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Uvoo

Ovo doba pandemije naucilo nas je da je vazno unositi
Sto vise voda i povréa bogatog vitaminima i mineralima
kako bismo ojacali svoj imunitet. Dok biljna prehrana
pomaze jacanju imuniteta i pospjesuje brze ozdravljenje u
slucaju oboljenja od prehlade ili gripe, konzumacija mesa i
mlijecnih proizvoda ovaj proces moze otezati.

Svi zajedno proveli smo i provodimo mnogo vise vremena
kod kuce nego inace. To, iako moze biti frustrirajuce, ima
i svoje pozitivne posljedice, a to je da se viSe druzimo s
obitelji te imamo vremena za sebe i stvari koje obi¢no ne
stignemo obaviti.

Jedno od toga je dobra prilika za eksperimentiranje u
kuhinji i isprobavanje novih ukusnih recepata. Tako su i
¢lanovi udruge Prijatelji zivotinja iskoristili vrijeme izolacije
dazavaspripreme ,Izolacijskukuharicu® prepunu ukusnihi
zdravih recepata za podizanje imuniteta, alii raspolozenja.

Sada vi ne propustite priliku nauciti nesto novo i zabaviti
se spremajudi ukusna jela (sami ili zajednic¢kim snagama)
za sebe i svoju obitelj. Ucinit cete veliku uslugu svom
organizmu koji ¢e postati otporniji na bakterije i viruse.

Spremajte odli¢na jela bez zivotinjskog mesa, mlijeka ijaja.
Udinite nesto dobro za sebe i svoje bliznje, ali u konacnici i
za zivotinje te Citav planet.

Recepti i fotogrdfije Prijatelji Zivotinja (Ines Kolenko, Sanja
Puskas, Nikolina Cunko, Anita Petrovi¢, Vedrana Zupanic i
Ana Matoric)
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SAST0JCis

-200 g sojinih medaljona
-300 g prokulica

-2 do 3 mrkve

- 1/4 korijena celera

-1 manja tikvica

- 30 g klica prema zelji

Zacini za povrce (prema
zelji):

- mjesavina zacina

- sol

- papar

- mjesavina zacina za pecenje
- kurkuma

- ¢ili

- agavin sirup ili rizin slad (ili
neki drugi biljni zasladivac)

- dimljena crvena paprika
-limun
- maslinovo ulj

Zacini za mariniranje sojinih
medaljona (prema Zelji):

- sol, papar

- mjesavina zacina za pecenje
- il

- senf

- umak za rostilj

SOJiNi
MEOALJON; §
POVRCEM iZ
PECNICE

PRIPREMA:

Povrce opratii narezati na Zeljenu velicinu te posloZiti u lim za
pecenje.

Zaciniti prema zelji, promijesati i pedi u prethodno zagrijanoj
pecnici oko 30 min na 180 °C.

U meduvremenu kuhati sojine medaljone 10-ak minuta u
uzavreloj vodi s mjesavinom zacina (moze i povrtna kocka)
dok ne nabubre, tj. omeksaju.

Kada su medaljoni skuhani, iscijediti visak vode iz posude (ne
treba iz njih istiskivati vodu) te ih zaciniti mjesavinom zacina
i Cilijem, premazati senfom ifili umakom za rostilj te kratko
zapedi s obje strane na tavi s malo ulja.

10 minuta prije kraja povrée u pecdnici promijesati i zadiniti
dodatno ako treba.

Kada je povrée gotovo, posluziti ga sa sojinim medaljonima.






SAST0JCis

-300 g Spageta

-200 g Spinata

-1 8alica tostiranih orahaili
pinjola

-20 g bosiljka

-1/4 Salice nezasladenog
bilinog mlijeka (npr. sojino i
zobeno)

-1 Cesanj Cesnjaka

-sok od 1/2 limuna

-1/2 ¢ajne Zlicice soli

- papra prema zelji

- maslinovo ulje prema Zelji

SPAGET §
PESTOM 00
SPINATA

PRIPREMA:

Spagete skuhati prema uputama. Spinat i bosiliak oprati i
narezati. Orahe narezati pa kratko tostirati.

U jednu zdjelu staviti Spinat, bosiljak, orahe, biljino mlijeko,
sok od limuna, sol, papar i maslinovo ulje te istisnuti ¢esanj
CeSnjaka. Sve to usitniti Stapnim mikserom. Dodati jos zacina
prema Zelji ako je potrebno.

Pomijesati sa skuhanim i ocijedenim Spagetima u loncu i
kratko pirjati.
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SAST0JCis

- 3 Salice brasna (2 salice
glatkog psenicnog i1 salica
pirovog brasna)

-2 zZlicice suhog kvasca

-1 2zlicica soli

-1/2 zlicice Secera
-1 5alica tople vode
- 3 Zlice maslinovog ulja

NAAN KRUKIG §
CESNJAKOM

PRiPREMA:

U Salicu s toplom vodom dodati Secerikvasac te ostaviti 10-ak
minuta da se kvasac aktivira. Za to vrijeme u zdjeli pomijesati
brasno i sol, dodati aktivirani kvasac u vodi i lagano mijesiti.
Dodati ulje i10 minuta na radnoj plohi mijesiti tijesto. Dobiti ¢e
se glatko pomalo Zzilavo tijesto.

Prebaciti u zdjeluipokriti Cistom krpom te ostaviti sat vremena
da miruje.

Izrezati tijesto na jednake dijelove i od svakog oblikovati
kuglicu te ostaviti jo$ da odmaraju.

Svaku kuglicu razvaljati na lagano pobrasnjenoj podlozi, zatim
posipati malo narezanog cesnjaka, a moze se dodati i malo
mladog luka i persSinovog lista, pa valjkom utisnuti. To se treba
napraviti s obje strane.

Pecina jako ugrijanoj tavi, bez ulja.

Kada se pece druga strana, ovu prvu vec pecenu stranu treba
lagano premazati biljnim maslacem ili margarinom.






-~ OkRUGLiCE 00

-1/2 tikvice

-1/2 poriluka
- malo persina
RINE!

-1 kupus
- zacini prema zelji

- krugne mrvice PRIPREMA:

Za okruglice prvo dobro isprati crvenu le¢u pa staviti da se
namace barem pola sata.

Dok se le¢a namace pripremiti povrce - tikvicu, poriluk, persin,
mrkvu i kupus. Povrce usitniti pa pirjati na tavi te dodati zacine
prema zelji.

Lecu procijediti i ubaciti u multipraktik/sjeckalicu zajedno s
povréem i sve izblendati u smjesu. Umjesto sjeckalice moze
se koristiti blender (paziti da se ne izblenda previse) ili sve
dobro promijesati i gnjeciti rukama kada se ohladi.

Dodati zacine i dvije Sake krusnih mrvica. Dobro sve izmijesati
te formirati okruglice.

Pedi u vrelom ulju, na srednje jakoj vatri dok ne porumeni.




SAST0JCie

- maslinovo ulje

- curry zadin

- harissa zacin

- pasirana rajcica

- umak za rostilj ili dimljena
crvena paprika

-sol

- papar

- bosiljak

- origano

- Cili

- mladi luk

- prema zelji: 2 Zlice sojinog
jogurta

PIKANTNi UMAK

PRIPREMA:

Na maslinovom ulju preprziti zacine curry i harissu (i dimljenu
papriku ako se ne koristi umak za rostilj), dodati pasiranu
rajcicu, kratko prokuhati te maknuti s vatre.

Kad se malo ohladi, dodati umak za rostilj (ako se nije koristila
dimljena paprika), sol, papar te ostale zacine prema Zzelji.

Prema zelji dodati i 2 Zlice sojinog jogurta.

Nasjeckati malo mladog luka u umak.
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-2 velike tortilj

- 2-3 zlice majoneze od
krumpira

-1 Zli¢ica ulj

-100 g dimljenog tofua
-2 mlada luka

- 1/2 paprike babure

-1 portabella Sampinjon
(moze i obi¢ni Sampinjoni)
- 5 Sparoga

- 1/2 srednje mrkve

-1 komadi¢ crvenog zelja
-1/3 salatnog krastavca

Zacini: ljuta dimljena paprika,

sol, papar, cesnjak u
granulama

TORTiLJE

PRIPREMA:

Dimljeni tofu nasjeckati na kockice, papriku na rezance, bijele
dijelove mladog luka na kolutice.

Zagrijati na tavi ulje pa prvo malo poprziti dimljeni tofu, a zatim
dodati luk i papriku.

Pirjatipovremeno mijeSajudi, a zato vrijeme narezatiportabellu
i Sparoge.

Kad paprika i luk uhvate malo boju, ubaciti portabellu i zacine,
promijesati.

Pirjati poklopljeno dok pripremate svjezidio povrca. Nasjeckati
zeleni dio mladog luka na kolutice, crveno zelje na rezance,
krastavac na kockice, a mrkvu naribati nozem za guljenje
krumpira.

Kad portabella dovoljno omeksa, ubaciti Sparoge pa pirjati jos
minutu-dvije.

Izvadite pirjano povrce iz tave pa na istoj tavi zagrijte tortilje
prema naputku na pakiranju.

Zagrijane tortilje premazite majonezom od krumpira, napunite
pirjanim i svjiezim povrc¢em i zarolajte.

NAPOMENE:

Ako niste ljubitelj ljutoga, umjesto ljute koristite slatku
dimljenu papriku.

Povrce za nadjev prilagodite vlastitom ukusu i prema sadrzaju
hladnjaka.



SAST0JCis

-150 g krumpira, kuhanog u
ljusci i ohladenog

-2 Zlicice limuna (ili jabucnog
octa)

- 3 Zlicice senfa (dijon ili
prema zelji)

-1/4 Zlicice Secera

-1/4 Zlicice soli (najbolja j
crna sol jer je sumporasta)
-1 prstohvat cesnjaka u
granulama

-1 prstohvat papra

- 0,5 dl sojinog vrhnja

- vode prema potrebi

MAJONEZA 00
KRUMPIKA

PRiPREMA:

Krumpir skuhati u ljusci i ohladiti. Najbolji je drugi dan, iz
hladnjaka.

Krumpir oguliti i ubaciti u blender sa svim sastojcima osim
vode.

Blendati dok ne postane kremasto.

Prema potrebi dodavati vodu da se postigne Zzeljena
konzistencija.

Kusati, dodati joS zacina ako treba pa jos malo blendati da se
sve sljubi.






SAST0JCis

- 1 korijen persina

- 1/4 korijena celera

- 4 vele mrkve

- 4 veca lista kelja

-1/2 poriluka

- zadin za juhu prema zelji
-1 Saka graska

- tjestenina prema zel]
- maslinovo ulje

POVKTNA
JURI(A

PRiPREMA:

Na malo maslinovog ulja pirjati isjeckani persin, celer, mrkvu,
kelj narezan na tanke trakice i malo poriluka.

Po povrcu posipati zacin za juhu i zaliti vodom.
Poklopitii pustiti da lagano krcka.

Kada povré¢e omeksa dodati grasak i tjesteninu prema zelji,
posoliti i popapriti.

Kuhatijo$ 10 minuta.






SAST0JCis

-1/2 luka

-1veca mrkva

-1 komadic korijena celera

- 1/2 korijena persina

- 500 ml pasirane rajcice
-200 g tofua

- 300 g tjestenine prema zelji
- suncokretove sjemenke

BOLONJEZ

PRiPREMA:

Luk, mrkvu, korijen celera i persina sitno nasjeckati. Najprije
pirjati luk do zlatne boje pa dodati ostalo korjenasto povrce,
zaliti sjeckanom rajcicom i pustiti da se sve zajedno krcka.
Kada povrée omeksa, usitniti Stapnim mikserom kako bi se
dobila pasta ili gusti umak.

Vratiti nazad na vatru te doliti pasirane rajcice i vode.

Tofu izmrviti, kratko pirjati na tavi sa zacinima i ubaciti u umak.
Pustiti da se sve zajedno krcka, a na kraju dodati zacine.
Posluzitiuz salatukristalkus mladimlukom. Zacinitimaslinovim

i bucinim uljem, s malo jabu¢nog octa i suncokretovim
sjemenkama.






SAST0JCis

FALAFEL

-200 g slanutka

-1 velika glavica luka

-2 reznja ¢esnjaka

-2 zlice krusnih mrvica
-1zlica svjezeg narezanog
korijandra

-1zlica svjezeg narezanog
persina

- ulje

- 5Ol

- Crni papar

PIRE KRUMPIR S POVRCEM
- 3 velika krumpira

-1/2 tikvice

-1 mrkva

-2 zlice margarina ili 1 dl
bilinog mlijeka prema Zelji
- maslinovo ulj

- ocat

- SOl

- papar

FALAFEL
S Pike
KRUMPIROM

PRIPREMA:

FALAFEL

Samljeti slanutak (koji se preko no¢i namakao u vodi, ali bez
kuhanja).

Sitno naribati ili nasjeckati luk i cesnjak.

lzmijeSati u jednolicnu smjesu slanutak, luk, cesnjak, krusne
mrvice, korijandar, persin, kumin, sol i papar.

Navlazenim dlanovima oblikovati spljostene kuglice i isprzite
ih u dubokom ulju.

PIRE KRUMPIR S POVRCEM
Krumpir oprati, oguliti te staviti kuhati.

Mrkvu i tikvicu oprati i narezati na trakice te zadiniti solju,
paprom, maslinovim uljem i octom.

Kad je krumpir kuhan, dodati 2 zlice margarina ili 1 dI biljinog
mlijeka prema zelji i napraviti pire.

Posluziti sve zajedno na tanjuru.
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-1 brokula

-2 mrkve

-1/4 manje glavice korijena
celera

- 3 CeSnja Cesnjaka

- voda (onoliko koliko j
potrebno da prekrije povrce
uloncu)

- mjesavina zacina

- sol

- papar

GUSTA JUHA
00 BROKULE

PRiPREMA:

Brokulu, mrkvu i celer narezati na manje komade, ceSnjak
ocistiti i ostaviti u komadima.

U lonac staviti prvo mrkvu i malo vode te pustiti da zakipi i
kuhati dok mrkva malcice ne omeksa.

Nakon sto mrkva omeksa, dodati u lonac brokulu, celer i
ceSnjak te vodu da prekrije povrce.

Dodati soli, papra i mjesavinu zacina prema Zelji.

Pred kraj izvaditi nekoliko cvjeti¢a brokule za dekor, a sve
ostalo usitniti Stapnim mikserom.






SAST0JCis

-200 g dimljenog tofua

- mjesavina zelene salate i
crvenog radica

-limun

-nar

- sol

- papar
- maslinovo ulj

DiMLJEN
TOFU NA
SALATU

PRIPREMA:

Salatu oprati i natrgati na manje komadice te staviti u zdjelu.
Tofu narezati na kockice Zeljene veli¢ine i dodati salati.
Zaciniti solju, paprom, limunom te maslinovim uljem.

Sve promijesati i dekorirati narezanim kriskama limuna i
kosticama nara.
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-1 manja hokaido tikvica
-3 mrkve

- 4 CeSnja Cesnjaka

- persin list

- crni i bijeli sezam

- SOl

- papar
- mjesavina zacina
-voda

GUSTA
POVRTNA
JUHA

PRIPREMA:

Povrce oprati, odistiti i narezati na manje komade.
Staviti u lonac te dodati vode toliko da prekrije povrce.
Pustiti da se sve kuha te dodati zacine prema zelji.

Kada je povrce skuhano, maknuti s vatre, kratko pricekati te
zatim sve usitniti Stapnim mikserom.

Kod posluzivanja dodamo persin te crni i bijeli sezam.



KREMASTO
VARivO 00
KELJA

PRIPREMA:

Na malo ulja isprziti sitno sjeckanu glavicu luka, dodati mrkvu
rezanu na kolutice, pirjati par minuta pa dodati kelj (ili rastiku)
rezano na trakice.

Podliti s 1,5 I vode pa ubaciti prethodno kuhani grah i jecam.
Zaciniti po ukusu povrtnom kockom za juhu, mjesavinom
zacina, dimljenom crvenom paprikom i ostalim zacinima
prema zelji.

Krckati 15 minuta dok se kelj ne skuha.

PosluZiti s tostiranim sjemenkama buce.




KREM JUHA
00 RAJGiCA
S 00MAGM
NOKLi(AMA

PRIPREMA:

Na malo ulja poprziti raspolovljenu glavicu luka pa dodati Zlicu
brasna da lagano zazuti.

Podliti vodom i pasiranom rajc¢icom te zaciniti s malo soli i
Secera da umaniji kiselost.

Sve sastojke za noklice dobro pomijesati. Kr¢katijuhu desetak
minuta pa ukuhati noklice (vaditi Zlicom iz zdjele u kojoj su
umijesane i stavljati u juhu).

Krckatijos par minuta dok noklice ne isplivaju.







SAST0JCis

-1 kg kupovnih njoka (paziti
da ne sadrze jaja ili mlijeko)
-300 g Sampinjona

-100 ml sojinog vrhnja

-1 Cesanj Cesnjaka

-2 zlice glatkog brasna

- 0,5 | povrtnog temeljca ili
vode

- sol

- papar

- zacini prema zel]
- maslinovo ulj
- malo persina

NJOKi U
UMAKU 00
6LIIVA

PRIPREMA:

Skuhati njoke.

Zagrijati maslinovo ulje i dodati $ampinjone nasjeckane na
ploske.

Nakon 5 minuta kad dobiju boju i tekucina ispari, dodati sitno
nasjeckani cesanj cesnjaka.

Nakon 1 minute, staviti 2 Zlice glatkog brasna da pokupi
masnocu.

Dodati pola litre temeljca ili vode, sol, papar, zacine prema
zelji te pustiti da kuha joS 5 minuta.






SAST0JCis

-1smedii1crveni grah iz

limenke ili kuhani suhi grah,

zajedno 800 g

- 250 g pasirane rajcice
-1 tikvica

-1 luk

- 3 reZnja Cesnjaka kratko
pirjati

-100 g dimljenog tofua na
trakice

- crvena slatka paprika

- malo ljute paprike

- bosiljak

- persin

- kajenski papar

- SOl

- mjesavina zacina

MAKEOONSK
6RAN
6RAVTE NA
TAV{E

PRIPREMA:

Kratko pirjati luk i ¢esnjak pa dodati tikvice. Nakon par minuta
pirjanja dodati grah, tofu, zacine i zaliti pasiranom rajcicom.

Pedi 35 minuta na 180 °C u pednici u vatrostalnoj posudiili limu
za peclenje.

Kada se ispece, po vrhu posipati mladi ceSnjak i maslinovo
ulje.



GULAS

PRIPREMA:

Na ulju malo pirjati luk, mrkvu, persini celer.

Nakon toga podliti vodom i sasvim usitniti Stapnim mikserom.
U taj umak ubaciti suhe sojine komadice i lagano krckati uz
dodatak soli, papra, dimljene crvene paprike, rajcice u tubi,
soja sosa i lovorovog lista.

Kuhati pola sata. Po potrebi zgusnuti zli¢cicom gustina.




POBJIEONICA VEGANSKOG
KULINARSKOG iZAZOVA

Ana Matori¢

BURGER .GOSPOOIN BijeLi(“

Recepti ostalih pobjednica/ka kulinarskih izazova stizu u sljedec¢oj kuharici!
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BURGERI:

- 400 g kuhanog i ocijedenog
bijelog graha

-1 mali luk

-1 Cesanj Cesnjaka

- 1 velika zZlica sitno sjeckanog
svjezeg persina

-2 velike, pune Zlice sitnih
zobenih pahuljica

-1 velika, puna zZlica lanenog
brasna

-2 veganska peciva za
hamburgere

Zacini:

- sol, kajenski papar, majcina
dusica, kurkuma

UMAK:

- 1/2 sitno sjeckane jalapeno
papricice (ili neke druge ljute
papricice)

- 4 velike Zlice veganske
majonze (ili tofuneze)
Zacini:

- prstohvat solii ceSnjak u
granulama, zeleni papar,
sjemenke kopra

DODATNO POVRCE:
-1rajcica

-1 svjeZi krastavac

- 1 Saka mladog Spinata
-2 velike Zlice alfalfa klica
- biljino ulje

Moze i neko drugo,
sezonsko povrce.
Kombinacija Sampinjona,
rikule i karmeliziranog luka
isprobano je odlicna.

PRIPREMA:

Sitno nasjeckajte luk, ceSnjakilistove persina.
U tavi zagrijte jednu Zlicu biljnog ulja.

Dodajte luk i pirjajte ga nekoliko minuta na srednje jakoj vatri
dok ne pozuti. Pospite prstohvatom soli.

Zatim umijesajte CeSnjak i persin. Pirjajte na laganijoj vatri dok
ceSnjak ne postane mirisan.

U velikoj zdjeli kombinirajte lukovi¢asto povrce s grahom te
usitnite Stapnim mikserom. Miksajte dok ne dobijete smjesu
glatke konzistencije.

U smjesu umijesajte laneno brasno i zobene pahuljice pa ju
obogatite prstohvatom soli, 1/2 Zlicice kurkume, 1/3 Zlicice
kajenskog papra i 1/4 Zli¢ice majcine dusice.

Ostavite smjesu da odstoji oko 20 minuta, a za to vrijeme
pripremite umak i narezite ostatak povrca.

NareZite rajcicu i krastavac na kriske.
Pripremite umak kombinirajudi sve sastojke u maloj zdjeli.

Ako Zelite da vasa peciva budu topla i hrskava, stavite ih u
toplu pecnicu na nekoliko minuta, dok ne pripremite svoje
biline pljeskavice.

Vlaznim rukama, oblikujte 4 pljieskavice od smjese. Kako biste
sprijecili njihovo raspadanje, vodite racuna o tome da budu
debljine oko 2-2,5 centimetra. lako su vase pljeskavice vec
sada ukusne i spremne za konzumaciju, zelite ih staviti u tavu
na nekoliko minuta, kako bi njihov okus postao jos bolji.

Plieskavice stavite u vrucu tavu, podmazanu s nekoliko kapi
ulja (ne zelite ih natopiti uljem; koristite malu koli¢inu ulja samo
kako ne bi zagorile) i pecite ih sa svake strane 1-2 minute.

Napravite divan veganski burger! Prerezite peciva na polovice.
Jednu polovicu premazite umakom, a zatim dodajte mladi
Spinat, 1ili 2 pljeskavice, kriske rajcice i krastavcaina vrh alfalfa
klice. Preklopite.
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-1 pakiranje veganskog
lisnatog tijesta (bez
L-cisteina)

-1 veca tikvica

- 400 g tofua

-1/2 salice sojinog mlijeka
-1/2 zlicice kurkume

-1 zlicica soli

- 3 Zlice brasna od slanutka

TOFUCNi(A
S LiSNATIM
TiJESTOM

PRIPREMA:

Naribati i posoliti tikvice da puste vodu. Iscijediti i izgnjediti
rukom 250 g tofua.

Ostatak tofua (150 g), sojino mlijeko, kurkumu, sol i brasno
izblendati u kremu te sve skupa pomijesati sa tofuom i
tikvicom.

Dobivenom smjesom nadjenuti lisnato tijesto.

Pedi oko 45 minuta na 180 °C.




GRAHBURGEK

PRIPREMA:

Sve sastojke dobro izgnjeciti rukama. Pustiti da odstoji pola
sata i oblikovati burgere.

Pedi na lagano nauljenoj tavi za grill. Dobije se 6 vedih ili 10
manjih burgera.
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TIJESTO:

- 6 dl bilinog mlijeka ili vode
-1kg brasna

-1 Zlica soli

-1 zlica secera

-1 kockica kvasca

PREMAZ:

- 250 g margarina

- 400 g tofua

-1-2 Zlicice soli

-2 zlice octa

- nekoliko Zlica bilinog mlijeka

FRKANE KiFLiCE
PUNJENE
TOFUOM

PRIPREMA:

TUESTO:
U vodiili bilinom mlijeku rastopiti sve sastojke, osim brasna.
Smijesi dodati brasno i zamijesiti glatko tijesto.

Ostaviti na toplom dok se tijesto ne digne, prekriveno krpom.
Za to vrijeme napraviti premaz.

PREMAZ:
Mikserom razmutiti margarin.

U nekoliko zlica bilinog mlijeka ili vode dodati 100 g tofua, sol
i ocat pa Stapnim mikserom napraviti kremastu smjesu slicnu
jogurtu.

U tu smjesu dodati ostatak tofua zgnjecenog vilicom ili
naribanog na ribez pa sve dodati u razmuceni margarin.

PromijesSati da se sve sjedini, ali ne mijeSati mikserom da se
tofu ne usitni previse.

Dignuto tijesto razvaljati na debljinu 1 cm pa premazati s pola

smjese premaza.

Preklopiti pa ponoviti i tako sve dok se ne potrosi smjesa
premaza.

Tijesto lagano rastanijitiirezati trakice te ih uvrnuti da se dobije
pletenica.

Redati u lim za pecenje i pecina 250 °C oko 30 minuta dok ne
porumene.
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- 0,5 kg krumpira

- 0,5 kg ostrog brasna
-1/2 Zlic¢ice soli

- krusne mrvice

- secer

- pekmez poizboru
- jogurt od soje prema zelji

LULEKi

PRIPREMA:

Skuhati krumpir i napraviti pire pa dodati brasno i sol.
Zamijesiti tijesto.

Kad malo odstoji, rukama oblikovati dugoljaste luleke velicine
prsta.

Kuhati u kipuc¢oj vodi dok ne isplivaju na povrsinu.
Na malo ulja poprziti krusne mrvice i u njih uvaljati luleke.

Posluziti sa Secerom, vo¢nim pekmezom i jogurtom od soje.



KNEOLE

PRIPREMA:

Krumpir skuhati i napraviti pire pa dodati ostro brasno i sol.
Zamijesiti tijesto.

Kad malo odstoji rukama oblikovati knedle.

Kuhati u kipucoj vodi dok ne isplivaju na povrsinu.

Na malo ulja poprziti krusne mrvice i u njih uvaljati knedle.

Posluziti sa Se¢erom i vo¢nim pekmezom ifili jogurtom od

soje.
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-13alicarize

- 3 Salice vode

- biljno mlijeko, kolicina i vrsta
prema zelji

-1/2 male ¢ajne Zlicice cimeta
-1 zli¢ica kakaa prema zelji

-1 zli¢ica rogaca prema zelji

- mljeveni orasi, kolicina
prema zelji

KREMASTA
RIZA § BILINIM
MUIJEKOM §
000ATKOM
GMETA

PRIPREMA:

Rizu prethodno isprati (da ne bude previse sluzava) i kuhatije
uloncu s vodom u omjeru 1:3. Vodu malo posoliti.

Kada zakuha, smanijiti vatru i kr¢kati lagano dok riza ne upije
vodu (oko 15-20 minuta).

Maknuti s vatre i poklopiti. Nakon desetak minuta spremna je
za konzumaciju.

Nagrabiti kremastu rizu u tanjur, preliti bilinim mlijekom u
kolicini koja nam odgovara.

Zasladiti i dodati neke dodatke prema zelji (cimet, rogac,
kakao, mljevene orahe...).
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BISKVIT:

-300 g brasna (pola pirovo,
pola pseni¢no glatko)

-150 g smedeg Secera
-1zlicica sode bikarbone

-1 prstohvat soli

- 300 ml bilinog mlijeka
-100 ml ulja

- 3 Zlice ruma

NADJEV:

- 1 staklenka kompota od
visanja (400 g)

- Secer

-2 Zlice gustina + malo vode
- biljni Slag

-100 g ¢okolade za kuhanj

PROLJETN
LJUBAVN
KAOS

PRIPREMA:

BISKVIT:
Suhe sastojke pomijesati u zdjeli, a teku¢e posebno u vrcu pa
ih lagano dodavati u zdjelu sa suhim sastojcima.

Smjesu podijeliti u dva dijela i ispeci dva biskvita. Pece se oko
20 minuta na 180 °C.

Ostaviti da se biskviti ohlade.
NADJEV:
Staklenku kompota od visanja izliti u lonac zajedno sa sokom.

Odvojiti nekoliko Zlica soka za premazivanje pecena biskvita.

Dodati Secera prema zelji i zakuhati. Kada zakuha, dodati
gustin koji ste prethodno razmutili s malo vode.

Mijesati dok se ne zgusne. Ostaviti da se malo ohladi.

Biljni Slag umutiti u ¢vrst Slag.

Cokoladu otopiti na pari.

U kalup staviti prvi peceni biskvit, poprskati ga malo sokom od
viSanja, premazati s pola vo¢nog premaza od visanja, staviti
pola Slaga, prosarati s malo cokolade, zatim opet biskvit
poprskan s malo soka, premaz od visanja i slag. Gore se jos

mozete poigrati s ¢cokoladom i visSnjama.

Ostaviti $to duze da se ohladi. Idealno ¢ak i preko noci.
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-400 g brasna (330 g
pseni¢nog i 70 g kukuruznog)
-200 ml vode

-50 ml ulja

-1 suhi kvasac

- 1/2 vrecice praska za pecivo
- Secer

- SOl

- pekmez

SUATKE
KGFLICE

PRIPREMA:

Zamijesiti tijesto tako da se prvo kvasac pomijeSa s vodom i
malo Secera te ostavi par minuta da se aktivira.

Za to vrijeme u zdjeli pripremiti sve suhe sastojke. Dodati
aktivirani kvasac i ostatak sastojaka.

Zamijesiti kompaktno tijesto i ostaviti pokriveno sat vremena
da se udvostruci.

Izmijesiti tijesto, razvaljati ga u krug i rezati u trokute.

Trokute premazati namazom prema zelji i zarolati od Sireg
ruba prema uzem.

Poredatikiflice na plehipediuzagrijanoj pecnici oko 20 minuta
na 180 °C.
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-250 g brasna

-150 g Secera

- 3 Zlice kakaa u prahu

-1 zlicica sode

-12licica cimeta

-1 Zlica pekmeza (prema
izboru)

-250 ml vode ili bilinog
mlijeka

-120 ml ulja

”MEQENO”
SRCE

PRIPREMA:

U zdjeli pomijesati sve suhe sastojke, a u posebnom vrci¢u
tekuce sastojke.

Umutiti i Zlicu pekmeza pa uliti u zdjelu i dobro izmijesati.
Staviti pedi na 200 °C otprilike 20 minuta.

Kadje pecen,jos vrudibiskvit premazati pekmezom poizboru.

Ostaviti da se malo ohladii zatim preliti otopljenom tamnom
cokoladom.
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-150 g mljevenih Oreo keksa
ili ,,petit” keksa bez maslaca
- 50 g kokosovog ulja ili
margarina

- 1 staklenka kompota od
visanja

- 6 Zlica agavinog ili rizinog
sirupa

- 4 + 2 Zlice kukuruznog
gustina

-500 g svjeza tofua

- korica i sok 1limuna

(HEESECAKE §
ViSNJAMA

PRIPREMA:

Mljevene kekse izmijeSati s kokosovim uljem ili margarinom
prema izboru i utisnuti u kalup na papiru za pecenje. Peci u
pecnici 10 min na 160 °C.

Staviti tofu, sok i ribanu koricu limuna, sirup i 4 Zlice gustina u
blenderi dobro izblendati.

Smijesu preliti preko pecene podloge i pedi jos 25 min na 160
°C.

Ocijediti sok od visanja iz kompota u posudu i kuhati. Kada
lagano zakipi, dodati 2 Zlice razmucenog gustina i 2 Zlice
agavinog sirupa li rizinog slada.

Maknuti posudu u stranu i lagano mijeSajuci dodati visnje.

Kada se krema od tofua ohladi, dodati preljev od visanja.



