Ovom se smjesom moze pohati povrce.
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Tefu - sejin sir

1 Salica sojinog zrna
3 Salice prokuhane vode
pola salice gorke soli

Nabubrenu soju (namocenu 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 mijeSanje da ne iskipi. Skuhano
mlijeko maknite s vatre i dodajte mu gorku sol.
ViSe ne mijeSajte. Sirenje nastaje tijekom 10 mi-
nuta. U cjedilo stavite gustu gazu i polako ulijte
sir. Ostavite da u gazi stoji cijelu no¢. Da bi se
brze ocijedio, mozete ga neCim pritisnuti.

Ovim postupkom dobit cete tofu, poznati
sojin sir, koji u hladnjaku moze stajati tjedan da-
na.

143



VEGANSKI RECEPTI

3ejin jegurt

1 I sojinog mlijeka
0,5 dl kulture za Riseljenje
malo soli

Za svaku litru sojinog mlijeka uzmite 0,5 dl
kulture za kiseljenje (potrazite u prodavaonica-
ma zdrave hrane ili u ljekarnama). Sojino mlijeko
zagrijte na 36 °C, malo posolite, stavite u posu-
du i drzite na toplom mjestu dva do tri sata, sve
dok sadrzaj ne dostigne Zeljenu gustocu.

Za ponovnu pripremu jogurta umjesto kultu-
re za kiseljenje uzmite jednu Salicu ovog jogur-
ta, a sve ostalo prireduje se kao Sto je opisano.

Varijacije

Da biste dobili voc¢ni jogurt, u sojino mlijeko
pomijesajte komadice voca.

MozZete pomijesati i jednake dijelove sojinog
mlijeka sa sokom od mrkve.
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Tijeste z@ rezence sa sejem

Tvrdo zamijesite 10% sojinog i 90% punozr-
nog pseni¢nog brasna 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 braSnom sva-
ki dio pa ostavite da odstoji oko 15 minuta po-
kriveno da se ne sus$i. Nakon toga svaki dio razva-
ljajte na Zeljenu debljinu i izreZzite na uze ili Sire
rezance. Pobras$nite, rastresite rezance i ostavite
ih susiti na platnu. Dalje postupajte kao s obic¢-
nim tijestom.
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3ejini rezenci

Od tofua, pSenicnog brasna, soli i malo vode
zamijesite tvrdo tijesto. Razvaljajte ga i nareZite
na rezance. Kuhajte u slanoj vodi s malo ulja.
Ocijedite i posluzite.
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Selate ed redita s evekedem

20 dag radica
2 zrela avokada
1 luk
4—5 zlica ulja
2—3 zlice limunovog soka
sol

Radic¢ ocistite, operite i ocijedite. Ako su lis-
tovi veliki, prereZite ih. Avokado prepolovite, od-
stranite koru i koSticu pa narezite na listice. Od
luka, ulja, soli i limunovog soka napravite u mik-
seru preljev za salatu i njime prelijte radic s avo-
kadom. Lagano izmijeSajte.
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Salate ed celera

1 celerov korijen
2—3 zlice ulja
sok od jednog i pol limuna
sol
malo vode

Celer sitno naribajte. Dodajte limunov sok,
sol i malo vode. Sve dobro izmijeSajte i ostavite
da odstoji 1 sat prije posluzivanja.
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Salete ed krumpire

1 kg krumpira
2 glavice luka
3 Risela krastavca
2 Zlice limunovog soka
1 zlica maslinovog ulja
2 zZlice suncokretovog ulja
2 zlice vode
vezica persinovog lisca
sol

Krumpir skuhajte u ljusci, ogulite i nareZite
na ploske. Luk nasjeckajte sitno ili kao za salatu
(po zelji). Krastavce narezite na kockice. Sve za-
jedno lagano izmijeSajte. Limunov sok ulijte u
vodu, dodajte ulja i sol, promijesajte i prelijte po
salati. Salatu pospite nasjeckanim perSinom.
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Salete ed riie s @aneneisem

20 dag divlje rizZe
8 dl bujona
7 kolutova ananasa iz limenke, ili svjezeg
25 dag Riselog kRupusa
1 glavica crvenog radica
1 zlica bundevinih sjemenki
1 zlica suncokretovih sjemenki
sok od pola limuna
sol

Skuhajte rizu u bujonu. Ananas nasjeckajte
na kockice. Kiseli kupus usitnite sjeckanjem. Ra-
dicu pazljivo odstranite listove, operite ih i od-
lozite na stranu. Sredinu koja je ostala nareZite
na rezance. Sjemenke proprzite na tavi bez ulja.
Pomijesajte zajedno ananas, kiseli kupus, rizu i
sitno nasjeckani crveni radi¢. Napravite preljev
od ananasovog i limunovog soka, ulja i soli. Sala-
tu posluzite na listovima radi¢a i pospite sunco-
kretovim i bundevinim sjemenkama.
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delete ed mrkve s jebukem

50 dag mlade mrkve
1 sojin jogurt
3 kiselkaste jabuke
2 Zlice limunovog soka
malo celerove soli
malo mljevenog kokosa

Jabuke krupno naribajte, dodajte sojin jogurt,
limunov sok i sol. Dobro izmijeSajte. I mrkvu
krupno naribajte i pomijesajte sa smjesom. Do-
dajte malo kokosa (po ukusu) i lagano dobro iz-
mijesajte.
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Selate ed svjeze cikle

2 cikle
2 jabuke
1 banana

Ciklu i jabuke krupno naribajte. Bananu na-
rezite na kolutove. PomijeSajte sve zajedno i za-
¢inite po ukusu.

Umjesto banane, u istom omjeru mozete pri-
premati ciklu, jabuku i mrkvu.
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Salete ed kukuruze s peprikem

2 crvene paprike
1 zelena paprika
20 dag kuhanog kukuruza
2—3 zlice ulja
1 zZlicica maslinovog ulja
1 zlica limunovog soka
1 manji luk
viasac
sol

Najprije napravite preljev od ulja, limuna, lu-
ka, vlasca i soli. Paprike narezite na rezance i
dodajte u preljev, a zatim ocijedeni kukuruz. La-
gano izmijeSajte.
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delata ed sejinih izdeneke

2 salice sojinih izdanaka
1 luk
pola male glavice bijelog kupusa
3—4 mrkuve
limunov sok
sol

persinovo lisce

celerovo lisce

Sojine izdanke prije uporabe malo propirjajte
ili kratko blansirajte (buduci da neki ljudi ne
podnose svjezu soju). Luk i kupus sitno nasjec-
kajte, mrkvu sitno naribajte i sve dodajte izdan-
cima. Lagano izmijeSajte, posolite, dodajte na-
sjeckano persinovo i celerovo lis¢e i malo zaki-
selite limunovim sokom.

156




SALATE

delete ed zrnja reizi

30 dag razi
1 crvena paprika
1 zelena paprika
1 kiselkasta jabuka
1 srednji luk
1 cesanj cesnjaka
2—3 Zlice maslinovog ulja
2 zlice limunovog soka
biljna sol

Namocite raz tijekom noci. Sutradan je kuhaj-
te 1 sat. Paprike i jabuku nareZite na kockice ili
Stapice. Sitno nasjeckajte ¢eSnjak i luk. Ohladite
kuhanu raz, dodajte sve sastojke koje ste pripre-
mili, pouljite, posolite, lagano izmijeSajte i po-
sluzite.
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Selate ed rize

1 Salica neglazirane rize

2,5 Salice vode
1 veci luk
2—3 kisela krastavca

1 velika jabuka

8 dag RocRica ananasa

8 dag skuhanih sampinjona
8 dag mladog Ruhanog graska

Rizu odistite i skuhajte u 2,5 Salice vode. Ana-
nas, jabuku i krastavce nareZite na kockice, luk
sitno nasjeckajte i sve zajedno promijeSajte.

Preljev
2—3 Zzlice sojinog jogurta
2-3 Zzlice limunovog soka
2—3 zlice jabucnog sirupa
2—3 Zlice suncokretovog ulja
sol

Sojin jogurt izmijeSajte sa solju. Dodajte limu-
nov sok, jabucni sirup i suncokretovo ulje.
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Evina selata

1 svjeza jabuka
1 manji celerov Rorijen
2 koluta ananasa
1 banana

Preljev
pola salice sojinog jogurta
sok od pola limuna

Celer krupno naribajte, a ananas, jabuku i ba-
nanu nasjeckajte. Sve lagano promijesajte. Pomi-
jesajte jogurt s limunovim sokom i prelijte pre-
ko salate. Ako je salata kisela, mozete dodati sme-
di ili grozdani Secer.

Posluzite na listu zelene salate ili smjesom na-
punite rajcice.
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Salate ed mrkve i enenesea

40 dag mrkve
20 dag ananasa
pola salice mljevenog kokosa

Mrkvu naribajte, a ananas (iz limenke ili svje-
Zi) narezite na kockice. Ako je ananas iz limen-
ke, u salatu ulijte i sok. Dodajte mljeveni kokos,
lagano izmijeSajte i posluzite.
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delata ed rejcica s kemeracem

30 dag komoracevog Rorijena
35 dag rajcica
vezica mladog luka
vezica persinovog lisca
maslinovo ulje ili umak od oraha

Komoracev korijen prerezite napola i narezite
na tanke listice. Mladi luk nasjeckajte na koluti-
¢e, a rajc¢ice na kocke. Dodajte sitno nasjeckano
persinovo lisce. Lagano izmijeSajte i prelijte mas-
linovim uljem ili umakom od oraha s limunom.
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Selate ed seje

1 salica kuhane soje
1 manji luk
limunov sok

ulje
sol

Skuhanoj soji odstranite kozicu i ohladite je.
Luk sitno nasjeckajte i dodajte u soju. Sol, limu-
nov sok i ulje dodajte po ukusu. Sve zajedno
izmijesajte i posluzite.
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Mijesena selate

1 krastavac srednje velicine
2 paprike (crvene, zelene, Zute)
4 rajcice
1 glavica luka
2 zlice maslina
limunov sok
vezica persinovog lisca
ulje
sol

Krastavce narezite na kolutove, a papriku i
luk na rezance. Masline sitno nasjeckajte, rajcice
narezite na kriSke i sve lagano izmijeSajte. U li-
munov sok dodajte sol i ulje, promijesajte, pre-

Posluzite.
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delata ed kiseleg kupusa

40 dag kiselog kupusa
10 dag zrna psenice
1 luk
2 jabuke
4 zlice maslinovog ulja
bosiljak
malo Rumina

PSenicu namacite 10 sati pa je isperite u cje-
dilu i kuhajte 45 minuta, ali na laganoj vatri na-
kon Sto prokuha (kuhajte bez soli, jer brze omek-
$a). Ocijedite i ohladite.

Kiseli kupus nareZite na rezance, a luk usit-
nite. Jabuke narezite na kockice, zacinite uljem,
bosiljkom i kuminom. Sve dodajte u pSenicu i
lagano izmijeSajte. Ostavite da odstoji jedan sat
prije posluzivanja.
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Salata ed kelja

1 manja glavica kelja
1 manja limenka Rukuruza ili
1 Rlip kukuruza secerca ili bijelog kRukuruza
viasac
vezica persinovog lisca
ulje
sol

Kelj narezite, skuhajte na leSo i ocijedite. Ku-
kuruz takoder ocijedite (klip morate svakako sku-
hati pa zrnje odvojiti) i dodajte u kelj. Lagano
izmijeSajte. Dodajte sitno nasjeckani vlasac i per-
sinovo liSce, ulje i sol pa lagano sve izmijeSajte.
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Selata ed bijeleg kupuse

45 dag kupusa

1 vezica mladog luka
2—3 jabuke (oko 40 dag)
3—4 zlice limunovog soka
3—4 Zlice cickovog ulja

1 dl sojinog vrhnja

5 dag prepecenog sezama
pola celerovog korijena

Kupus sitno naribajte, malo posolite i lagano
prognjecite da omeksa. Celerov korijen narezite
na listice. Mladi luk nasjeckajte na kolutice. Ja-
buke ogulite, narezite na listice 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 pomijesajte s povrCem, pospite sezamom i
posluzite.
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Saleta ed celera i jebuke

35 dag celerovog korijena
35 dag kiselih jabuka
2—3 zlicice bademovog namaza
malo vode

Celerov korijen naribajte sitno, a jabuke krup-
nije. S malo vode razrijedite bademov namaz, do-
dajte u izmijeSanu salatu i jo$ jednom lagano
promijesajte.

Umjesto bademovog namaza mozete kao za-
mjenu Koristiti ulje.
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Preljev za salate

sojin jogurt
malo limunovog soka
timijan
ulje
sol

Sve dobro izmijeSajte ili izmiksajte i prelijte
po salati.
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Kruh ed punezrneg psenicneg
brasne

Prilozeni recept je samo osnova. Za uravnote-
Zzenu opskrbu bjelancevinama ne bi trebalo vise
od 1/3 pSeni¢nog bras$na zamijeniti drugim Zita-
ricama. Brasno od mahunarki moze se dodati u
sasvim malim koli¢inama, oko pola $alice na 1
kg punozrnog brasna.

1 kg punozrnog psenicnog brasna
1 paketic suhog kvasca
1,5 zlica soli
9 dl mlake vode
1 jabuka (po Zelji)
pola salice grozZdica

Stavite u brasno suhi kvasac i sol te dobro
promijesajte. U mikseru izmiksajte jabuku i groz-
dice, dodajte u brasno i kuhacom mijesajte dok
ne utrosite svu vodu. Smjesu podijelite u dva
dijela na pobraSnjenoj dasci za mijeSenje. (Stroj
za mijeSenje mozZe bitno olakSati posao. Ako ga
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nemate, onda svaku polovicu tijesta zasebno mi-
jesite rucno.) Uvijek pospite malo brasna da se
tijesto ne lijepi. Ako je tijesto pretvrdo, umocite
ruke u vodu i dalje mijesite bez dodavanja bras-
na. Mijesite dok se tijesto ne pocne razvlaciti
kao guma. To je vrlo vazno, jer kruh ne moze
uspjeti ako se gluten u potpunosti ne razvije.

Tijesto stavite u veliku zdjelu na toplo mjesto,
prekrijte ga i pustite da se diZe dok se ne udvo-
struc¢i. Zatim ga jo$ jednom kratko premijesite,
podijelite na dva dijela i stavite u pripremljene
posude za pecenje, namazane maslinovim ili obic-
nim uljem da biste kruh lakSe istresli iz posuda
kad je pecen.

Prvih 10 minuta pecite ga na 240 °C, pa zatim
10 minuta na 200 °C i posljednjih 30 minuta na
180 °C. Vrijeme pecenja se produljuje ako su
kruhovi vedi.
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Varijacije

Ovaj recept mozete koristiti za pravljenje tijes-
ta za pizzu ili peciva za hamburger.

Tijesto moze biti zasladeno datuljama, grozdi-
cama ili bananama.

Za razeni kruh koristite 1/3 fino mljevenog
razenog brasna i 2/3 punozrnog pseni¢nog bras-
na te manje vode (oko 8 dl). Tijesto ne stavljajte
u posude, nego pravite okruglaste kruscice i po-
lozite ih na pouljeni lim. Prije nego ga drugi put
ostavite da se dize, tijesto zarezite 1 centimetar.
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Kruh se sjemenkeme

1 kg brasna 1500
50 dag psenicnog punozrnog brasna
1 zZlica sojinog brasna
pola Zlice soli
1 kockica svjezeg Rvasca
3 zlice ulja
12,5 dl mlake vode
sezamovo sjemenje
suncokretovo sjemengje
laneno sjemenje
bundevino sjemenje

Razmutite paketi¢ kvasca u mlakoj vodi s malo
smedeg Secera i malo brasna te ostavite na top-
lom mjestu da kvasac poc¢ne djelovati. U posudu
u kojoj cete mijesiti stavite brasna i izmijeSajte
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 poc¢nite mijesiti. Tijesto trebate dobro umije-
siti. MoZete 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 pec-
nicu zagrijanu na 220 °C. Prvih pola sata pecite
na 220 °C, a zatim jo$ Cetrdesetak minuta na
200 °C. Zasigurno svaka domacica poznaje svoju
pecnicu pa stoga vodite racuna da kruh okrece-
te kako ne bi izgorio.

Kad je kruh pecen, izvadite ga iz kalupa, sta-
vite na reSetkastu podlogu i prekrijte tankom ku-
hinjskom krpom. Pozeljno je da kruh odstoji pri-
je upotrebe barem 6 do 10 sati.
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Jecmeni i zebeni kruh

2 Salice punozrnog psenicnog brasna
2 Salice brasna T500
1 salica jecmenog brasna
1 Salica zobenog brasna
2 Zlice sojinog brasna
1 Zlica lanenog sjemenja
1 kocka svjezeg kvasca
pola salice ulja
2 Zlice soli
smedi secer
malo Rumina
mlaka voda

Razmutite kvasac u mlakoj vodi s malo sme-
deg Secera i nekoliko Zlica brasna. Ostavite na
toplom da naraste. U posudu u kojoj cete mije-
siti stavite sva brasSna zajedno s lanenim sje-
menjem i malo kumina. Sve dobro izmijeSajte.
Napravite udubljenje pa dodajte prigotovljeni
kvasac, ulje i sol.

Pocnite mijesiti dolijevajuci mlaku vodu. Tijes-
to dobro umijesite da bude glatko. Mozete ga
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ostaviti u istoj posudi da se udvostruci pa ga
ponovno premijesiti i razdijeliti na tri dijela.
Kruhove stavite poprijeko u pouljeni lim, pre-
krijte i ostavite da se udvostruce. Pecite 15 mi-
nuta na 220 °C, a zatim jo$ pola sata na 200 °C.
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Jecmeni kruh

75 dag punozrnog jecmenog brasna
20 dag brasna T500
1 Zlica sojinog brasna
3 zlice ulja
1 kockica svjezeg Rvasca
1 zlicica smedeg Secera
mlaka voda
sol

Kockicu svjezeg kvasca razmutite sa zli¢icom
smedeg Secera i Zlicom bras$na u $alici s mlakom
vodom. Ostavite na toplom mjestu da kvasac us-
kisne. Sva brasna promijesajte u zdjeli za mijeSe-
nje, napravite udubljenje pa ulijte uskisli kvasac,
sol i ulje. Uz postupno dolijevanje mlake vode
mijesite tijesto sve dok se ne odlijepi od stijenke
posude. Izvadite ga na pobrasnjenu dasku i jo$
mijesite. Vratite tijesto u pobraSnjenu posudu,
pokrijte i ostavite da se udvostruci.

Nakon toga opet ga istresite na pobrasnjenu
dasku i mijesite jo$ 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 peci u zagrijanu pecnicu. Pecite
na 200 °C oko 45 minuta, ovisno o pecnici. Kad
je pecen, kruh treba biti lagan. Izvadite ga i sta-
vite na reSetkastu podlogu zbog hladenja.
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R@azeni kruh

2 Salice punozrnog psenicnog brasna
1 Salica brasna T500
2,5 Salice razZenog brasna
1 zlica soli
1 zlica Romoracevog sjemena

2 salice mlake vode

1 kocka svjezeg kvasca
2 zZlice ulja

Kvasac razmutite u mlakoj vodi s malo smedeg
Secera i 2 zlice brasna. Ostala brasna dobro izmi-
jesajte s mljevenim komoracevim sjemenom u
posudi u kojoj cete mijesiti. Napravite udublje-
nje, stavite sol i kvasac, mlaku vodu i ulje. Do-
bro umijesite. Ako je tijesto pretvrdo, ulijte jos
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 udvostrudi, stavite ga peci u pocetku na
jacoj vatri, a onda na slabijoj. Pecite 45 minuta.
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Kukuruzni kruh

2 salice kRukuruznog brasna
1 salica rizinog brasna

1 salica krumpirovog brasna
1,5 Rockica svjezeg kvasca
trecina Salice smedeg secera

trecina Salice ulja

1 zlica soli

4 Salice tople vode

pola salice mineralne vode

Kvasac razmutite u toploj vodi sa Secerom i
Zlicom rizinog brasna. Kad nabuja, dodajte sve
ostale sastojke i dobro promijesajte. Tijesto istre-
site u namazani lim, pokrijte i ostavite da se udvo-
struci. Pecite u zagrijanoj pecnici na umjerenoj
temperaturi tridesetak minuta.
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Kruh se suhim ve¢em

50 dag punozrnog psSenicnog brasna
50 dag psenicnog brasna T500
1 kockica svjezeg kvasca
1 zlicica smedeg Secera
3 zlice ulja
7 suhih smokava
10 suhih sljiva
7 suhih marelica
10 dag grozZdica
1 salica badema, ljesnjaka, oraha
mlaka voda
sol

Kocku svjezeg kvasca i zlicicu smedeg Secera
rastopite u $alici s mlakom vodom. U posudu za
mijeSenje stavite oba brasna i dobro izmijeSajte.
Napravite udubljenje pa ulijte kvasac i ulje. Do-
dajte malo soli, pa uz lagano dolijevanje mlake
vode pocnite 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 Sljive i marelice
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(dakako, bez kostica), grozdice te mljevene ba-
deme, ljeSnjake i orahe — pa opet mijesite. Kad
je sve dobro umijeSeno, tijesto mozete podijeliti
u dva dijela i staviti u namazane kalupe. Pokrijte
i ostavite da se tijesto udvostruci.

Pecite u zagrijanoj pecnici na 185 °C dok se
dobro ne ispece.
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Keke kuhati zZiterice?

Kukuruzna prekrupa

Zakuhajte 20 dag prekrupe, 1 1 vode i 1 Zli-
¢icu soli. Poklopite i kuhajte jo§ 30 minuta na
slaboj vatri.

Neglazirana riza

Ocistite i operite 20 dag rize i zakuhajte u 5
dl vode posoljene s pola Zlicice soli. Pokloplje-
no kuhajte na slaboj vatri oko 1 sat (dok sva
voda ne ispari). Nemojte mijeSati!

PSenica

PSenicu ocistite i operite u cjedilu prethodne
veceri. U 7,5 dl vode zakuhajte 20 dag pSenice.
Kuhajte na slaboj vatri jedan sat. Ostavite da stoji
preko noci. Sutradan jo$ jednom kuhajte na sla-
boj vatri dok zrnje ne popuca.

Proso

Zakuhajte 20 dag prosa i pola zlicice soli u
litri vode. Poklopite i kuhajte 1 sat na slaboj
vatri.
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Veganske mejeneza

pola salice oguljenih badema
1 salica vode
Cetvrt salice limunovog soka
pola Zlicice cesnjaka u prahu
pola zlicice luka u prahu
1 zlicica 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 mozZete koristiti indijski orah
ili suncokretove sjemenke. Krumpir mozete za-
mijeniti s pola Salice kuhanog prosa, palente ili
rize.
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3ir ed indijskeg erehe (1)

25 dag indijskog oraha
3 dl vode
1 dl limunovog soka

4 zlice kvascevih pahuljica

1 zlica luka u prahu ili

1 Zlica svjeze nasjeckanog luka
malo Cesnjaka u prahu ili
1 cesanj cesnjaka
sol

Izmiksajte indijski orah, limunov sok, kvas-
ceve pahuljice, luk, ¢eSnjak i malo soli. Ulijte 3
dl vode i jo§ dobro izmiksajte. Stavite u hladnjak
da se zgusne.

Ovaj sir mozete stavljati umjesto kravljeg sira
na pizzu, tost, povrce i koristiti ga s tjesteni-
nom.
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dir ed indijskeg erehe (2)

1 salica vode
pola Salice sezama
pola salice mljevenog indijskog oraha
Cetvrt salice kvascevih pahuljica
trecina Salice slatke mljevene paprike
1 zlicica soli
1 zZlicica luka u prahu
cetvrt zlice ceSnjaka 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.
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Nemoez ed evekadea

2 zrela avokada
1 zlica limunovog soka
pola Zlicice soli
prstohvat cesnjaka u prahu
1 deblja kriska rajcice
2 zZlicice luka

Ogulite avokado, odstranite kostice i izmiksaj-
te. Dodajte usitnjeni luk i ostale sastojke i dobro
promijesajte. Stavite smjesu u hladnjak i pokrijte
da avokado ne potamni.

Namaz mozete razrijediti vodom te koristiti
kao preljev za salatu.
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Nemez ed suncekreta i rize

1 salica prokuhane neglazirane rizZe
Cetvrt Salice suncokretovih sjemenki
1 salica vode
3 Zlice limunovog soka
Cetvrt Zlicice luka u prahu
mravinac
ruzmarin
kopar
cesnjak u prahu
pola Zlicice soli

Sve sastojke dobro izmiksajte. Ako smjesa nije
dovoljno gusta, dodajte jos suncokretovih sjemen-
ki ili prokuhane neglazirane rize.
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Nemez ed suncekrete

5 dag suncokretovih sjemenki
8 dag margarina
2 dag psenice
4 dl vode ili bujona

PSenicu navecer namocite. Suncokretove sje-
menke propecite na tavi bez ulja. Namocenu pSe-
nicu isperite, dodajte 4 dl bujona i kuhajte dok
voda ne ispari. Izmiksajte u pire zajedno sa sun-
cokretom, ali pola Zlice suncokretovih sjemenki
ostavite cijele. U rashladenu masu dodajte pret-
hodno izraden margarin. Posolite biljnom solju i
dodajte malo slatke crvene paprike. Sve dobro
izmijeSajte.
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Nemez ed presa

1 salica toplog Ruhanog prosa
trecina Salice Ruhane mrkve
trecina Salice vrele prokuhane vode
trecina Salice mljevenog kRokosa
tricetvrt zZlicice soli

Miksajte kokos i vrucu vodu, dodajte ostale
sastojke i sve dobro izmiksajte. Ako je pregusto,
dodajte joS prokuhane vrele vode.

Za voc¢ni namaz umjesto mrkve mozete koris-
titi svjeZu narancu, marelice, breskve ili koje dru-
g0 voce.
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Mermelada ed sljive

10 dag suhih sljiva bez kostica
0,8 dl vode
limunov sok
vanilija
malo smedeg secera

Suhe 8ljive ostavite tijekom noc¢i namocene u
vodi. Sutradan ih protisnite i dodajte ostale sa-
stojke. Ovako pripremljen namaz mozZe se odr-
Zati u hladnjaku i do tri tjedna.
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Slatki nemez

15 dag margarina
6—8 suhih smokava
4 dag nasjeckanih ljesnjaka
4 dag nasjeckanih badema
4 zlice groZzdanog Secera
1 zZlica limunovog soka
3 Zlice kokosa u prahu ili rogaca
malo vanilije

Smeljite smokve. Nasjeckane ljeSnjake i bade-
me prepecite na tavi pa jo$ usitnite u mikseru i
ohladite. Smokve stavite u posudu, dodajte ohla-
dene bademe i lje$njake, izradeni margarin i sve
ostale sastojke. Dobro izmijeSajte i pustite da ne-
koliko sati odstoji. Namaz moZe stajati u hladnja-
ku najmanje 4 dana.
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Nemez sa sezamem

25 dag sezama
pola Zlicice vanilijinog secera
2—3 zlice grozdanog Secera
1 vrecica Slaga (Roji se priprema s vodom)
70 dag psenice

PSenicu operite i stavite da klija 2—3 dana.
Sezam malo propecite u tavi, ali bez ulja, i sme-
ljite u mikseru. Proklijalu pSenicu ocijedite i za-
sebno izmiksajte. Slag istucite s vodom. Spojite
sve zajedno s ostalim sastojcima i dobro izmije-
Sajte.

Umjesto pSenice mozZete koristiti suhe pSenic-
ne izdanke, ali u znatno manjoj koli¢ini (2—3
zlice).
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Nemez ed measlina

30 dag crnih maslina (bez kostica)
15 dag oguljenih badema
4 dag kiselih kapara
2 zZlice maslinovog ulja

Masline izmiksajte s kaparima. Dodajte smlje-
vene bademe i maslinovo ulje i dobro izmijeSaj-
te.

Mozete koristiti i zelene masline. Umjesto ma-
slinovog ulja mozete upotrijebiti 2 zlice marga-
rina.
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Nemez ed mrkve

25-35 dag mrkve
5 dag luka
1 zlica ulja
4—5 zlica bujona
3 dag bundevinih sjemenki
pola Zlicice soli
2 Zlice margarina

Mrkvu i luk naribajte i lagano pirjajte na ulju
dolijevajuci bujon. Poklopite i pirjajte jos 10—15
minuta.

Oljustene bundevine sjemenke propecite na
tavi bez ulja pa krupno smeljite. Margarin malo
izradite. Sve sastojke dobro izmijeSajte. MoZete
staviti malo slatke i ljute crvene paprike.
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Maergerin s erasime

20 dag margarina
6,5 dag oraha
4 zlice zobenih pahuljica
1 cesanj cesnjaka
1 zlica soli
Orahe fino smeljite. Maslac izradite, a ceSnjak

protisnite. Dodajte ostale sastojke i dobro izmi-
jesajte.
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Nemez ed bedema s celerem

1 zlica mljevenih badema
malo vode
sol
cetvrt zlice suncokretovog ulja
limunov sok
1 manji celerov korijen

Stavite u posudu bademe, vodu i sol. MijeSaj-
te stalno dolijevajuci suncokretovo ulje. Dodajte
limunov sok i promijesajte. OciSceni celerov ko-
rijen sitno naribajte, dodajte u smjesu i sve do-
bro izmijeSajte.
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Nemez ed seje i eraha

pola salice mljevenih oraha
pola salice suncokretovih sjemenki
pola Salice kuhane soje u zrnu
pola salice pahuljica kvasca
malo bujona
cetvrt salice margarina
sol

Sve sastojke, osim margarina, izmiksajte u jed-
noli¢nu masu. Dodajte margarin i jo$ jednom krat-
ko izmiksajte. Stavite u hladnjak da se namaz
sasvim ohladi i posluZite.

Varijacije

+ dodajte nekoliko sitno nasjeckanih Sampi-
njona ispecenih u tavi bez ulja,

+ mozete dodati sitno nasjeckani ceSnjak,

+ moZete dodati nasjeckane masline itd.

201



VEGANSKI RECEPTI

Nemez ed slenutka i pistecije

1 salica kuhanog slanutka
pola salice pistacija
pola zlicice soli
2 zlicice zobenih pahuljica

Smeljite pistacije i zobene pahuljice, dodajte
ostale sastojke, izmiksajte i posluzite.
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Nemez ed nedezrele psenice

12 dag mljevene nedozrele psenice
3 dl vode
2 zlice lecitin granulata
2 Zlice sojinog mlijeka
10 dag luka
1 cesanj cesnjaka
limunov sok
sol
mazuran
10 dag margarina

Namocite sitno smljevenu nedozrelu pSenicu
i kuhajte je pola sata. Lecitin s mlijekom izmik-
sajte u kremu i dodajte usitnjeni luk i ceSnjak te
jos izmiksajte, a zatim sve izmije$ajte s kuhanom
i rashladenom nedozrelom pSenicom. Zacinite li-
munovim sokom i za¢inima, a na kraju dodajte
izradeni margarin. Sve dobro izmijeSajte. Ostavite
u hladnjaku, a prije posluzivanja po potrebi do-
dajte jo$ zacina.
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Oresesti namez za djecu

15 dag margarina
7 dag smedeg secera
5 dag mljevenih orasastih plodova
(ljesnjaci, bademi, orasi)
5 dag lecitin granulata

Najprije izmiksajte orasaste plodove i granu-

lat, dodajte Secer i margarin, jo$ jednom dobro
izmiksajte i posluzite.

204




NAMAZI

Nemez ed slenutke

10 dag slanutka
10 dag sezamove Rreme
2 zlice maslinovog ulja
pola Zlicice zacinske soli
3 zlice zacinskog bilja
2 ceSnja Cesnjaka
1 mala glavica luka
10 dag Rkiselih krastavaca

Namacite slanutak 24 sata tako da ga ocijedite
nakon 12 sati i dobro isperete, ulijete svjeZzu vodu
i ostavite jo§ 12 sati u vodi. Vodu ocijedite, sla-
nutak dobro isperite i usitnite u mikseru. Dodaj-
te sezamovu kremu, ulje, sol, zacinsko bilje i
usitnjeni ¢eSnjak. Jo$ jednom izmiksajte. Smjesu
istresite u posudu, dodajte sitno nasjeckani luk i
krastavce i dobro promijesajte. Ostavite u hlad-
njaku nekoliko sati.
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Nemez ed tefua

15 dag tofua
2 zlice sojinog mlijeka
1 cesanj cesnjaka
pola vezice bosiljka
vezica vlasca
2—3 crvene rotkvice
1 zZlica limunovog soka
sol

Ocijedite tofu i s mlijekom napravite pire. Ces-
njak protisnite. Zacinsko bilje sitno nasjeckajte.
Rotkvice operite i nareZzite na kockice. Sve zajed-
no izmijesajte s tofuom i zacinite po ukusu.

Rotkvice mozete zamijeniti kiselim krastav-
cima ili maslinama.
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Suncekretev maslec

1 salica suncokretovih sjemenki
Cetvrt Salice ociscenog sezama
0,5 dl vode (po potrebi i vise)

zacinsko bilje
cesnjak
sol

Suncokretove sjemenke i sezam zasebno pro-
przite na tavi i smeljite. Stavite u mikser i s 0,5
dl vode dobro izmiksajte. Dodajte ostale sastojke
i jos promiksajte. Po Zelji ¢e$Snjak mozZete i izo-
staviti.
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Vegetarijenski sirni nemez

3 Zlice agar-agara

1,5 salica hladne vode

1 salica indijskog oraha ili oguljenih badema
1 salica tople vode
1,5 Zlicica soli
1 zlicica luka u prahu
1 zlicica cesnjaka u prahu
3 zlice limunovog soka
Cetvrt Salice kvascevih pahuljica

Agar-agar razmutite u hladnoj vodi i kuhajte 2
minute. Ostale sastojke fino izmiksajte i uz mik-
sanje dodajite agar-agar. Dobiveni vruci sirni na-
maz stavite u male posude i ohladite. Prije po-
sluzivanja istresite iz posuda.

Sir je ¢vrst za rezanje, ali se moze mazati. U
grckoj salati moze zamijeniti ov¢ji sir. MoZete
mu dodati kumin ili za¢insko bilje. Dodate li cr-
venu papriku, dobit ¢ete crveni sir.
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Nemez ed seje i eraha

pola salice sitno mljevenih oraha
pola Salice suncokretovih sjemenki
pola salice margarina
pola salice kuhane soje
nekoliko zapecenih Sampinjona
cesnjak
sol

Izmiksajte posebno soju, a posebno sunco-
kretove sjemenke. Sjedinite obje smjese, dodajte
ostale sastojke i sve zajedno izmiksajte dok ne
postane jednoli¢na smjesa. Ako je pregusto, do-
dajte joS margarina.
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Nemez ed seje | heljde

15 dag soje u zrnu
18 dag heljde
2—3 zlice zobenih pahuljica
2—3 zlice rizinih pahuljica
1 Zlica naribanog celerovog Rorijena
vezica persinovog lisca
1 zlica soli
1 zlica pivskog kvasca
sezamovo sjemengje

Namocite soju tijekom noci, ogulite kozZicu i
skuhajte u slanoj vodi. Ocijedite je i smeljite ili
jos toplu izmiksajte.

Namocite zobene i rizine pahuljice. Nasjec-
kajte persinovo lisce i s ostalim sastojcima dobro
izmijesajte. Sve to dodajte u soju i izmiksajte.
Pripremljeni namaz pospite prepecenim sezamo-
vim sjemenkama ili pSeni¢nim izdancima.
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Nemez ed mljevene peprike

sir od sojinog joguria
ulje
luk
slatka crvena paprika
persinovo lisce
sol

U sir od sojinog jogurta dodajte malo ulja,
sol, slatku crvenu papriku i sitno nasjeckano per-
sinovo liS¢e. Luk usitnite i dobro izmijesajte s
prethodnom smjesom. Koli¢ine namirnica odre-
dite po ukusu.
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Nemez ed krestevece
i bundevinih sjemenki

sir od sojinog joguria
przene bundevine sjemenke
kiseli krastavci
malo ulja
cesnjak u prahu
sol

U sir od sojinog jogurta dodajte sitno nasjec-
kane przene bundevine sjemenke. Dodajte kise-
le krastavce narezane na kockice, ulje, sol i ¢es-
njak u prahu. Sve dobro izmijeSajte.
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Nemez ed mrkve i badema

5—10 dag oguljenih i mljevenih badema
5 dag margarina
3 zlice kukuruznog slada
1-2 zlice limunovog soka
10 dag naribane mrRve

Sve sastojke miksajte dok ne dobijete jedno-
licnu i kremastu masu. Namaz drzite u staklenci
u hladnjaku.
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Nuget kreme

15 dag maslaca od kikirikija
15 dag margarina
1,52 dl jecmenog sirupa
10 dag ljesnjaka
2 zlice mljevenog rogaca

Lje$njake propecite na tavi uz stalno mijesa-
nje, stavite ih na kuhinjsku krpu i istrljajte kako
biste skinuli smedu kozicu. Jo$ 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 ¢uvajte u hladnjaku. Namaz mozete Koristiti
za dorucak, a mozete ga upotrijebiti i za kolace.
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Nemez ed regece

2 dl vode
10 dag mljevenog rogaca
3 zlice sojinog mlijeka u prahu
10 dag mljevenog kokosa
5 dag badema
1-3 Zzlice grozdanog secera
malo vanilije

Vodu i mljeveni roga¢ zagrijavajte na laganoj
vatri 8—10 minuta uz stalno mijeSanje dok ne
dobijete jednolicnu smjesu. Kokosovo brasno i
bademe dobro izmiksajte. U smjesu s rogacem
dodajte najprije sojino mlijeko u prahu, a zatim
sve ostale sastojke. Sve dobro izmijeSajte.
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Nemez ed regece i uljarice

7,5 dag ljesnjakovog maslaca
7,5 dag RikRiriRijevog maslaca
2,5 dag bademovog maslaca
1 zlicica vanilije
7 dag groZdanog Secera
2 zlicice mljevenog rogaca

Sve sastojke dobro izmijeSajte u zdjeli, stavite

u staklenku i pohranite u hladnjak. Ako je namaz
gust, dodajte bademovog mlijeka.
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Nemez ed suhih smekave

suhe smokve (kolicina po Zelji)
svjezi narancin soR
limunov sok (po Zelji)

Smokve namocite da omek3Saju. Ocijedite na-
rancin sok i izmiksajte ga sa smokvama. Po Zelji
dodajte jos malo limunovog soka.

Namaz moZete Kkoristiti i za palacinke.
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Maeslec ed presa

1 salica Ruhanog prosa
cetvrt Salice oraha (ili oguljenih badema)
malo soli

Izmiksajte proso i orahe. Malo posolite. Dobi-
venu smjesu koristite kao namaz. Cuvajte na hlad-
nom.
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3ir ze lezenje

13 dag suncokretovih sjemenki
3 zlice vode
1 svjeza crvena paprika
1 zZlicica soli
3 zlicice 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. Cuvajte na hladnom.
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3ir ze pizzu

tricetvrt Salice suncokretovih sjemenki

3 zZlice sezama

2 zlice kvascevih pahuljica
1 salica vode
1 Zlicica soli

malo luka u prahu
1 svjeza crvena paprika
Cetvrt salice limunovog soka

Sve sastojke dobro izmiksajte i prelijte po
pizzi.
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PRIJEDLOZI ZA DORUCAK

‘
Grenele ed kekesa

15 dag sojinog brasna
80 dag zobenih pahuljica
10 dag mljevenog kokosa
10 dag mljevenog sezama

10 dag suncoRretovih sjemenki

5 dag indijskog oraha

1 zlica soli
4 dl vode
10 dag datulja bez Rostica
6 dag indijskog oraha
6 zlica vanilije

Sojino brasno, zobene pahuljice, kokos, se-
zam, sjemenke suncokreta, indijski orah i sol
dobro izmijeSajte. U mikseru izmiksajte datulje,
indijski orah i vaniliju s vodom, dodajte u pret-
hodnu smjesu i dobro izmijesajte. Pospite na lim
i pecite u pecnici 2—3 sata na 100 °C. Povreme-
no promijesajte. Ako Zelite, nakon pecenja dodaj-
te 15 dag grozdica.
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Derucek ed izdeneke

1 salica psenicnih izdanaka
1 salica suncokretovih izdanaka
1 salica izdanaka alfalfe
2 Zlice suhih smokava
1 Zlica prirodnog slada
1 jogurt od kokosova mlijeka

Smokve usitnite, pomijesajte s ostalim sastoj-
cima i sve prelijte jogurtom.

224



PRIJEDLOZI ZA DORUCAK

‘
Deru¢ek ed psenicnih izdeneke

2 salice psenicnih izdanaka
1 Riselkasta jabuka
1 mrkva
1 zlica ulja
pola zZlice pahuljica pivskog Rvasca
1 Zlica sezamovog sjemenja
6—8 oraha

Jabuku i mrkvu naribajte, a orahe sitno nasjec-
kajte. Dodajte ostale sastojke, lagano izmijesajte
i podijelite u cetiri zdjelice. Odozgo stavite po
jednu Zlicu prirodnog slada. Posluzite.
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Grenela

50 dag zobenih pahuljica
150 dag jecmenih pahuljica
50 dag razenih pahuljica
5 dag pSenicnih izdanaka
10 dag suncokRretovih sjemenki
10 dag sezamovih sjemenki
3 Zlice mljevenog rogaca
5 dag nasjeckanih ljesnjaka
6 dag mljevenih oraha
20 dag datulja bez kostica
vrecica vanilijinog Secera
2 zZlice smedeg ili groZdanog Secera
5 dl vode

U posudi dobro izmijeSajte zobene, je¢mene
i razene pahuljice i pSeni¢ne izdanke. Dodajte
sjemenke suncokreta, sezama, mljeveni rogac, na-
sjeckane ljeSnjake i mljevene orahe te opet do-
bro izmije$ajte. Izmiksajte datulje, vanilijin Secer,
smedi Secer i vodu. Dobivenu smjesu prelijte
preko smjese pahuljica i sve dobro izmijeSajte.
Sve stavite na 2 lima i suSite u pecnici na laganoj
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temperaturi oko 2 i pol sata uz povremeno mi-
jesanje. U ohladenu granolu mozete dodati groz-
dice. Dobro ohladenu granolu mozete spremiti
u staklenke. PosluZite uz toplo kokosovo ili soji-
no mlijeko.

227



VEGANSKI RECEPTI

Kruh s indijskim erehem

10 dag indijskog oraha

2,5 dl vode

4 datulje
pola Zlicice soli
1 zlica punozrnog psSenicnog brasna

1 dl narancinog soka

pola banane

kriske kRruha

Sve sastojke, osim kruha, izmiksajte u mikse-
ru. Namocite kriSke kruha u ovaj umak, slozite
ih na lim i pecite u pecnici na 180 °C dok ne
porumene. Okrenite ih. Posluzite s pireom od
jabuka ili svjezim vocem.
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Misli od izdenekea zebi

2 salice zobenih izdanaka
1 salica izdanaka alfalfe
1 kiselkasta jabuka
2 Zlice groZdica
3 zZlice suncokretovih izdanaka
1 zlica limunovog soka
2 jogurta od kokosovog mlijeka

Jabuku naribajte pa pomijeSajte s ostalim sa-
stojcima, osim izdanaka suncokreta i jogurta. Raz-
dijelite u zdjelice. Suncokretove izdanke lagano
proprzite, pospite odozgo i prelijte jogurtom. Po-
sluzite.
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Miisli s presenim izdencime

2 salice prosenih izdanaka
2 salice zobenih pahuljica
1 kiselkasta jabuka
2 zZlice grozZdica
1 zZlica suncokretovih izdanaka
1 zZlica smedeg Secera
1 zlica limunovog soka
1 i pol zZlica lanenog sjemena
1 salica jogurta od kRokosovog mlijeka
3—4 oraha

Jabuku naribajte, a orahe nasjeckajte. Pomije-
Sajte s ostalim sastojcima, osim jogurta. Raspore-
dite u tanjure, prelijte jogurtom i posluZite.
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‘
Kembinireni test

gljive (po Zelji)
sitno nasjeckani luk
izdanci alfalfe
tost
ulje
sojin umak

Luk i gljive lagano proprzite na ulju. Dodajte
izdanke alfalfe i kuhajte 1 minutu. Poprskajte so-
jinim umakom zbog okusa. Smjesu namazite na
kriske tosta i posluzite.
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‘Kejgena’ ed tefua

50 dag cvrstog tofua
2 zlicice maslinovog ili suncoRretovog ulja
cetvrtina zlicice RurkRume
Cetvrtina Zlicice curryja
1 zlicica luka u prahu
1 zlica kRvascevih pahuljica (po Zelji)
pola salice pirea od rajcica
sol

1. nacin

Tofu smrvite i stavite u tavu. Ulijte ulje i la-
gano pecite. Dodajte ostale sastojke i dobro iz-
mijesajte.

2. nac¢in

Komadice tofua pecite 3—5 minuta na ulju
dok lagano ne pozute. Moraju biti $to meksi. Do-
dajte ostale sastojke.
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dletke prese

1 salica prosa
4 Salice vode
malo soli
cetvrt do pola salice mljevenog kRokosa
pola salice przenih badema
tricetvrt Salice nasjeckanih datulja

Ocisceno proso stavite u vodu, dodajte sol i
lagano kuhajte 45 minuta. Ostale sastojke pomi-
jesajte s kuhanim prosom neposredno prije po-
sluzivanja. Posluzite sa svjezim ili konzerviranim
vocem.
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Nebujek ed bresekea i pehuljica

2 salice jecmenih pahuljica
1 kg bresaka
pola salice groZdica
Cetvrt salice orasastih plodova po izboru
(badem, ljesnjak, orah, indijski orah)
1 zZlicica vanilije
1 zlicica soli
prstohvat Rorijandra
2 Salice soka od jabuke ili breskve
prstohvat kardamonovih sjemenki

Sve sastojke, osim bresaka, pomijeSajte i
stavite u vatrostalnu posudu. Odozgo ukrasite
breskvama (svjezim ili iz kompota, svjezima ogu-
lite kozicu.) Nabujak pecite u pecnici 45 minuta
na 180 °C. Ovaj dorucak mozete pripremiti dan
prije pa ga ujutro peci. Umjesto jecmenih pahu-
ljica mozete koristiti zobene.
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Slatki nebujek

2 salice zobenih pahuljica
1 salica grozZdica
1 salica mljevenog kokosa
2 naribane jabuke
2,5 salice orahovog mlijeka
6—8 usitnjenih datulja
pola Zlicice soli
vanilije po ukusu

Trec¢inu zobenih pahuljica uspite u vatrostal-
nu posudu. Pola grozdica i pola kokosa pomije-
Sajte s drugom trecinom zobenih pahuljica i pos-
pite po pahuljicama u vatrostalnoj posudi. Do-
dajte naribane jabuke. Preostale grozdice i zobe-
ne pahuljice pomijeSajte, 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 moguce, ostavi-
te da stoji preko noci. Pecite na srednjoj tempe-
raturi u pecnici oko 45—60 minuta.
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Nebujek ed veta

Sastojci 1
2 salice Ruhane neglazirane riZe
2 zlicice vanilije
cetvrt Salice grozdica
1 salica sitno narezanog ananasa

Sastojci 2
2 Zlicice vanilije
tricetvrt Salice vrele vode
3 Zlice narancinog soka
pola zlicice bademove arome
pola salice indijskog oraha

Sve sastojke iz skupine 2 izmiksajte u kremu
i pomijesajte 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 vecne krema

1 sSalica punozrne psenicne Rrupice (griza)
4 Salice soka od ananasa ili jabuke
2 zZlicice vanilije
3,5 salice jagoda

Skuhajte krupicu u vo¢nom soku (oko 15 mi-
nuta). Izlijte u posudu i dodajte voce i vaniliju.
Dobro izmiksajte (oko 10 minuta). Krema se tije-
kom hladenja stvrdne. MoZete je posluziti s pu-
dingom ili po Zzelji.

Po Zelji moZete koristiti maline ili neko drugo
svjeze ili zamrznuto voce.
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Veéne kreme

4 dl vode
6 dag indijskog oraha
10 dag neglazirane riZe
20 dag zamrznutog voca
1 banana
5 dag datulja
1 zZlica limunovog soka
prstohvat soli

Skuhajte rizu u vodi s malo soli pa je rashla-
dite. U mikser najprije stavite indijski orah i da-
tulje i izmiksajte. Dodajte kuhanu rashladenu ri-
7u, voce, bananu i limunov sok i sve dobro iz-
miksajte. Prije posluZivanja rashladite u hladnja-
ku.

240




DESERTI

Puding ed ljesnjeke

5 dag mljevenih rogaca
5 dl sojinog mlijeka
7,5 dag smedeg secera
6 dag psenicnog brasna
6 dag mljevenih ljesnjaka
3—4 kruske

Uz stalno mijeSanje zakuhajte sojino mlijeko
s rogacem. IzmijeSajte posebno ljeSnjake i bras-
no, i lagano, stalno mijesajuci, dodavajte u zaku-
hano sojino mlijeko s rogacem. Kratko kuhajte,
ali uz stalno mijeSanje.

Kruske operite, prepolovite, ocistite i stavite
u zdjelu za posluzivanje. Prelijte ih kuhanim pu-
dingom i stavite na hladno.
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Puding ed seje

5 dli sojinog mlijeka
vrecica vanilijinog pudinga
slad po ukusu

U sojinom mlijeku skuhajte vanilijin puding.

Razdijelite ga u zdjelice i kad se ohladi, ukrasite
sezonskim vocem.
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Lebene paehuljice s erasime

2 salice zobenih pahuljica
5 dl vode
pola salice oraha (ili ljesnjaka ili badema)
malo soli
smedi Secer

Vodu malo posolite pa zakuhajte. Dodajte zo-
bene pahuljice i kuhajte nekoliko minuta, a za-
tim poklopite i iskljucite vatru. Ostavite zobene
pahuljice da nabubre. Kad sasvim nabubre,
pomijesajte ih s nasjeckanim orasima. Pri poslu-
Zivanju odozgo stavite 1 Zzlicu Secera i po zelji
malo mlijeka i suhog voca.
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Heljdine krupice s melineme

12,5 dag heljdine krupice
25 dag malina
15 dag sojine kreme
1 zZlica vanilije
4 dag smedeg secera
4 dag margarina
1 dag sezamovih sjemenki

Zakuhajte 5 dl vode s malo soli. Krupicu stavi-
te u kipuc¢u vodu. Kad zakuha, ostavite jos 8—10
minuta na laganoj vatri da nabrekne. Povremeno
promijesajte.

Maline ocistite i jednu trecinu izmiksajte ili
protisnite kroz cjedilo. Pire od malina izmijeSaj-
te s 5 dag sojine kreme i smedim Secerom.

Margarin zagrijte i u njemu proprzite sezam
dok ne porumeni. Povremeno promijesajte. Vru-
¢u krupicu podijelite u tople zdjelice i pospite
sezamovim sjemenkama. Vaniliju izmijeSajte s os-
tatkom sojine kreme, dodajte pire od malina i
podijelite po krupici. Ukrasite cijelim malinama
i posluzite.
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‘Slatke” ed seje

2 zZlice smedeg Secera
1 dl vode
sojino brasno
vanilijin Secer
malo margarina

U tavu ulijte 2 dI vode i uspite 2 zlice smedeg
Secera te pustite da ukuha. U posudu stavite so-
jino brasno (kolicina po Zelji) i vanilijin Secer.
Pomalo dodavajte ukuhani Secer i dobro izmije-
Sajte. Smjesu stavite kratko na vatru i mijeSajte
uz dodavanje malo margarina (po Zelji) ili malo
vode da bi se sve povezalo.
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Puding ed regece

pola salice ljesnjaka
pola salice mekanih datulja
3 Salice sojinog mlijeka
Cetvrtina Salice riZinog brasna
Cetvrtina Salice prosenog brasna
1 zlica mljevenih rogaca
2—-3 ZzZlice smedeg ili groZdanog Secera
1 zlicica arome od narancine Rore
prstohvat soli
malo vanilije

Ljesnjake smeljite i przite bez ulja na tavi dok
ne zamiriSu. Datulje (bez koStica) izmiksajte s
jednim dijelom sojinog mlijeka. Preostale sastoj-
ke kuhajte petnaestak minuta u sojinu mlijeku
uz stalno mijeSanje. Iskljucite vatru, dodajte
ljesnjake i datulje, promijesajte, poklopite i osta-
vite da odstoji pola sata. Izlijte u posudu za pu-
ding i pustite da se ohladi. Prije posluzivanja
ukrasite sezonskim vocem.
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Puding ed regece i prese

1 salica skuhanog prosa
1 salica vode
pola salice datulja
2—3 zlicice mljevenih rogaca
cetvrtina Salice badema ili ljeSnjaka
malo vanilije

Sitno smeljite ljeSnjake ili bademe pa dodajte
ostale sastojke i izmiksajte. Datulje (bez koStica)
mozete prethodno malo namociti u vodi. Poslu-
zite uz vocnu salatu ili kao puding u zdjelicama.
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Vanilijin puding

1 salica vode
trecina do pola salice indijskog oraha
trecina do pola salice susenog ananasa
1,5 Salica vode
prstohvat soli
4 Zlice praska za vanilijin puding
(ili kukuruznog skroba)
1 zlicica vanilije

Stavite u mikser Salicu vode, indijski orah,
suSeni ananas i dobro izmiksajte. Odvojeno za-
kuhajte jednu i pol Salicu vode i posolite, a za-
tim u toj vodi ukuhajte puding ili kukuruzni
skrob u koji ste stavili zlicicu vanilije. Kuhajte
6—8 minuta. Kuhani puding dodajte u prvu smje-
su i izmiksajte.

Ako je pregusto kad se ohladi, joS miksajte
dolijevajuci sojino mlijeko ili mlijeko od indij-
skog oraha.
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Keleé¢ ed banene

1 dl ulja
5 dag smedeg Secera
10 dag oraha
40 dag banana
vrecica vanilijinog Secera
sol
4 zlice narancinog soka
25 dag punozrnog psenicnog brasna
vrecica suhog Rvasca
10 dag datulja

Pjenasto izmijeSajte ulje i Secer te dodajte mlje-
vene orahe i usitnjene banane. Pomije$ajte vani-
lijin Secer i sol s naranc¢inim sokom i dodajte u
prethodnu smjesu. Sve dobro izmijeSajte. PSenic-
nom bra$nu 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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Kela¢ ed jebuke

1 kg jabuka
60 dag brasna
1 zZlica sojinog brasna
pola Zlicice soli
3 dag svjezeg Rvasca
1 zlicica smedeg Secera
3 zlice ulja
mlaka voda

U salicu mlake vode stavite kvasac i Zli¢icu
smedeg Secera. Pustite da naraste. Brasno, soji-
no bras$no i sol stavite u posudu za mijeSenje,
promijesajte 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 mijeSenje posutu brasnom i oblikujte. Stijen-
ke i dno posude u kojoj ste mijesili pospite s
malo brasna. Tijesto opet vratite u posudu, po-
krijte ga i stavite na toplo da raste.
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U meduvremenu operite, ocistite i naribajte
jabuke. Kad je tijesto naraslo, istresite ga na
platneni stolnjak posut brasnom, razvaljajte da
bude jajastog oblika, malo zauljite i pospite
jabukama. Ovisno o tome jesu li jabuke kisele ili
slatke, pospite po jabukama malo smedeg Secera.
(Mozete posuti i malo nasjeckanih oraha.) Tijesto
savijte prvo s jedne strane dopola, pa onda s
druge. Prerezite ga napola i stavite u pouljeni
lim za pecenje. Pecite 15 minuta na jacoj vatri
(220 °C), zatim smanjite na 200 °C i pecite jo$
30 minuta. Kad je kola¢ pecen, izvadite ga iz
pecnice i ostavite 5 minuta nepokrivenog, a za-
tim pokrijte tankom kuhinjskom krpom.
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Kelaé¢ ed reberbere

Tijesto
25 dag punozrnog psenicnog brasna

pola zlicice suhog kvasca

prstohvat soli

2 Zlice vode

8 dag smedeg Secera
8 dag margarina

4 zlice zobenih pahuljica

Smjesa
70—80 dag rabarbare
6 dag margarina
12 dag smedeg Secera
3 zlice namaza od soje
15 dag oguljenih badema
Tijesto

U svjeze mljeveno bra$no pomije$ajte suhi kva-
sac, sol, vodu, Secer, 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-
za i mlada. Narezite je na komade od 1 centime-
tra. Stavite je po tijestu. Zagrijte margarin, Secer
i sojinu kremu u koju cete dodati nasjeckane
bademe. Zakuhajte i rashladite. Ovom smjesom
prelijte rabarbaru. Pecite 40 minuta na 175 °C.
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Sepe

15 dag brasna
12 dag margarina
12 dag oraha
10 dag smedeg Secera
pola vrecice suhog Rvasca
3 Zlice kokosovog mlijeka
sol

U posudu za mijeSenje stavite brasno i suhi
kvasac te dobro izmijeSajte. Napravite udublje-
nje i u njega narezite margarin na listice pa do-
bro izmijeSajte brasno i margarin. Dodajte mlje-
vene orahe koje ste prethodno izmijesali sa Sece-
rom pa opet dobro izmijeSajte. Ulijte mlijeko,
smjesu dobro umijesite i njome punite male ka-
lupe koje ste namazali margarinom i pobras$nili.
Pecite na umjerenoj vatri.
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Kuglice ed kekesa i kikirikije

10 dag groZdica
15 dag Rokosa
vanilija
15 dag kikirikijevog namaza
2 zlice grozZdanog secera
mljeveni rogac po zelji

U mikseru usitnite grozdice i kokos. Dodajte
ostale sastojke i sve dobro umijesite. Oblikujte
kuglice koje mozZete uvaljati u kokos ili u rogac.
Ostavite ih u hladnjaku da se stvrdnu.
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Kuglice ed badema i greidice

tricetvrt Salice badema
pola salice grozZdica
nekoliko kapi arome gorkog badema
1 zZlica smljevenog suhog voca
vanilija

Smeljite bademe. Dodajte grozdice i dalje ih
meljite zajedno. Istresite sve u zdjelu, dodajte
ostale sastojke i umijesite. Oblikujte kuglice.
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Kela¢ od seje

1 salica sojinog filtrata
2 salice brasna
pola salice psenicne krupice (grisa)
1 salica ulja
vrecica suhog Rvasca
sol
3 Zlice smedeg Secera
grozZdice
orasi (ili bademi)

Stavite u posudu brasno, krupicu i suhi kvasac
te dobro izmijeSajte. Dodajte sojin filtrat, ulje,
sol i Secer te po ukusu grozdica, nasjeckanih
oraha ili badema. Sve dobro izmijeSajte i izlijte u
pouljen i pobrasnjen lim. Pecite tridesetak mi-
nuta na 180 °C.

Slana varijanta
Koristite navedene sastojke, ali dodajte malo
vise soli i nemojte koristiti grozdice i Secer.
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Kuglice ed seje

4 zlice tople vode
10 zlica smedeg secera
4 Salice sojinog zrnja
10 dag kokosovog brasna
zobene pahuljice
mljeveni kokos
limunov sok
bademi ili ljesnjaci
nekoliko Rapi arome (po zelji)

Stavite Secer u vodu i mijeSajuci kuhajte 5
minuta. Namocenu i nabubrenu soju ocistite od
kozice, skuhajte i dobro izmiksajte. Dodajte pro-
kuhanu vodu sa Secerom i dalje mijeSajte. Do-
dajte kokos i opet dobro izmijeSajte. 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
mozete staviti ljeSnjak ili polovicu oraha.
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avijace ed soje

Tijesto

IzmijeSajte 3 Zlice sojinog brasna s malo hlad-
ne vode. Dodajte obi¢nog brasna, 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 Zelji (slani
ili slatki) pa savijte i pecite. Pecenu savijacu mo-
zete preliti sojinim mlijekom.

Slatki nadjev

U mikseru napravite pire od 2 Salice nabub-
rene soje (odstranite kozicu) i 1 Salice vode. Do-
dajte smedeg Secera po ukusu, grozdice, 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 przenih i mljevenih bundevinih sjemenki.
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Vegenske pelacinke

15 dag punozrnog psenicnog brasna
10 dag bijelog brasna T500
5 dag sitno mljevene heljde
1 | mineralne vode
sol

Dobro izmije$ajte sva brasna. Ulijevajte mine-
ralnu vodu uz mijesanje (moze i u mikseru). Kad
je smjesa dobro izmijeSana, pustite da odstoji
pola sata, a zatim pecite palacinke. Mozete ih
nadijevati slanim ili slatkim nadjevom, a moZete
ih i zapeci u pecnici.
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PeCene jabuke

7 Riselkastih jabuka
2 zlice smedeg secera
1 vanilijin Secer
6 zlica mljevenih oraha
1 zlica badema

Jabuke trebaju biti neostecene i srednje veli-
¢ine. Operite ih i pazZljivo im s gornje strane
izdubite sredinu ne oStetivsi dno. Poslazite u lim
u kojemu cete ih zapeci kad ih napunite smjesom.

U vecu $alicu stavite smedi i vanilijin Secer,
mljevene orahe i nasjeckane bademe. Dobro pro-
mijeSajte i time punite jabuke. Jabuke pecite dok
ne omeks$aju. MozZete ih posluziti tople ili hladne
sa Slagom.
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Zebeni keksi s beademem

1,5 salica zobenih pahuljica
2 zrele banane
2 zlice mljevenog rogaca
pola salice datulja
malo vanilije
sol

Zobene pahuljice izmiksajte na suho u mik-
seru dok ne dobijete brasno. Banane zgnjecite i
dodajte u mikser. Datulje (bez koStica) namocite
u vreloj vodi i onda ih izmiksajte s vrlo malo
vode. Dodajte ostale sastojke i dobro izmijeSajte.
Lim za pecenje oblozite papirom za pecenje pa
od dobivene smjese oblikujte hrpice i pecite 15
minuta na 180 °C.
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Glezure ed kekesa i limune

tricetvrt Salice mljevenog kRokosa
tricetvrt Salice vode
1 zlica kRukuruznog skroba
3 Zlice groZdanog Secera
cetvrtina zZlicice soli
2 zlice soka od limuna
pola Zlicice arome od limuna

Stavite sve sastojke u mikser i dobro izmik-
sajte. Smjesu istresite u posudu i na laganoj vatri
mijesajte dok se ne zgusne. Kad se zgusne, mak-
nite s vatre i ostavite da malo odstoji. Premazite
kolac.
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Tertice od regece

2 dag kvasca
Cetvrt salice jabucnog soka
pola salice indijskog oraha
tricetvrt Salice suhih datulja
tricetvrt Salice vode
trecina Salice smedeg secera
cetvrt zlicice soli
malo vanilije
3 zZlice mljevenog rogaca
lrecina Salice punozrnog brasna
pola salice oraha

Rastopite kvasac u jabu¢nom soku. Ostale sa-
stojke, osim brasna, oraha i kvasca, dobro izmik-
sajte u mikseru. Stavite u zdjelu i umijesajte kva-
sac rastopljen u jabu¢nom soku. Dodajte brasno
i miksajte 3 minute. Na kraju dodajte nasjeckane
orahe. Stavite smjesu u Cetvrtasti kalup za kola-
¢e i poravnajte tijesto. Prekrijte ga kuhinjskom
krpom i pustite da se digne (oko 45 minuta).
Obujam tijesta treba se udvostruciti. Zagrijte pec-
nicu na 190 °C i pecite 10 minuta, a zatim sma-
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njite na 150 °C i pecite jo$ 15 minuta. Ohladen
kola¢ narezite na kocke. Mozete ga preliti glazu-
rom od kokosa i limuna.
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Regacev kela¢

10 dag smedeg Secera

20 dag naribanih jabuka
10 dag mljevenih badema ili oraha
20 dag zobenih pahuljica
7 dag mljevenog rogaca
6 dag oraha
3 Zlice sojinog brasna
pola Zlicice soli

Najprije dobro izmijeSajte naribane jabuke s
bademima i Secerom pa dodajte ostale sastojke
(orahe sitno nasjeckajte). Pustite da odstoji dese-
tak minuta. Istresite smjesu u pouljeni kalup za
kolace pa pecite 25 minuta na 190 °C. Kad je
kola¢ pecen, narezite ga na kocke i posluzite.
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Regoec kee slatkis

1 salica mekanih datulja
trecina Salice mljevenog rogaca
1 salica mljevenih badema
pola salice mljevenih oraha
1 salica mljevenog Rokosa
pola salice oraha
pola Zlicice vanilije

Datulje smeljite na stroju za mljevenje mesa.
Kokosovo brasno usitnite u mikseru u prah. Do-
dajte sve ostale sastojke (orahe sitno nasjeckaj-
te) i dobro izmijeSajte. Ako treba, dodajte malo
vode ili kokosovog mlijeka. Dobivenu smjesu sta-
vite na list papira za pecenje. I odozgo stavite
papir i razvaljajte na debljinu koju zelite. Stavite
u zamrzivac¢. Prije posluZzivanja narezite na ko-
madice. Ostavite da malo odstoji.
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Punjene suhe vece

20 dag marcipana
10 dag suhih sljiva bez kostica
10 dag suhih datulja bez kostica
10 dag suhih marelica bez Rostica
bademi
orasi
pistacije

Prepolovite suho voce, bademe, pistacije i jez-
gre oraha.

Polovice §ljiva napunite smjesom marcipana i
odozgo pritisnite polovicu badema, moze 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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Marcipen zesleden suhim ve¢em

6 dag suhog voca bez kostica
5 dag badema ili ljeSnjaka bez RozZice

Suho voce po zelji u mikseru dobro smeljite
u pire. Stavite ga u drugu posudu, dodajte sitno
mljevene bademe ili ljeSnjake i dobro promije-
site kao tijesto.

Ako dobivenu smjesu razrijedite bademovim
mlijekom, dobit ¢ete pire od badema ili ljeSnja-
ka.

Od te smjese napravite 20 kuglica. Uvaljajte
ih u kokos ili komadice pistacija, ili okolo utisnite
2—3 polovice badema.
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Reledea ed enenesea

10 dag suhog ananasa
5 dag marcipana

1 zlica limunovog soka
oguljene pistacije

Ananas sitno smeljite i zamijesite s marcipa-
nom od badema i limunovim sokom. Smjesu ob-
likujte u roladu i narezite na kriSke debljine 1

centimetar. U sredinu svake kriSke zabodite po
jednu pistaciju.
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Releda ed suhih smekave

20 dag smokava

10 dag marcipana od ljesnjaka
mljeveni bademi
polovice badema

Dobro smeljite smokve i umijesite ih s marci-
panom od ljesnjaka. Oblikujte roladu pa je uva-
ljajte u mljevene bademe. Narezite je na kriSke
debljine 1 centimetar. Dobit ¢ete 25 do 30 kris-
ki. Kriske poslazite i ukrasite polovicama oljus-
tenog badema.
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Kuglice ed kekesa

1 salica datulja
1 salica suhih marelica
1 salica groZdica
1 salica oraha
1 salica mljevenog Rokosa
3 zlice limunovog soka

Suho voce 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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3ejine mlijeke

Od 1 kg suhog sojinog zrna dobije se 89 1
sojinog mlijeka.

50 dag ociscene soje u zrnu operite vruc¢om
vodom i ostavite da odstoji 3 sata. Ocijedite je i
odstranite kozicu. Dodajte u omjeru tri puta vise
vode. Ostavite da stoji joS 10—12 sati dok soja ne
nabubri.

Jednu Salicu nabubrene soje i 3 Salice proku-
hane vrele vode miksajte 1-2 minute. Dobit cete
mlijeko koje trebate procijediti kroz cjedilo s ga-
zom. Smjesa koja ostane u cjedilu zove se sojin
filtrat ili pulpa. Mozete je koristiti kao dodatak
jelima. Mlijeko kuhajte uz stalno mijesanje. Kad
pocne vreti, mijeSajte ga jos 10 minuta.
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Vegenske kisele vrhnje

2 salice suncokretovih sjemenki
3 salice vode
1-2 cesnja cesnjaka
sok od pola limuna
1 zZlicica soli

Sve sastojke miksajte dok ne dobijete bijelu i
glatku smjesu. Stavite u hladnjak. Koristite kao
zamjenu za vrhnje.
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Vegenski kekee

2,5 dl vode
1 zlica proprzenog sojinog brasna

Zakuhajte vodu i dodajte sojino brasno. Ku-
hajte 3—5 minuta. Iskljucite vatru, poklopite i
ostavite da malo odstoji. Koristite ga sa sojinim
mlijekom i mlijekom dobivenim od Zzitarica.
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Oreheve vrhnje

7.5 dag oraha
2 dl vode

Orahe miksajte lagano dolijevajuci vodu. Sta-
vite u hladnjak da se zgusne.
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Vrhnje ed indijskeg erehe

tricetvrt Salice indijskog oraha
1 salica vode
6—8 datulja
pola Zlicice 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 nac¢in mozete pripremiti i bademovo
vrhnje (bademima treba oguliti koZicu).
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Regaceve mlijeke

1 salica indijskog oraha
1 salica vrele vode
3 zlice mljevenih rogaca
cetuvrt Salice suhih, mekih datulja
cetvrtina Zlicice soli
1 banana
malo vanilije

Sve sastojke dobro izmiksajte, dodajte 2—3 $a-
lice vode pa zatim jo$ dobro izmiksajte. Prije
posluzivanja stavite na hladenje (ako je pregu-
sto, razrijedite prokuhanom ohladenom vodom).
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Miijeke ed indijskeg erahe

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 jo§ 5 dl
vode. PromijeSajte i procijedite.
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Bedemeve mlijeke (1)

6 dag badema
8 dag suhih marelica
1 1 prokuhane vode

Bademe ogulite i smeljite. Marelice skuhajte
da budu mekane. Sve stavite u mikser. Od 1 1
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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Bedemeve mnlijeke (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.
Promijesajte i procijedite kroz gazu i cjedilo.
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Bedemeve mlijeke (3)

1 Salica badema
4 Salice hladne vode
malo soli
1 zlica ulja
1 zlica jecmenog slada

U malo vrele vode najprije stavite bademe i
ostavite 10 minuta da odstoje. Ocijedite ih pa im
nakon 2—3 minute ogulite koZicu. Bademe iz-
miksajte s ostalim sastojcima. Procijedite i sta-
vite u hladnjak. Napitak moze stajati u hladnjaku
6 dana.
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RiZine mlijeke

20 dag kRuhane neglazirane rize
5 dl prokuhane ohladene vode
pola zlicice soli
2 zZlice smedeg ili groZdanog Secera
6 dag indijskog oraha
4 datulje

Stavite u mikser indijske orahe (ili bademe,
domace orahe ...), datulje, sol i SecCer te miksajte
dolijevajuci vodu. Dolijte svu vodu i dobro iz-
miksajte. Mikser napunite vodom do kolicine 1,5
litre. Procijedite. Dobit c¢ete 1,5 litru mlijeka.
Stavite ga u hladnjak.
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Miijeke od zebenih pehuljice

40 dag skuhanih zobenih pahuljica
1 1 prokuhane vode
1-2 banane
1 zlicica vanilije u prahu
5 dag grozZdica (po Zelji)

Sve sastojke dobro izmiksajte. Ako volite rjede
mlijeko, dolijte jo§ prokuhane vode. Procijedite,
ohladite i spremite u hladnjak.
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Ljesnjokeve mlijeke

1 salica ljesnjaka
4 Salice hladne vode
malo soli
1 zlica ulja
1 zlica jecmenog slada

U malo vrele vode najprije stavite ljeSnjake i
ostavite 10 minuta da odstoje. Ocijedite ih pa im
nakon 2—3 minute ogulite koZicu. LjeSnjake iz-
miksajte s ostalim sastojcima. Procijedite i stavi-
te u hladnjak. Napitak moZe stajati u hladnjaku
6 dana.
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Sezameve mlijjeke (1)

11 dag sezamovih sjemenki
1 zlica slada
na vrh noza soli
5 dl prokuhane vrele vode

Smeljite sezamove sjemenke u stroju za mlje-
venje, dodajte ostale sastojke i izmiksajte. Na kra-
ju ulijte jo§ 5 dI prokuhane vrele vode. Procijedi-
te kroz gazu i cjedilo. Dobiveno mlijeko mozete
koristiti kao zamjenu za kravlje i kod priprema-
nja drugih jela. MoZete dodati i malo slada (li

slatkog suhog voca). Ohladeno mlijeko stavite u
hladnjak.
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Sezameve mlijjeke (2)

1 salica sezama
4 Salice vode
slad po zelji

Miksajte sezam dolijevajuci vodu. Zasladite i
procijedite. Dobiveno mlijeko stavite u hladnjak.

Vazino!
Omijer sastojaka u sezamovom i kravljem mli-
jeku:

Kravlje Sezamovo

mlijeko mlijeko
Kalcij 119 mg 1125 mg
Fosfor 94 mg 614 mg
Zeljezo 0,07 mg 9,5 mg
Nikotinamid 0,11 mg 4,5 mg
Vitamin B, 0,37 mg 0,93 mg
Vitamin B, 0,17 mg 0,22 mg

291



VEGANSKI RECEPTI

Mlijeke od suncekretevih
sjemenki

1 salica suncokretovih sjemenki
4 Salice hladne vode
malo soli
1 zlica ulja
1 zlica jecmenog slada

Sve sastojke dobro izmiksajte, procijedite i sta-
vite u hladnjak. Napitak moze stajati u hladnjaku
6 dana.
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P3enicne mlijjeke

1 salica psenicnih izdanaka
4 Salice vode
pola Salice namocenih groZdica

Ocistite 1 Salicu pSenice, dobro je operite i
ostavite da isklija pola centimetra. Stavite je u
mikser zajedno s grozdicama i miksajte dolije-
vajuci 4 Salice hladne vode. Procijedite i stavite
u hladnjak.
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Oreheve mlijeke

1 salica oraha
4 Salice 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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Kekeseve mlijeke

20 dag kokosa
1,5 1 prokRuhane vode
pola zlice slada

Miksajte kokos u mikseru lagano dolijevajuci
vodu. Dodajte slad (po Zelji) i ostatak vode. Pro-
cijedite kroz gazu. Mlijeko stavite u hladnjak.
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Nepitek ed mrkve i bademea

20 dag mrkve
3 dag badema
1 Zlica slada
5 dli sojinog mlijeka
persinovo lisce

Mrkvu ocistite i narezite na manje komadice.
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 pers$inovim
lis¢cem.
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Nepitek ed narence i jagede

3—4 crvene narance
20 dag jagoda

5 dl sojinog jogurta
3 zlice slada

Naranc¢ama odstranite koru i bijelu koZicu. Od-
vojite kriSke, odstranite im kostice, stavite u mik-
ser zajedno s jagodama pa izmiksajte. Dodajte
ostale sastojke i miksajte dok ne bude pjenasto.
Napunite c¢aSe, a preko njih polozite Stapi¢ na
koji je naboden kolut narance i jagode.
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Nepitek ed jegede s detuljeme

10 datulja
2—3 jabuke
1 zlica limunovog soka
3 dl sojinog mlijeka
5 zlica sojinog vrhnja

Izmiksajte oguljene jabuke s datuljama. Do-
dajte ostale sastojke pa jo$S miksajte. Posluzite
rashladeno.
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Pejmevnik

agar-agar — vrsta alge u prahu koja sluzi za zgusnja-
vanje

ajvar — prilog ili namaz od kuhane i pecene paprike,
patlidzana i rajcCice

alfalfa — vrsta lucerne koja daje odli¢ne izdanke

aroma — arome raznih vrsta u bocicama, sluze za
pripremanje kolaca i slastica

bademov namaz — gotov proizvod koji se nabavlja u
prodavaonicama zdrave hrane

bedrenika — zacinska biljka

besamel umak — v. recept na str. 132.
bosiljak — vrsta zacina

brasno — v. integralno, sojino

bujon — tekucina u kojoj se kuhalo povrce

celerova sol — sol sa susenim, sitno mljevenim cele-
rovim korijenom

curry — vrsta pikantnog zacina, dobiva se od biljke
kurkuma (indijski Safran)

c¢esnjak u prahu — gotov proizvod koji se nabavlja u
prodavaonicama zdrave hrane
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¢ickovo ulje — vrsta jestivog ulja dobivenog od ¢icka
divlja riza — crna duguljasta neglazirana riza

glazura — glazura od kokosa i limuna, v. recept na
str. 265.

gluten brasno — gotov proizvod koji se nabavlja u
prodavaonicama zdrave hrane

gorka sol — pripravak koji se kupuje u prodavaoni-
cama zdrave hrane ili u ljekarnama, sluzi za
zgrusavanje

gustin — sredstvo za zguSnjavanje jela, kupuje se u
prodavaonicama Zziveznh namirnica

indijski orah — plod indijskog orascica (engl. cashew)

integralno brasno — brasno punozrne ili cjelozrne
pSenice (jec¢ma, zobi itd.) kojoj nisu odstranjene
mekinje

integralna riza — neglazirana riza

izdanci — jestivi izdanci (klice) zitarica i sjemenki

izradeni margarin — rucno ili mikserom pjenasto
izmijeSan margarin

jaja — “zamjena za jaja”, v. recept na str. 142.
je¢meni sitrup — vrsta sladila

jogurt — sojin jogurt, v. recept na str. 277.
kakao — veganski kakao, v. recept na str. 279.
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kardamom — dragusac, tropska azijska biljka cije se
sjeme upotrebljava kao zacin i lijek

kava — beskofeinska instant kava od Zzitarica

klin¢i¢ — vrsta zacina

kokos — plod kokosove palme

korijandar — mediteranska biljka Stitarka, upotreb-
ljava se kao zacin i u proizvodnji mirisa

kozica, guljenje — bademe ili ljesnjake stavite 10 mi-
nuta u malo vrele vode, ocijedite ih te im odstra-
nite kozicu, v. 286. str.; rajcice stavite u kipucu
vodu i ogulite im kozicu, v. str. 62.; soji se lako
odstrani kozica kad se namoci tijekom noci, v.
str. 140.

krumpirov $krob — gotov proizvod koji se nabavlja
u prodavaonicama zdrave hrane

kukuruzna prekrupa — krupno mljeveno kukuruzno
Zrno

kultura za kiseljenje — pripravak Kkoji pospjesuje
kiseljenje, prodaje se u prodavaonicama zdrave
hrane ili u ljekarnama

kumin — kiml, vrsta zacCina

kurkuma — zacinska biljka, v. curry

kvasceve 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 Secera (ili ljeSnjaka i
Secera), kupuje se gotov u prodavaonicama

maslinovo ulje — nerafinirano, hladno pre$ano

mazuran — vrsta zacina

miloduh — vrsta zac¢ina

mlijeko — sojino mlijeko i razna mlijeka v. recepte na
str. 277-295.

mravinac — origano, vrsta zacina

nedozrela pSenica — (njem. griinkern) psenica ub-
rana prije sazrijevanja, nabavlja se u prodava-
onicama zdrave hrane kao suSeno zrno

neglazirana riza — v. riza

origano — vrsta zacina, mravinac

paelja — tradicionalno $panjolsko jelo od rize, str. 83.

pahuljice, kvasca — v. kvasceve pahuljice

palac¢inke — veganske palacinke, v. recept na str. 262.

papir za pecenje — podloga na limu za pecenje koja
sluzi umjesto pouljenja, da se jelo ne zalijepi
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parmezan, veganski — v. recept na 119. str.
piment — vrsta zac¢ina

pire od rajc¢ice — kuhana rajcica koja se u bocama
¢uva za zimu

pistacija — plod mediteranskog ljeSnjaka

pivski kvasac, pahuljice — kupuje se kao pripravak
u prodavaonicama zdrave hrane

prirodni slad — v. slad

punozrno brasno — integralno brasno

punozrna tjestenina — tjestenina od punozrnog (in-
tegralnog) brasna

ratatuj — mediteransko jelo slicno duvecu (ratatou-
ille) v. recept na 98. str.

riza, neglazirana — punozrna (integralna), smeda ri-
Za, kojoj nije odstranjena smeda hranjiva ovoj-
nica

ruZzmarin — zacin

sezamova krema — gotov proizvod koji se kupuje u
prodavaonicama zdrave hrane

slad — sladilo (smedi Secer, grozdani Secer, sladilo od
je¢ma ili kukuruza, jeCmeni sirup...)

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

sir od indijskog oraha — v. recepte na str. 188. i
189.
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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. (moze se nabaviti
i kao gotov proizvod u prodavaonicama zdrave
hrane)

sojino brasno — v. recept na str. 141. (moze 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 — moze se kupiti u prodavao-
nicama zdrave hrane

sojino vrhnje — kupuje se kao gotov pripravak u
prodavaonicama zdrave hrane

sol — preporucuje se fina morsku sol; biljna sol, gorka,
sol, celerova sol, zacinsko bilje

tarana — mrvice ribezom usitnjenog i osusenog tije-
sta, v. recept na str. 120.
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timijan — majcina dusica, zacin
tofu — sojin sir, v. recept na str. 143.

ulje — maslinovo ulje, suncokretovo, buc¢ino, ¢i¢kovo,
uljane repice ...

umak od rajcice — 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

zacinska sol — kupuje se u prodavaonicama zdrave
hrane kao gotov pripravak, moze se zamijeniti
morskom solju

zacinsko bilje — v. recepte na str. 30. i 31. (moze se
nabaviti i kao gotov proizvod)

zamjena za jaja — v. recept na str. 142.
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Keke kembinireti nemirnice

| Voce | | Voce/povrce | | Povrce |
banane avokado brokula
jagodicasto paprika mrkva
voce krastavac cvjetaca
agrumi tikvice celer
kruske rajcice salata
grozde Spinat
Ide Ide
zajedno zajedno

Ne ide zajedno

Zitarice, orahe, mahunarke i masline
mozete kombinirati sa svim vocem i povrcem.
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