VEGETARIJANSKI
MEDITERANSKI
RECEPTI



INTEGRALNI HLIEB

Brasno koje se koristi da bi se napravio integralni hljeb se dobija tako Sto se
melje cijelo zrno Zitarice, zajedno da svojim omotom. Hljeb koji je
napravljen od ovakvih Zitarice mnogo je bogatiji celulozom, vitaminima,
mineralima i proteinima. Zitarice, koje se najée$¢e nalaze u integralnom
pecivu su psenica, raz, ovas, kukuruz, zob i soja. Danas se integralno brasno
moze kupiti u prodavnici, ali je ono uvijek mijesano sa pSeni¢nim brasnom.
Integralno brasno bi i trebalo da se mijeSa sa pSeni¢nim jer ga je tesko
umijesiti od samog brasna napravljenog od cijelog zrna Zitarica.

Sastojci:
- 600-700 gr integralnog brasna
- 20gr svjeZeg kvasca
- 400 mlvode
- 1 kaSika secera
- 1kasicica soli
- 50 mlulja

Priprema:

Toplu vodu usuti u posudu, pa izmrviti kvasac i dodati Secer.

Sve promijesati sa kasikom.

Dodati pola mjere brasna i pola mjere ulja, pa sve opet dobro izmijesati.
Dodati jos malo brasna pa so i opet izmijesati.

Dodavati postepeno ostatak brasna da se umijesi tijesto, koje nije ni
mekano ni tvrdo.

Osjeti¢ete pod rukama kako nije glatko kao kad mijesite sa bijelim brasnom,
nego da je puno sitnih ljuspica i grudvica.

Kada zavrSite mijeSenje, pouljite okolo tijesto, prebacite ga joS koji put i
ostavite da kisne u pouljenoj posudi.

Posle 30-ak minuta izvadite ga i jos malo prebacite.

Sve krajeve tijesta ubacite unutra, pa ga okrenite naopako i rukom vrtite u
krug, da se donja strana gdje su krajevi spoji sa ostatkom testa i lijepo
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zaokruzi.

Pouljite Serpu ili pleh i stavite vase tijesto, pa ostavite pokriveno krpom da
kisne 30 minuta.

Za to vrijeme zagrijte rernu na 180 stepeni.

Posle 30 minuta stavite tijesto da se pece.

Pece se otprilike 40 minuta.

Provjerite Stapi¢em za raznjiée ili tanjim nozem da li je unutra pecen.
Gornja kora ¢e biti prilicno tvrda kad se ispece.

Tako vrelog ga prematzite odozgo uljem i zavijte krpom 10 minuta, pa onda
izvadite i ostavite da se hladi.




PROJE ILI MAFINE

Potrebno je:

1 Solja kukuruznog brasna/zapremina Solje je 300ml
1 Solja pSeni¢nog brasna

1 prasak za pecivo

1 kasicica soli

1 Solja ulja

1 3olja kisjele vode

1 kiseli krastavcic isjeckan na kockice

1 pecurka bukovaca isjeckana na kockice.

Sve lagano izmijesati i smjesu sipati u tepsiju R-
24 ili kasikom u kalup za projice ili mafine od
12 komada. Peéi na 200° C oko 35-40 min.

Druga varijanta je da se umjesto povréa stavi
narendani posni sir, a umjesto kisjele vode
mozete staviti sojino mlijeko.

Proja sa tri vrste brasna i svjezim Sampinjonima
Potrebno je :

1 Solja (od 250 ml) kukuruznog (projinog) domaceg brasna
1/2 3olje bijelog pseni¢nog brasna

1/2 3olje heljdinog brasna

1 kasicica soli

1/2 3olje ulja

1,5 Solja kisjele vode ili sojinog mlijeka

nekoliko komada svjezih Sampinjona

Izmijesati suve sastojke, pa dodati kisjelu vodu i ulje. Sve dobro umutiti da
dobijete glatku masu. Isjeckati Sampinjone na listi¢e, pa dodati u masu.
Pedi u maloj tepsiji precnika 22 cm, na 200 stepeni oko 35 minuta.



BISTRA JUHA OD POVRCA

Sastojci: 4 osobe
- 2 kasike maslinovog ulja
- 2 kasike suncokretovog ulja
- 2 cesSnja ceSnjaka
- 1 pakovanje zamrznute mjeSavine povréa
- 150 g tikvica
- 1 kasika vegete
- 1lvode
Za nokle:
- 1jaje
- 40-50 g oStrog brasna
- so

- crni papar mljeveni
R : b

Priprema

1. Na mjesavini ulja kratko popecite nasjeckani ¢esnjak.

2. Dodajte mjesavinu zamrznutog povrca, tikvice narezane na kockice,
vegetu i 500 ml vode. Kuvajte oko 10 minuta.

3. Jaje pomijeSajte s braSnom, malo posolite, zapaprite, pa izmijeSajte u
gusto tijesto. Ostavite ga stajati oko 5 minuta.
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4. Kuvanom povréu dodajte jos oko 500 ml vode, a kada zakipi, kasi¢icom
postepeno umijesajte nokle.
5. Juhu nastavite kuvati joS 5-8 minuta.

PosluZivanje: Pospite narezanim bosiljkom i posluZzite.
Savjet: Nokle mozete pripremiti s mjeSavinom ostrog i glatkog brasna u
jednakim razmjerima.

PARADAJZ SUPA

Paradajz supa se priprema samo od paradajz soka, vode i zacina uz rezance
za supu, taranu, knedle i slicno a ¢orba se priprema sa dinstanim lukom,
Sargarepom, bijelom zeleni.... a neko stavlja i malo pirinca naravno uz
tjesteninu.

Sastojci za 4 osobe:
- 700 ml paradajz soka
- 500 mlvode
- 1 kasika suvog zacina
- 50 mlulja
- malo soli, bibera i Seéera
- tjestenina po izboru (rezanci tanjiili deblji, tarana, flekice, knedle...)




Priprema:

Pomijesati paradajz sok i vodu, dodati suvi zacin i ulje.

Posoliti sa prstohvatom ili dva, dodati prstohvat opet ili dva bibera i jedan
prstohvat Secera.

Sacekati da provri pa zakuvati tjesteninu.

Rezance (tanke) samo spustite u supu i ugasite vatru, ne treba da vri da se
ne bi raskuvali, ako stavljate deblje, kao i taranu kuvate 3 minute pa sklonite
sa vatre, za griz knedle treba 10 minuta i onda da odstoje jos 10 minuta.
Dodati na kraju po Zelji persunov list i posluZiti toplu.

KREM JUHA OD TIKVICA

Sastojci: 6 osoba
- 600 g tikvica
- 300 g krompira
- 80gluka
- 1-2 cesSnja cesSnjaka
- 100 ml vrhnja za kuvanje
- 1,51vode
- 2 kasSike maslaca
- 2-3 kasike limunova soka

- 1 kasika vegete




Priprema

1. Maslac zagrijte i svijetlo popecite nasjeckani luk. Zatim dodajte narezane
tikvice i sve kratko prodinstajte.

2. Dodajte narezani krompir, 1 | vode, vegetu i kuvajte oko 20 minuta.

3. Na kraju dodajte protisnuti ¢esnjak.

4. Kuvano povrce usitnite, dodajte ostatak vode, vrhnje i limunov sok, pa
sve zajedno kratko prokuvaijte.

PosluZivanje

Krem juhu od tikvica moZete posluZiti uz mozzarellu narezanu na kockice.
Savjet

U juhu moZete umjesto limunova soka dodati par kapi aceta balsamica.

DINSTANE MAHUNE

Sastojci
- mahune
- luk
- ceSnjak
- poriluk
- paprika
- mrkva
- persun, krijen i list
- celer
- paradajz (pelat ili svjezi)
- maslaci maslinovo ulje
- temeljacili juha u kocki
- soliiostali za¢ini

Priprema

1. Najprije dolazi najtezi a to je CiS¢enje i rezanje povréa u ve¢im komadima,

ne usitnjavati previse.

Sada slijedi dinstanje. Dakle, na maslinovo ulje i maslac stavite najprije luk,
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poriluk, mrkvu, persun i celer i pecite bez podlijevanja dok luk malo ne
,postakleni”, zatim dodajte sve ostalo osim paradajza. Neprestano
mijesajte sa dvije varjace nadiZzuci povrée da svako dotakne vruce zidove.
Ono brzo uvene i potrosi svu vlagu i sada dolazi na red podlijevanje. U toploj
vodi otopite par kocki za juhu i time svako malo, prema potrebi podlijevajte
povrce.

U toku dinstanja probaijte jelo i dodajte soli i zacina prema potrebi.

Taj posao traje 30 do 40 minuta, zavisi o koli¢ini povrca i Zelji kakvo povrée
volite... hrskavo ili potpuno mekano.

Na kraju se dodaje paradajz (ili pelat iz konzerve ili svjeZ oguljen i narezan
na vece komade) i pusti da jelo zakipi, ako je gotovi pelat ili malo vise
prokuva ako je svjezi.

2. Jelo pustiti da se malo odmori, da se svi sastojci poveZu i tek onda
servirati.

3. Servirati se moze uz pire krompir. Saft koji se napravi od svega povréa,
paradajza i temeljca kojeg dolijevamo.




PASULI PREBRANAC

Sastojci
- 500 g pasulja tetovca
- 700 g crnog luka
- 2-3lovorova lista
- soibiber po ukusu
- 1dclulja
- 1 kasSika mljevene crvene paprike

Priprema

1. Prebran i opran pasulj prokuvati u cistoj vodi, ocijediti je i baciti, pasulj
jo$ malo proprati. Sipati cistu vodu za otprilike 2 prsta iznad pasulja i staviti
ga da se kuva. Kuvati ga dok ne omeksa (paziti da se ne prekuva, zrna trebaju
da su cijela a mekana). Paziti da pasulj ne zagori, treba da se krcka na tihoj
vatri. Koli¢ina vode ne smije da bude suviSe velika vec toliko da pasulj bude
samo potopljen.

Luk isjec¢i na sitne kockice i prZiti ga na ulju dok ne omeksa, skloniti ga sa
ringle i dodati zacine. IzmijesSati pasulj sa dinstanim lukom.

Ko voli ljuto, moze da doda jednu ljutu papricicu. Gotovu smjesu sipati u
Serpu (veli¢ine oko 2, 5 1) ili tepsiju u kojoj ¢e se zapedi.

Rernu zagrejati na 180° C i peci oko 1, 5 h. Na kraju u prebrancu ne smije da
ostane neukuvana voda, da bude rijedak ali ni pretjerano gust i osusen.




PosluZivanje

Prebranac se sluZi u toplom stanju, ali poseban ugodaj je kada se sluzi
hladan kao pikantan prilog ili skoro kao salata.

VARIVO (PAPRIKAS)

Posno jelo, varivo ili paprikas od krompira, Sargarepe i tikvica, sa dodatkom

pirin¢a. Veoma ukusno i fino ,na kasiku”.

Sastojci:

1 kg krompira

1 veda tikvica

2 Sargarepe

2 glavice crnog luka

2 Sake pirinca

1 kasika crvene, mlevene paprike

1 kasika suvog zacina

1 kasicica soli

1, 5 kasika brasna

100 ml ulja, a ukoliko pravite posno na vodi izuzmete
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Priprema:

Isjeckati crni luk na sitne kockice, dodati ulje, malo vode i suvi zacin pa
prodinstati da luk omekani.

Za to vrijeme ocistiti Sargarepu, isjeckati na kockice, odistiti i krompir isjeci
na krupnije kockice ili kriske.

Kada je luk omekanio dodati krompir i Sargarepu pa naliti vode da prelije
povrée.

Ostaviti da provri pa smanjiti temperaturu na srednju i dodati papriku.
Ostaviti da se kuva dok krompir malo ne omekani pa dodati isjeckane tikvice
i pirinac.

Posle 10 minuta razmutiti brasno sa pola ¢ase hladne vode i uliti u posudu
u kojoj se sve kuva.

Promijesati, smanjiti joS vatru i ostaviti 10 minuta da se lagano sve kuva.
Povremeno promijesati pa ugasiti vatru i ostaviti posudu na ringli koliko je
jos vruca.

Odliéno se slaZze uz svjezu zelenu salatu.

VARIVO OD GRASKA

MoZe da bude i na vodi i na ulju, kako se odlucite.

Sastojci za 4 osobe:
- 800-900 gr graska
- 4 vecle Sargarepe
- 2 glavice crnog luka
- 50mlulja
- 1 3olja pirin¢a
- 1 kasika suvog zacina
- malo soli

Priprema:
Isjeckati crni luk sitno pa mu dodati ulje, suvi zacin i malo vode.

~12~



Staviti da se dinsta dok luk ne postane staklast.

Za to vrijeme isjeckati Sargarepu na krupnije kolutove.

Kada se luk izdinstao dodati grasak i Sargarepu, naliti vode da bude
Corbasto, da grasak i Sargarepa ogreznu.

Ostaviti da se kuva na srednjoj vatri dok povrée ne omekani pa dodati
pirinac i naliti joS Solju vode.

Koli¢inu ¢orbe dozirate sami.

Na kraju dodati malo soli i probati.

MoZe da se doda mirodija i perSunov list.

A takode moZe da se razmuti i kasika brasna sa malo vode i ulije na kraju

kuvanja.
Tako ¢e te dobiti nijansu guséu, kremastu corbu.
PosluZziti toplo.
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SLATKI KUPUS

Sastojci:

1 babura paprika, moze i ne mora

glavica slatkog, svjezeg kupusa srednje veliCine
1 Sargarepa

2 glavice crnog luka

4 kasike paradajz pirea

so, biber

persunov list

1 kasika crvene mljevene paprike

100 ml ulja

Priprema:

Kupus ocistiti od spoljnih listova, presjeéi na pola pa odstraniti korjen.
Zatim isjeckati ga na sitnije komadice ili narendati na krupnije rende.

Crni luk isjeckati, dodati ulje i malo vode i staviti da se dinsta.

Kada je luk omekanio dodati isjeckanu Sargarepu i baburu papriku pa
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prodinstati nekoliko minuta.

Zatim dodati kupus i dvije ¢aSe vode, poklopiti i ostaviti na srednjoj vatri da
se kuva.

Dok se kupus kuva potrebno je da vode uvijek bude da ogrezne, na kraju
dolivajte ili otklopite da jo§ malo uvri zavisno kakav kupus Zelite, sa vise il
manje Corbe.

Kada se kupus skuva, dodajte zacine po ukusu i paradajz pire.

Neka joS malo provri, par minuta, pa sklonite sa vatre i pospite sa
persunovim listom.

Posluzite toplo.

VEGETARIJANSKI RUCAK - PREDLOG

Ukusan i bogat ru¢ak samo od povrca. Rucak se sastoji od povréa iz rerne na
vodi i ulju, pljeskavica od pirinca i graska i mijesane salate.

Salata je napravljena od svjeZeg kupusa, Sargarepe i praziluka koje smo
posolili, dodali malo ulja i jabukovog siréeta, zatim promijesali i dodali ¢asu



vode i sve sjedinili.

Pljeskavice pravite tako Sto skuvate 2 Solje pirin¢a i procijedite.

Skuvate 2 3olje graska i takode procijedite.

PomijesSate sve zajedno, dodate kaSiku suvog zacina i sve zajedno ispasirate.
Toj masi dodati izmedu 7 i 10 kasika prezle (hljebne mrvice) i mijesate da
postane dovoljno gusto da moze kaSikom da se uzima i da stoji na njoj.
Zagrijati u teflonskom tiganju kasiku ulja. Kasikom uzimati po malo mase sa
pirincem i vlaznim rukama oblikovati pljosnate pljeskavice.

Pedi sa obe strane dok ne porumeni.

Opet staviti kasiku ulja i ponavljati postupak dok se ne utrosi sav pirinac.
Za povrce iz rerne potrebno vam je 5 vecih krompira, 3 — 4 vece Sargarepe,
200 gr Sampinjona i Stap praziluka.

Ukljuciti rernu na 200 stepeni.

U tepsiju usuti 100 ml ulja, 200 ml vode i kaSiku suvog zacina.

Prvo isjeckati praziluka i posuti u tepsiju svuda.

Preko dodati ociséen i isjeéen na krupnije komade krompir, a zatim i
Sargarepu isjecenu na debljinu 1 cm.

Staviti u rernu i peéi oko sat vremena.

Pred kraj dodati isjeckane Sampinjone i lagano promijesati da se krompir ne
raspadne.

Pedi 20 minuta i izvaditi.

Dok se krompir pece u rerni pripremiti pljeskavice i salatu.

Na taj nacin ¢e sve biti toplo posluzeno.

PLESKAVICE OD PIRINCA | SARGAREPE

Sastojci:
- 1 30lja od 250 ml pirinca
- 2 Sargarepe
- kaSika suvog zacina
- malo solii bibera, persunov list
- 3 -4 kasike brasna
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Priprema:

U Serpu staviti pirinac i Sargarepu isjeckanu na kolutice.

Naliti 2 ¢aSe vode i staviti da se kuva oko 15 minuta.

Smanjiti vatru kada provri.

Skloniti sa vatre i poklopiti.

Ostaviti da odstoji 15 minuta.

Posle 15 minuta ocijediti visak vode iz Serpe (ako ga ima, zavisi kako koji
pirinac).

Pasirkom ispasirati Sargarepu u Serpi.

Pasirace se i pirinac istovremeno.

Dodati prvo 3 kasike brasna i zacine i promijesati da se sve sjedini.

Masa treba da je gusta ali ljepljiva, ukoliko je bas jako ljepljiva dodati jo$
jednu kasiku i sve sjediniti.

Zagrejati ulje, pokvasiti ruke i oblikovati male pljeskavice.

Pedi sa obe strane na nesto jacoj vatri, ali ne na najjacoj da ne izgore okolo.
Pecene slagati na ubrus pa posluziti.
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R1ZOTO SA POVRCEM

Sastojci:

1 Sargarepa

1 crvena paprika

1 glavica crnog luka

1 paradajz

3 krompira

150 gr pirinaca

Solja supe pripremljene od 1 kocke od povréa
3 kasike maslinovog ulja

o)

veza persunovog lista

Priprema:

Isjeckajte sitno crni luk, Sargarepu na kolutove, papriku na kockice.
Oljustite paradajz i krompir pa ih isjeckajte na kockice.

Zagrijte maslinovo ulje, pa stavite luk da se proprii sa paprikom i
Sargarepom. Dolijte 0,5dl vode, pa ostavite dok ne ispari voda da se krcka
sve zajedno.

Dodajte paradajz, krompir i pirinac, nalijte supu i ostavite na laganoj vatri
krcka 20 minuta.

Na kraju dodajte so ili zaine po ukusu, pa ostavite da prokréka jos 10

minuta.
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Ako je potrebno dolijte vode, da jelo bude fino soc¢no.
PosluzZite toplo.

TIKVICE U TANKOM TIJESTU

Sastojci: 6 osoba
- 6 listova gotovog tijesta za savijacu
- 1kaSika kima
- 4 kasike ulja
- 40 g ostrog brasna
- 1vezica kopra
- 200 ml mlijeka
- 150 g svjezeg sira
- 1vezica persuna
- 700 g tikvica
- 1 kasika vegete

- 3jaja

- 1 kasicica ulja

- 1 kasicica mlijeka
- 1 kaSicica jogurta
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Priprema

1. Tikvice ogulite, narezite, malo posolite i zatim ocijedite.

2. Dodajte im mlijeko, brasno, vegetu, ulje, sir, narezani kopar i nasjeckani
persun pa sve dobro promijesajte.

3. U dubokoj posudi napravite sos od jaja, ulja, mlijeka i jogurta.

4. Tri kore za savijace raSirite na radni stol i premazite sosom od jaja. Dio
sosa ostavite za premazivanje gotovih savijaca.

5. Premazane kore poklopite s ostalim korama koje premazite nadjevom od
tikvica i savijte u tri savijace.

6. Savijace slozite u nauljen lim, premaZite ostatkom sosa od jaja i posipajte
kimom. Pecite u pecnici zagrijanoj na 180°C oko 40 minuta.

PosluZivanje

Tikvice u tankom tijestu narezite i posluZite uz kiselo vrhnje kao toplo
predjelo.

Savjet

Ovo jelo moZete pripremiti i u obliku bureka tako da na svaki list tijesta
stavljate dio nadjeva.

Napomena

Ovo mozZete i zamrznuti.

Zamrzavanje: Recept pripremite sve do termi¢ke obrade pecenja. Zatim
svaku od triju savijaca stavite u zasebnu vreéicu i zamrznite.

Odmrzavanje: Zamrznute savijace poloZite na nauljeni lim i pecite na 180°C
oko 50 minuta.

Trajnost: 60 dana.
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NAMAZ OD LEBLEBIJA

Sastojci: 4 — 6 osoba

2 kasike susama

100 ml vode u kojoj se kuvala leblebija
1 kasicica vegete

200 g leblebija

2-3 kasike limunova soka

2 ¢esSnja bijelog luka

50 ml maslinovog ulja

1 kasSika nasjeckanog persuna

% kasicice kajenskog papra

Priprema

1. Oc¢is¢enu i opranu leblebiju namacite 12 sati u mlakoj vodi. Kuvajte dok

ne omeksa te solite po potrebi.

2. Susam kratko popecite u tavi bez masnoée pa pola koli¢ine sameljite u

elektricnoj sjeckalici.

3. Vodu od leblebija, u koju ste dodali vegetu, kratko provuhajte i malo

ohladite.

4. Leblebiju, zajedno s vodom, limunovim sokom i ¢eSnjakom, usitnite u
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elektri¢noj sjeckalici da dobijete glatku masu.
5. Umijesajte maslinovo ulje, persun, kajenski papar i mljeveni sezam.
6. Ovako pripremljeni namaz stavite u hladnjak i ostavite da se dobro ohladi.

PosluZivanje
PosluZite na popecenom hljebu i pospite sjemenkama susama.
Savjet: Leblebiju namocdite u vodi dan ranije, a zatim ga skuvajte.

NAMAZ OD AVOKADA

Sastojci: 4 osobe
Za namaz:
- 1 zreli avokado (350 g)
- 1 kasicica limunovog soka
- 1 kasika maslinova ulja
- 1 c¢esanj bijelog luka
- so
- crni papar mljeveni
- 1 kasika nasjeckanog persuna
Za posluzivanje:
- 8 manjih lepinja integralnog ili kukuruznog hljeba
- 100 g malih paradajza
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Priprema
1. Avokado razreZite po duZini, odstranite kosticu i kaSikom izvadite mesnati

dio.

2. Od njega napravite pire i umijeSajte limunov sok, maslinovo ulje,

zgnjeceni ¢esnjak, so, papar i persun.
3. Namaz servirajte u ljusci avokada.

PosluZivanje: Posluzite uz hljeb i paradajz.
Savjet: PosluZite kao uvodni dio obroka ili hladno predjelo.

ZDRAVI POVRENI NAMAZ

Sastojci: 4 osobe

karfiol manja glavica
brokula manja glavica
mrkva 4-5 kom

luk 1 glavica

paradajz 2-3

bijeli luk 4-5 ¢esanja
tikvice 2 kom.

crvena paprika 1-2 kom.

maslinovo ulje
himalajska so
mijesani biber
susam

sjemenke konoplje
sjemenke suncokreta
ruzmarin

kopar

bosiljak

curry

mljeveni dumbir
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Priprema

1. Odaberite povrée koje volite, slobodno dodajte vise mrkve ili bijelog luka
ili ipak smanjite koli¢ine povréa koje ne volite. Karfiol i brokula su
preporucljivi onima koji se bore s karcinomom, ali ako vam se oni ne svidaju,
slobodno koristite manje glavice i necete ih zapravo ni osjetiti.

2. Povrée ogulite, dobro operite, isijecite na manje komade te kuhajte dok
ne omeksa. Vodite racuna o tome da je razli¢itom povréu potrebno i razli¢ito
vrijeme kuhanja. Idealno bi bilo da ga kuhate na pari. Vodu koja se ocijedi u
kuvalu na pari mozete zamrznuti ili odmah iskoristiti za supu.

3. Kada se sve fino skuhalo, istresite povrée u blender. U nedostatku
blendera, pomoci ¢e presa za pire i Stapni mikser. Blendajte i postepeno
dodajite maslinovo ulje, himalajsku so, biber i ostale zacine po Zelji.
Nemojte se obeshrabriti ukoliko vam se smjesa ucini gorkaiili bljutava. Samo
dodajte jos zacina. Nemojte pretjerivati sa dumbirom i biberom jer djeca ne
vole ljutu hranu. Susam, sjemenke suncokreta i sjemenke konoplje
isjeckajte prije dodavanja u ovu smjesu.

Namaz moZete sipati u teglice i zamrznuti. Vodite racuna da ne sipate
smjesu do vrha i ne zatvorite poklopac suviSe ¢vrsto. Tokom zamrzavanja
smjesa se Siri te moZe do¢i do pucanja tegli. Nakon nekoliko sati u
zamrzivacu, zatvorite poklopce do kraja i po potrebi vadite teglicu po
teglicu... Potrebno je svega sat-dva da se vas namaz odmrzne.

PosluzZivanje

Ovaj namaz mozete koristiti i kao umak ili dodatak jelima, supama,
salatama. Ukoliko ga maZete na hljeb, pospite po njemu malo bibera i
uZivajte.
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LAZANJE SA TIKVICAMA | SIROM

Sastojci: 6 osoba
- 600 g tikvica
- 50g maslaca
- 1 kasicica vegete
- bijeli papar
- 12 listova lazanja
- so
- 100 g gorgonzole
- 50 g mozzarelle
- 15 gparmezana
- Zasos besamel:
- 50g maslaca
- 50 g psSeni¢nog ostrog brasna
- 1lmlijeka
- 1 kasicica vegete
- bijeli papar

Priprema
1. Tikvice operite i uzduzno narezite na tanke kriske. Popecite ih na maslacu,
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pospite vegetom, zapaprite i maknite s vatre.

2. Lazanje prokuvajte u posoljenoj vodi (2-3 minute), u koju ste stavili par
kapi ulja da se listovi ne slijepe, ili koristite lazanje koje se ne kuvaju.

3. Za sos beSamel, na maslacu lagano popecite brasno. Postupno dolijevajte
toplo mlijeko uz neprestano mijesanje dok ne dobijete glatku gustu smjesu.
Dodajte vegetu, zapaprite i po potrebi posolite.

4. Na dno vatrostalne posude (30x19 cm) stavite malo beSamela, sloZite red
lazanja, po njima rasporedite beSamel, tikvice, narezanu mozzarellu i
natrganu gorgonzolu. Na to stavite listove lazanja i postupak ponovite, tako
da na zadniji list lazanja stavite beSamel, narezani sir i parmezan.

5. Pecite oko 25 minuta u pecnici zagrijanoj na 220°C.

PosluZivanje

Lazanje posluZzite tople narezane na kocke.

Savjet

Ako su tikvice vece, izvadite im kostice, a zatim ih narezite na kriske.
Napomena

Ovo mozZete i zamrznuti

Zamrzavanje: Jelo pripremite do 5. koraka postupka, ohladite u tepsiji i
ostavite u zamrzivacu 2 sata. Tepsiju nakratko umodite u vruéu vodu,
izvadite iz nje lazanje, zapakujte ih u vredicu i vratite u zamrzivac.
Odmrzavanje: Lazanje izvadite iz vredice, vratite u tepsiju te ostavite na
sobnoj temperaturi oko 2 sata. Pokrivene aluminijskom folijom pecite ih na
180°C oko 40 minuta.

Trajnost: 30 dana.

PITA ZELJANICA

Sastojci: 10 osoba
- 500 g tankih gotovih kora s jajima za savijace
Za nadjev:
- 600 g svjezeg kravljeg sira
-  4jaja
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- 200 g kajmaka

- 200 ml mlijeka

- 200 ml kiselog vrhnja

- 250 g spanaca

- 1 kasSicica soli

- crni papar mljeveni
Za premazivanje:

- 100 g maslaca

Priprema

1. Za nadjev jaja dobro razmutite, dodajte mlijeko, kiselo vrhnje, ocijedeni
propasirani sir, kajmak, blansiran, ocijeden i nasjeckan spanac, so i papar.
Sve dobro promijesajte.

2. Lim (vel. 35x22 cm) prematZite dijelom maslaca, stavite jedan list tijesta,
poskropite ga dijelom rastopljenog maslaca, sloZite sljedeci list tijesta i
prematzite dijelom pripremljenog nadjeva.

3. Postupak ponavljajte sve dok ne potrosite tijesto i nadjev.

4. Na kraju stavite preostala dva lista tijesta, poSkropite preostalim
maslacem, pa stavite peci u pecnicu zagrijanu na 200°C oko 40 minuta.
PosluZivanje: Pitu narezite na vece kocke i toplu posluzite.

Savjet: Pitu po Zelji posluzite uz jogurt.
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MILANSKI RIZOTO

Sastojci: 4 osobe
- 400 grize
- 1glavicaluka
- 100 g maslaca
- 1,5lvode
- 2 kocke za juhu
- 2 kasicice vegete
- 150 mlvina
- 1 kasicica Safrana u prahu
- 50 grendanog parmezana

Priprema

1. U kipuéu vodu stavite kocke za juhu i kuvajte oko 5 minuta.

2. Na ugrijanom maslacu kratko popecite nasjeckani luk i lagano ga dinstajte
podlijevajuci juhom.

3. Dodajte opranu rizu, kratko je popecite i dinstajte postepeno je
zalijevajuci vruéom juhom uz neprekidno mijesanje.

4. Pred kraj dinstanja vegetu i Safran, a zatim parmezan.

~28~



PosluZivanje

Milanski riZoto posluzite uz svjezu sezonsku salatu.

Savjet

Za rizoto koristite rizu okrugla zrna (arborio).

Mala tajna

Kombinacijom arborio rize koja sadrZi dosta skroba i dolijevanjem tekucine
kod dinstanja rize dobiéete dovoljno socan rizoto.

PITA SA SPANACEM

Sastojci
- oko 300 g ociséenog spanaca
- 2jaja
- 100 g svjezeg sira
- 50 g kiselog vrhnja
- 1,5dljogurta
- 1dl mlijeka
- 13alica ( od 2 dl) kukuruznog brasna
- 1/2 praska za pecivo
- brasno po potrebi
- so
- ulje

Priprema

1. Najprije dobro oprati spanaé, isjeckati ga na tanke trakice i pustiti da tako
stoji oko 30 min.

Nakon toga ga dobro ocijediti od viska vode.

2. Izmijesati jaja, kisjele vrhnje, sir, jogurt, mlijeko, so.

U to dodati spanac, pa kukuruzno brasno,prasak i brasna po potrebi (da se
dobije smjesa malo ¢vrséa nego za palacinke)

Dobro izmijesati.

3. Pleh podmazati uljem, izliti pripremljenu smjesu i peéi na 200°C oko 30-
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40 min (zavisno od rerne).

Pecenu pitu pokriti kuhinjskom krpom bar 5 min da omeksa.

Ovakve pite obi¢no se prave odokativno, znaci slobodno se moze dodati jos
sira ili manje sira viSe vrhnja, uglavnom krajnja smjesa mora izgledati malo
¢vrsca nego za palacinke i ne mozete pogrijesiti, bice mekana, i ukusna.

PosluZivanje
PosluZiti toplo uz Salicu jogurta.

SATARAS

Sastojci: 4 osobe
- 500 g paprike
- 500 g paradajza
- 1glavica veéeg luka
- 5 kasika ulja
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- 1 kasicica Secera
- so

- crni papar mljeveni

- 1 kasSika vegete
NN N

Priprema

1. Papriku ocistite i narezite na manje komadiée, a luk na listi¢e. Paradajz
ogulite, odstranite joj siemenke i narezite je.

2. U Sirokoj tavi na ugrijanom ulju svijetlo popecite luk, dodajte Secer, a
nesto zatim pripremljenu papriku.

3. Kad paprika malo omeksa, umijeSajte paradajz i vegetu pa nastavite
dinstati sve dok sva tekuéina ne ispari. Na kraju sataras$ dosolite i poparite.

PosluZivanje

Satara$ moZete posluZiti na vise nacina: kao toplo predjelo ili mali obrok s
raznim prilozima.

Savjet

Po Zelji moZete dodati malo sojina sosa, Sto je u novije vrijeme obicajeno.
Mala tajna

Za pripremu satarasa poZzeljna je Siroka tava (kako bi tekucina Sto prije
isparila, a paprika saCuvala ¢vrstocu i razvila Zeljenu aromu).
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Napomena

Ovo moZete i zamrznuti.

Zamrzavanje: Jelo pripremite do kraja, bez dodatka soli i papra. Ohladite ga,
rasporedite u posudice s poklopcem i spremite u zamrzivac.

Odmrzavanje: Jelo ostavite da se odmrzava preko noci u hladnjaku pa gau
posudi s poklopcem zagrijte na Stednjaku ili u peénici.

Trajnost: 60 dana.

VEGETARIJANSKI POPECI

Sastojci: 4 — 6 osoba
- 100 g Sampinjona
- 400 g krompira
- 100 g mrkve
- 100 gcelera
- 100 g graska
- 20 g maslaca
- 1-2 kasike hljebnih mrvica
- vegeta
- crni papar mljeveni
- ulje za przenje
Za besamel sos:
- 50 g maslaca
- 50gbrasna
- 250 ml mlijeka
- 1ljaje
- 2 kasike rendanog parmezana
- muskatni orasci¢ mljeveni
Za paniranje:
- 2jaja
- 50gbrasna
- 50 g hljebnih mrvica
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Priprema

1. Sampinjone ocistite, operite, izreZite na listi¢e i s malo Vegete
prodinstajte na 20 g maslaca.

2. Krompir skuvajte, ogulite i propasirajte.

3. Ocis¢enu mrkvu, celer i grasak skuvajte u malo slane vode, ocijedite i
usitnite.

4. Posebno pripremite gusti beSamel: na preostali zagrijani maslac stavite
brasno, promijesajte, zalijte mlijekom i kratko prokuvajte.

5. Malo ohladite pa umijesajte jaje, parmezan i muskatni orascic.

6. Zatim dodajte pripremljene Sampinjone, krompir, povrée i hljebne
mrvice. Prema potrebi posolite, zapaprite i dobro izmijesajte.

7. Od dobivene smjese oblikujte popeke pa ih uvaljajte u brasno, izmuéena
jaja i hljebne mrvice.
8. Isprzite ih u zagrijanom ulju.

PosluZivanje

Vegetarijanske popeke posluzite s tartar sosom, jogurtom ili kiselim
vrhnjem.

Savjet: Vrste povréa mozete odabrati prema vlastitom ukusu i sezoni.
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Cous-cous S POVRCEM

Sastojci: 4 — 6 osoba
- 200 g patlidzana
- 1 kasicica svjeze metvice
- so
- 500 ml vode
- 150 g cous-cousa
- 150 g cherry paradajza
- 100 g mrkve
- 4 kaSike susamova ulja
- 250 g tofua
- 2 cesSnja ¢eSnjaka
- 100gluka
- 100 g crvene paprike
- 100 g Zute paprike
- 200 g tikvica
- 1 kasika vegete

Priprema
1. U vedoj tavi na zagrijanom ulju popecite nasjeckani luk i ¢eSnjak. Dodajte
mrkvu narezanu na kolutiée, podlijte s malo vode i kratko dinstajte.
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2. Nakon toga dodajte oprane patlidzane i tikvice narezane na kockice, a
paprike na rezance. Pospite vegetom, metvicom i dinstajte na laganoj vatri
10-ak minuta.

3. Dodajte tofu narezan na kockice, cherry paradajze i nastavite dinstati joS
10-ak minuta.

4. Cous-cous stavite u kipucu, posoljenu vodu, kuvajte 3-4 minute, ocijedite
i dodajte povrcu.

PosluZivanje

Ovo jednostavno i ukusno jelo posluZite posipano metvicom.

Savjet

Ukoliko nemate tofu, mozete dodati celerov korijen narezan na kocke.

RIZA S TIKVICAMA

Sastojci: 4 osobe
- 250grize
- 500 g tikvica
- 5 kasika maslinova ulja
- 20 g maslaca
- 150 g mladog luka
- 3 ceSnja CeSnjaka
- crni papar mljeveni
- so
- bosiljak
- perSun
- rendani parmezan
- 1 kasika vegete

Priprema

1. Tikvice djelimi¢no ogulite; ako je potrebno, narezite ih na kocke. Mladi

luk ocistite pa ga nareZzite na kolutice (iskoristite i dio zelenog lis¢a).

2. Na hladno maslinovo ulje stavite luk, izgnjeceni ceSnjak i tikvice,
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izmijeSajte pa zajedno prodinstajte. Dodajte vegetu i rizu, kratko
prodinstajte, umijesajte maslac, malo soli, papar i zalijte s oko 800 ml vode.
Dobro promijesajte i poklopljeno polako kuvajte.

3. RiZu povremeno promijesajte. Kad napola omeksa, umijesajte bosiljak i
nasjeckani persun.

T

PosluZivanje

Ovako pripremljenu rizu posluzite toplu s rendanim parmezanom.

Savjet

Za pripremu ovog jela preporucujemo izbor posude s debljim dnom.

Mala tajna

Kada zacine, rizu promijeSajte, maknite s vatre i ostavite poklopljenu 2
minute.

QUICHE SA BROKOLIJEM | GLIIVAMA

Sastojci: 4 osobe

Za podlogu:
- 200 gr integralnog brasna (psenic¢no, heljdino, razeno, pirovo)
- 100 gr maslaca (hladnog)
- 0,5dl hladne vode
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- malo soli
Za punjenje:
- ca.300 gr cvjetova brokolija
- 250 gr Sampinjona
- 2 srednje glavice luka
- 2jaja
- 1dlvrhnja za kuvanje (moze i mlijeko)
- 200 gr rendanog sira (gauda, edamerisl.)
- po ukusu so, papar, vegeta

- 1 kasika maslinovog ulja

Priprema

1. Prvo napravite podlogu tako
Sto cete u dublju posudu
dodati brasno, so i na listice
isje€en hladan maslac. To
dobro istrljajte da dobijete
mrvice. Zatim dodajte hladnu
vodu i umijesite tijesto.
Odmah ga razvucite oklagijom
i stavite u podmazanu i pobrasnjenu modlu za pite, promjera 26-28 cm.

Ugrijte peénicu na 200° i pecite podlogu nekih 7-10 min, da se stvori korica.
2. Dok se podloga pece, operite i ocistite brokoli i stavite ga kuvati u malo
posoljenu vodu nekih 5-8 min, ocjedite i polijte hladnom vodom da vam
brokoli ostane fin zelen, ocjedite.
3. U dublju tavu dodajte sasvim malo maslinovog ulja, dodajte luk ocis¢en i
isjeckan na kockice i dinstajte lagano dok ne omeksa. Zatim dodajte oprane
i na Cetvrtine isjeCene gljive, ako su manje,a ako su vece moze i na vise
djelova. Zacinite po ukusu i dinstajte nekih desetak minuta.
4. Umutite jaja i mlijeko i dodajte narezani sir, promijesajte.
U gljive i luk dodajte brokoli i smjesu sa jajima i sirom i sve dobro izmijesajte
i rasporedite na podlogu.
5. Pecite na 200°C nekih 30-ak min. ili dok vam quiche ne dobije finu
rumenkastu boju.
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PosluZivanje
Posluzite toplo uz vama omiljenu salatu, a isto tako se moze posluziti i
hladno, jednako fino!

VEGETARIJANSKA MUSAKA NA GREKI NACIN (CHANIOTIKO PATTY)

Sastojci: 6 osoba

3 osrednje Zute ili zelene tikvice

2 veéa krompira

100-150 g brasna

450 g rikote ili mladog sira

1 vedi paradajz, oljusten i isjecen na kockice

2 kasike sitno sjeckanog persuna i nane

zaCini po ukusu biber, vegeta, mlevene ljute paprike, bijeli luk u
prahu, so

2 ¢ena pasiranog bijelog luka

100 ml ekstra djevicanskog maslinovog ulja ( ili po ukusu)

Priprema
1. U vedi tanjir staviti brasno, i sve zacine koje volite, sve to dobro sjedinite.
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2. Krompir oguliti i isje¢i ga na tanje koluti¢e, svaki koluti¢ provuci kroz
brasno i redati ih u podmazanu vatrostalnu posudu, dva krompira su bili
dovoljni za moju posudu, veli¢ine 15cm x 25cm.

3. Tikvicama isjeci kraj i vrh i njih isjeci na tanje kolutove i svaki kolut isto
provudéi kroz brasno sa obe strane, za jedan red tikvica potrebno je tikvica i
po.

4. Preko tikvica posuti svuda preko njih rikotu sira, preko sira posuti malo
bibera i vegete isjeckan paradajz i preko paradajza posuti isjeckane svjeze
zaCine i na kraju staviti svuda po malo pasiranog bijelog luka.

5. Na kraju zavrsiti sa ostatkom tikvica, koje takode provucete kroz brasno,
redati ih tako da preklapaju jedna drugu.

Dobro zaliti sa maslinovim uljem, prekriti sa folijom i dobro zatvoriti svuda
okolo.

Peci u prerthodno zagrejanoj rerni na 200°C sat vremena, otkriti ih i peéi ih
dok vam blago ne porumene.

6. PosluZiti ih sa domacim jogurtom i gomilom sveZe, zelene salate. Ovako
dobru musaku davno nisam jela, i ovo ¢e od sada redovno biti na nasem
stolu.

Napomena

Ova musaka nema viska tecnosti od tikvica, koje ispuste prilikom pecenja,
jer brasno upije svu ekstra tec¢nost i dobije se jedna fina kremasta masa,
koja je na tikvicama.

POGACA SA SIROM

Sastojci: 4 — 8 osoba
Za tijesto:
- 500 g ostrog brasna
- 2 kasike soli
- 40 g svjezeg pekarskog kvasca
- 1 kaSicica Secera
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- 50 mlvode
- 100 ml ulja
- 300 mljogurta
Za nadjev:
- 500 g polutvrdog sira
- 2vezice persuna
- 2jajeta
- 1kasicica vegete

Priprema

1. Prosijte brasno, a malo brasna ostavite za izradu tijesta. Posolite i u
udubljenje u brasnu stavite kvasac koji ste prethodno izmijesali sa Se¢erom
i toplom vodom.

2. Prekrijte kvasac s malo brasna i ostavite neka se dize 10 minuta. Postupno
umijesajte ulje i jogurt te dobro izmijesajte elektrichnim mikserom (7-8
minuta) da se oblikuje glatko srednje mekano tijesto.

3. Tijesto pokrijte i ostavite dizati na toplome mjestu da udvostrudi
volumen.

4. Dizano tijesto stavite na lagano pobrasnjenu dasku. Podijelite na 8
komada, svaki oblikujte i razvucite u ovalni oblik debljine %5 cm.

5. SloZite ih na malo namascen pleh i svaki premaZite nadjevom tako da
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ostavite uz rub 1 cm Cistog tijesta. Pecite u pecnici na 200°C oko 10 minuta
dok pogace ne poprime zlatnosmedu boju.

6. Za nadjev: jaja razmutite zajedno sa vegetom pa prelijte grubo narezani
sir. Dodajte nasjeckani persun i lagano izmijesajte.

PosluZivanje

Pogace sa sirom posluzite vruce.

Mala tajna

Obratite paZnju na debljinu tijesta kako bi pri pecenju pogace bile
ravnomjerno pecene.

PECENO POVRCE SA MOZZARELLOM

Sastojci: 4 osobe
- 250 g tikvica
- 200 g crvene paprike
- 250 g patlidzana
- 1 kasika vegete mediteran
- 1 kasika maslinovog ulja
- 200 g mozzarelle

- 2 kasike narendanog bosiljka

- 3 kasike maslinova ulja

- prstohvat mljevene gorusice

- 1/2 kasiCice ¢esnjaka granula

- 1 kasicica sirca

- prstohvat crnog papra mljevenog

Priprema

1. Tikvice, paprike i patlidzan narezite na duge kriske, pospite vegetom
mediteran i poprskajte uljem.

2. Na teflon tavi popecite pripremljeno povrce.
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3. Bosiljak pomijesajte s maslinovim uljem, gorusicom, ceSnjakom u
granulama, siréem i zapaprite.

4. Toplo povrée slozite na tanjiric, a po njemu rasporedite narendanu
mozzarellu i prelijte pripremljenim prelivom.

PosluZivanje: Posluzite ukraseno listi¢cima bosiljka.
Savjet: U elektri¢cnoj sjeckalici pomijesajte nasjeckani bosiljak, maslinovo
ulje, sirée, gorusicu i ¢esnjak da bi dobili kompaktniju smjesu.

SAL3A (SOS ZA TIESTENINE)

Sastojci: 4 osobe
- 1kg paradajza
- 50 ml maslinova ulja
- 2 c¢esnja CeSnjaka
- so
- crni papar mljeveni
- 1 kaSicica Secera
- 2 kasike narezanog bosiljka

Priprema
1. Paradajze zareZite s donje strane u obliku krsta, uronite u kipuc¢u vodu i
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ogulite im koZice.

2. Na zagrijano ulje stavite protisnuti ¢eSnjak, oguljene paradajze narezane
na kockice bez sjemenki i dinstajte.

3. Pred kraj kuvanja dodajte so, papar i Se¢er. U gotov sos umijesajte
bosiljak.

PosluZivanje

Ovako pripremljenom 3alSom prelijte kuvanu tjesteninu i pospite je
nastruganim parmezanom.

Savjet

Ovako pripremljenom osnovnom sosu moZete po Zelji dodati dinstane
Sampinjone, grasak ili slane sardele.

ENOLONCNICA

Sastojci: 4 — 6 osoba
- 500 g krompira
- 50 mlulja
- 50 g celerovog korijena
- 50 g perSunovog korijena
- 2 kasicice Gussnela Dolcela
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- 1 kasSika nasjeckanog persuna
- 100 ml pelata

- 1 kasika vegete

- 300 g graska

- 100 g korabice

- 100 g mrkve

- 200 g poriluka

- 1,2-1,51vode

Priprema

1. Poriluk nareZite na koluti¢e, a mrkvu, korijen celera, korijen persuna,
korabicu i krompir na kocke.

2. Na ulju popecite poriluk, dodajte korjenasto povrce, grasak i vegetu.

3. Dinstajte podlijevajuc¢i vodom oko 15 minuta.

4. Nakon toga dodajte krompir i vodu, pelat, i sve zajedno kuvajte dok
krompir ne omeksa.

5. Pred kraj kuvanja umijesajte Gussnel koji ste razmutili s vodom.

PosluZivanje
Enoloncnicu pospite perSunom i posluZite s kiselim vrhnjem.
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Sastojci

GRCKA MUSAKA OD KROMPIRA

400 g spanaca

800 g krompira
300-400ml beSamela
100 g ovcjeg sira

Za beSamel:

kasika maslaca

2 kasike brasna
300-400 ml mlijeka
so, papar

Priprema

1. Spanac skuvajte. Krompire narezite na tanke kriske i na pola skuvajte u
slanoj vodi.

2. Za beSamel, rastopite maslac dodajte malo ulja. Dodajte brasno mijesajte
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pjenjacom pa dodajte vrelo mlijeko, zacinite, prokuvajte malo da se sos
zgusne.

3. Kuvani spanaé dobro ocijedite i malo ga zgnjecite pasirkom.

4. Vatrostalnu posudu nauljite, poslazite krompire, po krompirima
rasporedite spanac i sve prelijte beSamelom.

5. Pospite nastruganim sirom. Pe¢nicu zagrijte na 200° C pa pecite musaku
oko 30-40 minuta, odnosno dok ne poprimi zlatnozutu boju.

PosluZivanje
Mozete i staviti neki drugi sir, ementaler, gaudu i sl.

VEGETARIJANSKE PLOSKE

Sastojci: 4 osobe
- 4 mrkve
- 2 bijele mrkve ili celera
- 2tikvice
- 1luk
- 3jaja
- 2-3 kasike persuna
- 1 kasika brasna
- 1/2 salice polutvrdog sira
- par kasika maslinova ulja
- so, papar po izboru

Priprema
1. Mrkvu, tikvicu i bijelu mrkvu (moze i korijen celera) izrezati.
Na malo ulja u dubljem loncu dodati sitno nasjeckan luk i poprziti oko 2-3
minuta, dodati narezano povrce i dinstati oko 5-7 minuta da omeksa.
2. Maknuti sa Stednjaka i istresti u zdjelu da se malo ohladi. Zatim dodati
umudena jaja zajedno sa ostalim sastojcima. lzliti u namaséenu vatrostalnu
zdjelu. Slobodno pripremite bez masnog papira samo zdjelu dobro
premazati sa uljem.
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3. Peéi na 18° C oko 12-15 minuta da se smjesa skruti, pazite da se previse

ne zapece.
Izvaditi i ostaviti da se ohladi pa nakon 20 minuta narezati na ploske.
Odlican i zdrav snack za klince!

IMAKARONI NA SICILIJANSKI NACIN

Sastojci: 4 osobe

400 g makarona

400 g zrelih paradajza ili pelata
300 g patlidzana

4 kasike maslinova ulja
¢esnjak

bosiljak

persun

SO

crni papar mljeveni

1 kasika vegete

Priprema
1. Patlidzane operite i nareZite na kockice, posolite i ostavite stajati oko pola
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sata.

2. Paradajze ogulite i, odstranivsi im sjemenke, nareZite na kockice. Ce3njak
nasjeckajte ili ga zgnjecite i kratko prodinstajte na maslinovu ulju. Dodajte
oprane i posusene patlidzane pa ih dinstajte oko 5 minuta. Nakon toga
dodajte paradajze, narezani bosiljak, nasjeckani persun, papar, Vegetu i
zajedno dinstajte oko 15 minuta.

3. Makarone skuvajte u slanoj vodi, ocijedite i umijesajte u sos od
patlidZzana.

PosluZivanje

Tople makarone na sicilijanski nacin pospite rendanim parmezanom i
posluzite.

Savjet

Zelite li sos pikantnijeg okusa, tokom kuvanja dodajte ljutu papriku ili par
kapi tabasca.

Mala tajna

Kako biste skratili vrijeme pripreme, patlidZane nakon stajanja posusite.
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PROJA SA TIKVICAMA

Sastojci
- 2-3jaja
- 2vede tikvice
- 1 prasak za pecivo
- fetasir
- kukuruzno brasno

- kisela voda
- mlijeko
- so

Priprema

1. Tikvice izrezati i ocjediti ih.

2. Jaja izmijeSati sa feta sirom koji smo isjeckali na kockice.

3. U to dodati tikvice, kukuruzno brasno pomijesano sa praskom za pecivo,
kiselu vodu, mlijeko i so.

4. Tijesto treba da bude gusce nego za palacinke, koliko kisele vode, toliko
dodajte mlijeka. Ja niSta ne mjerim, nekad dodam vise sira, moZete i kiselog
vrhnja i ceSnjaka ako volite. Vazno je samo da tijesto ne bude ni prerijetko,
ni pregusto.

5. Tepsiju nauljite i dobro ugrijte ulje u pecnici, pa izlijte tijesto na vrelo ulje.
6. Pecite nekih 40-tak min na 200° C.
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PROSO | POVRCE

Sastojci
- proso
- 2 paradajza
- 2tikvice
- 1luk
- 2 paprike
- SO, vegeta

Priprema

1. Proso preprziti na tavi a zatim skuvati u posoljenoj vodi. (15-20 min)
Procijediti ga.

2. Za to vrijeme luk izrezati na kriske i staviti na ulje i malo prodinstati,
dodati ostalo povrce izrezano na kockice i dinstati dok ne omeksa. Zaciniti
po Zelji.

3. U dinstano povrcée dodati proso i izmijesati da se sastojci prozmu.

- =~ & o - s %
‘ - ’ . ‘ -

PosluZivanje
MoZe se staviti povrce po vlastitom ukusu.
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LAZANJE SA SPANACEM

Sastojci: 4 osobe
- 12 listova lazanja
- ulje za pecenje
Za nadjev:
- 2-3 kasSike maslinova ulja
- 400 g pelata
- 400 g spanaca
Za beSamel sos:
- 200 g maslaca
- 150 g pSeni¢nog ostrog brasna
- 1,51 hladnog mlijeka
- muskatni orasci¢ mljeveni
- 6 kasika narendanog parmezana
- 5jaja
- so
- 1 kasika vegete
Za posipanje:
- 50 g narendanog parmezana

Priprema

1. Pelate dobro ocijedite, ocistite od sjemendki, usitnite, stavite na zagrijano
maslinovo ulje i dinstajte dok dio tekucine ne ispari.

2. Spanac odistite, operite i kratko blansirajte u kipucoj slanoj vodi. Ohladite
ga i nasjeckajte.

3. Na maslacu malo popecite brasno, zalijte hladnim mlijekom i kuvajte oko
5 minuta neprestano mijesSajuci. Dodajte muskatni orasci¢, malo soli, i
beSamel sos je gotov. Malo ga ohladite, umijesajte istucena jaja kojima ste
dodali vegetu, parmezan i nasjeckani spanac.

4. Lazanje skuvajte, ali ne do kraja, ocijedite i malo ohladite.

5. Na dno nauljene vatrostalne posude (velicine 22x36 cm) slozZite dio
lazanja. Po njima rasporedite dio sosa od pelata, prekrijte dijelom beSamela
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i spanaca, zatim ponovite postupak i zavrsite lazanjama. Sve prelijte
ostatkom beSamela i spanaca, pospite rendanim parmezanom i stavite da
se pece u zagrijanu pecnicu na temperaturi oko 180°C.

6. Pecite ih oko 40 minuta.

7. Pecene lazanje ostavite stajati 10-ak minuta, a zatim ih posluzite.

PosluZivanje
Lazanje sa spanacem posluZite uz sezonsku salatu.

Savjet

Lazanje se pri kuvanju neée slijepiti ako vodi dodate kaSiku ulja.

Mala tajna

Prije pecenja lazanje izbodite vilicom kako se povrsina ne bi deformirala.

POLPETE OD POVRCA

Sastojci
- 2 mrkve sitno izrendane
- 2 krompira sitno izrendana
- malo brokule, karfiola, moZe se dodati i narezana tikvica
- 2jaja
- 1,5 dcl mljevenih zobenih (ovsenih) pahuljica
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- 2dcl brasna

- malo cesSnjaka

- so, papar, vegeta natur
- malo narendanog sira

Priprema

1. Narezanu mrkvu, krompir, brokulu, karfiol i tikvice kratko prokuvajte i
pustite da se ohladi.

2. U drugoj posudi pomijesati brasno i mljevene zobene pahuljice, so, papar,
vegetu natur, ¢eSnjak i sir te dodajte u povrce i zamijesite sa jajima, ako se
ljepi dodati brasna.

3. Praviti polpete i kratko ih prZiti u tavi sa malo ulja, ne prziti ih naglo...

.|!-_.l" "l i H

PosluZivanje

Ne morate kuvati povrce ali od vode u kojoj se kuvalo povrée mozZete dodati
malo mrkvice i tog povr¢a, riza i eto brze juhice...

VEGETARIJANSKE PUNJENE PAPRIKE

Sastojci: 6 osoba
Sal$a (sos) od paradazja
- 400 g pelata
- 500 g svjezih paradajza
- 3 cesnja bijelog luka
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- 1 mala kasika Secera

- kora1llimuna

- po zelji so, papar, vegeta, persun i bosiljak

- 3 kasike maslinovog ulja

- mozeilovorov list

- malo crvene paprike mljevene
Paprike

- 1kg paprika

- 5 kasika heljdine kase

- 2 kasike ovsenih pahuljica

- 2 kasike rize

- 50 g sitno stu¢enog pistacija

- 1 maliluk

- 3 cesnja bijelog luka

- 1 kasika mljevene kurkume

- po zelji jaje i narendani sir (parmezan)

Priprema
1. Staviti heljdinu kasu (to su ociS¢ena zrna heljde) u vodu da se prokuva,
namociti ovesene pahuljice u zdjelici vode.
2. Ocistiti paprike od kostica i peteljki, sacuvati poklopce, oprati ih.
3. Staviti na maslinovo ulje da se zaZuti ¢e$njak, dodati pelate i svjezi
paradajz smiksan u sjeckalici, dodati Secer, so, papar, vegetu (po Zelji),
persun i lovorov list, pustiti da se kr¢ka. MozZe se skuvati $alSa i od svjezih
paradazja ako su zreli i mesnati.
4. U avanu istuckati pistace, u blenderu isjeckati luk i cesnjak, te ih lagano
poprziti na maslinovom ulju.
5. Napraviti smjesu za punjenje paprika: heljdinu kasu ocijediti i ohladiti,
dodati zaprzeni luk i ceSnjak, rizu, ovsene pahuljice, pistace, kaSicicu
kurkume mljevene, so, papar, vegetu po Zelji i sve povezati sa 1 jajetom.
(moZe i bez njega ). MoZe se narendati i malo bilo kakvog sira ili parmezana
u smjesu, a moZe i bez toga (zavisno da li vegetarijanci jedu jaja i sir).
6. Puniti smjesu u paprike, poslagati ih u $alSu i zaliti s vodom da budu
pokrivene, kuvati oko sat i po na laganoj vatri.
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7. Na kraju dodati persun, i jos zaciniti ako treba.
8. Servirati sa pireom od krompira.

POVRTNA RAPSODIA

Sastojci: 2 osobe
- 100 g cvjetova karfiola
- 100 g cvjetova brokule
- 80 g poriluka (bijeli dio)
- 50 g mrkve
- 100 g cherry paradajza
- 2 kasike ulja
- 2 kasiCice vegete
- 50 ml vode
- 100 ml vrhnja za kuvanje
- 80 gsira Edamera
- 2 kasike limunova soka
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Priprema

1. Poriluk i mrkvu narezite na koluti¢e i pomijeSajte zajedno s cvjeti¢cima
brokule i karfiola. Dodajte male paradajze i pospite vegetom.

2. Sve dobro izmijesajte, stavite u vatrostalnu posudu, prelijte uljem i
vodom. Pokriveno povrce stavite u mikrotalasnu pe¢ na srednju snagu oko
8 minuta.

3. Vrhnje za kuvanje pomijeSajte s limunovim sokom, prelijte povrce,

pospite narendanim sirom i nepokriveno nastavite kuvati jo$ oko 2 minuta.
" i e

Savjet
Povrée nareZite na komade podjednake veli¢ine da bi se ravnomjernije
skuvalo.
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Tijesto:

P1zzA VEGETARIJANA

Sastojci: 4 osobe

30 dag! brasna — najbolje pola ostro pola glatko
2 dl mlake vode

2 dag (1/2 kockice) svjezeg kvasa

2 kasike maslinovog ulja

so

15 dag sira goude ili neki drugi koji se dobro topi
1 paprika

1 tikvica

3-4 kasike zrna kukuruza

10 dag Sampinjona

2,5 dl sjeckanih pelata ili pasate rajcice

origano

masline

110 Dag

=100 grama.



Priprema

1. U brasno izmrvite kvas (ako nema svjezeg moZe se upotrijebiti i suhi —1
vrecica), dodajte mlaku vodu (nemojte odjednom uliti svu koli¢inu neka
ostane kasika, dvije u Salici, jer ponekad brasno bude vlaznije pa je potrebna
manja koli¢ina tekucine), maslinovo ulje i so pa umijesite tijesto. Tokom
mijeSenja ocijeniti ¢ete da li je potrebno doliti svu vodu. Tijesto treba biti
dobro izradeno, glatko i ne smije se lijepiti za ruke i zdjelu.

2. U lim (ovo je za veli¢inu 33x38) kapnite malo ulja, kap, dvije na ruke i
rastegnite tijesto. Krajevi neka budu malo deblji i podignuti. Neka odmara
desetak minuta.

3. U meduvremenu narendajte sir (vece rupe na rendaljki), oCistite papriku
od kostica, nareZite je na kockice, ogulite tikvicu i nareZite je na kriske,
oCistite Sampinjone i narezite ih na listi¢e. U nasjeckane pelate dodajte malo
origana i promijesajte.

4. Na tijesto izlijte 2/3 koli¢ine pelata, rasporedite ih po cijeloj povrsini
tijesta, zatim ravnomjerno rasporedite pola koli¢ine sira, poslazite narezane
tikvice, paprike pa opet sir, zatim kukuruz. Zalijte s preostalim pelatimai na
kraju poslazite Sampinjone. Po vrhu posipajte s malo origana.

5. Neka tijesto odmori jo$ desetak minuta, upravo toliko koliko je potrebno
da se peénica zagrije na 200°C.

6. Stavite pedi u prethodno zagrijanu rernu 20 minuta.

PosluZivanje

Ko ne voli masline pe¢ene na pizzi moZe ih dodati poslije pecenja.
Pizzu je potrebno nakon pecenja malo dosoliti.
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P1zzA SA CHERRY PARADAJZIMA

Sastojci:
- 500g brasna i
- voda -
- so
- Seler
- kvasac
- maslinovo ulje
- bosiljak ili origano
- rukola

- mozzarela sir
- Sampinjoni
- cherry paradajz

Priprema

1. U duboku posudu staviti brasno, zavisno koliko pizza Zelite naprauviti,
mozete staviti oko 500g brasna, Sto je dovoljno za tri pizze, stavite so isto
tri kasike ili po Zelji, kvasac u prahu, kasSiku Secera, tri kaSike maslinovog ulja,
ubacite malo susenog bosiljka ili origana u smjesu da je tijesto aromaticnije,
nakon Cega tijesto treba da odstoji na toplom oko 30 minuta.

2. Na pizzu stavite Sampinjone, preporucuje se uvijek svjeZze, oprati cherry
paradajze i narezati ih na komadice, narendati mozzarelu, i oprati rukolu.
3. Kad se tijesto digne, odvajiti dio, zavisno o veli€ini tepsije (pizza pekaca)
u kojoj pecete.

4. Staviti sos od paradajza, sir mozzarela, cherry paradajze, Sampinjone
posuti sve sa chillijem ili mljevenom paprikom i staviti u pe¢nicu. MoZze se
pedi na vecoj temperaturi do 280° C, ako Zelite da tijesto bude hrskavo, 10
minuta.

5. Nakon Sto izvadite pizzu i stavite je na tanjir, moZete dodati malo rukole
i sve politi s malo maslinovog ulja.
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SALATA S KUKURUZOM

Sastojci: 4 — 6 osoba
- 100 g svjezih krastavaca
- 200 g cherry paradajza
- 350 g kukuruza Secerca
- 1 kasicica vegete

Za salatni preliv:
- 50 ml maslinova ulja
- 3 kasike soka limete

Priprema
1. SvjeZe krastavce djelomicno ogulite i narezite na kriske, a paradajze na
Cetvrtine.

2. Ocijedeni kukuruz stavite u zdjelu, dodajte paradajze i krastavce.
3. Pospite vegetom i lagano izmijesajte.

4. Maslinovo ulje pomijesajte sa sokom limete i prelijte po salati.
| W

PosluZivanje
Salatu dobro izmijesajte i posluZite rashladenu.
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