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U duhu mira, milosti, blagostanja i srece donosimo
vam recepte za slane i slatke uzitke
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Veganske delicije za
Bozié¢ i Novu godinu

lagdanski stolovi uvijek su prepuni jela koja
se pripremaju i jedu s posebnim uZitkom.
Tradicionalna blagdanska jela mogu biti
ukusna i zdrava i ako su pripremljena samo
iz namirnica biljnog porijekla.
U duhu mira, milosti, blagostanja i sreée koje prizi-
vamo u ovo blagdansko vrijeme donosimo vam blag-
dansku kuharicu izvrsnih biljnih jela. Recepti u ovoj
prigodnoj kuharici omoguéavaju jedinstven izazov
za svakoga. Isprobajte sarmu u kojoj ce uzivati svi
neovisno o nacinu prehrane, ponudite seitan kako
pecenku, a uz nju francusku salatu s majonezom
bez jaja. Tradicionalne deserte poput orahnjace i
makovnjace lako je pripremiti bez jaja i mlijeka, a
to je tek dio prigodnih jela i ideja koje samo éekaju
da ih se iskusa.
Jela iz kuharice za vas je odabrala koka
Sasa, mala zuta loptica koja je prezivjele
velike poplave u Gunji i postala koko:
koja veselo docekuje dane kada ée s
kititi bor, paliti svijece i priprem
za veliko slavlje. Ovom prili com
ziva sve da uzivaju u biljnim j
tijekom blagdana i nakon njih.
Sretanvam
Bozié¢i Nova ga
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Suncokretove
sjemenke bogate
su vitaminima, ali

Boziéna veganska kuharica

Juha od graha
sa zvjezdicama

SASTOICI:

-1/2kilograma graha

- 2 glavice luka

- 1vezica zelenja za juhu

- 2zlice ulja

- sol, papar, crvena mljevena
paprika za ukrasavanije

- tjestenina bez jaja u obliku
zvjezdica

PRIPREMA:

Grah namocite preko noci. Na ulju
proprzite sitno sjeckani luk, ¢eSnjak
i na kockice izrezano zelenje za
juhu. Dodajte grahi podliite litrom

i pol vode. Kuhajte na laganoj vatri
dok se grah ne skuha. Ukuhajte
tjesteninu u obliku zvjezdicai
ukrasite mljevenom crvenom
paprikomipersinom.

: C——— S, —
Od grahai poriluka pripremite
zdrave i krepke juhe, a od sjemenki
suncokreta vrhnje koje mozete
obogatiti razlicitim dodacima

i kalorijama
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Umak

od Sampinjona
SASTOICI:

- kg sitnih Sampinjona
- 2 Salice nezasladena
sojina mlijeka
-1zlicabrasna

-2 zlice ulja

- sol, papar

PRIPREMA:

Dobro poprzite na ulju na ploske
narezane Sampinjone sa sitho
kosanim ceSnjakom.

Kada ispari sva voda iz njih, podlijte
ih sojinim mlilekom u koje ste
umutili zlicu brasna.

Dodajte zacine i pustite da se joS
lagano krckai da se zgusne.

Ako je previSe gusto, dodajte
malo povrtnog temeljcaili bilinog
mlijeka.

Juha od poriluka

SASTOICI:

-2 poriluka

- 4 krumpira (srednje veliki)
-1zlicica soli

- 12li¢ica zacina za juhu
-3zliceulja

-8,5dlvode

- 1zli¢ica papra (mozei vise, po
zelji)

PRIPREMA:

Poriluk izrezite na kolutice (ako

je tamniji dio poriluka previse
¢vrst, nemojte ga koristiti).
Krumpire ogulite, isperite i izrezite
na kockice. U lonac stavite ulje,
dodajte krumpir i pirjajte oko pet
minuta na laganoj vatri. Dodajte
vode da se prekrije krumpir,
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posolite te kuhajte jos pet minuta s
poklopljenim loncem. Kada krumpir
postane polutvrd, u lonac trebate
staviti poriluk i ostale sastojke,
osim papra. Kuhajte jos oko 15-ak
minuta na laganoj vatri. Kada je
juha gotova, dodajte papra po zelji.

Vrhnje od sjemenki
suncokreta

SASTOICI:

— 150 g ociS¢enih suncokretovih
sjemenki

- 13alica vode

—12licica soliili sojina umaka
(dodati jos po ukusu, ako je
potrebno)

— 2 zlice octa (po Zelji mozete
dodati jos)

PRIPREMA:
Suncokretove sijemenke kuhajte

u kipucoj vodi 15 minutailiih
namocite na nekoliko sati.

Nakon togaihiscijedite iisperite u
hladnoj vodi.

U blenderu smiksajte
suncokretove sjemenke, vodu, sol
(sojin umak) i ocat dok ne dobijete
glatku i kremastu teksturu.

Vrhnje mozete cuvatiu
hladnjaku nekoliko dana,
koristiti kao beSamel za
lazanije, sir za pizzu
(preliti nakon pecenja), a
mozete ga kombinirati s
povréem i mahunarkama
te s tjesteninom
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Sejtan, poznata

... 3 zamjena zameso,
Boziéna veganska kuharica A posastavuje

Slasna blagdanska pecenka od
mariniranog sejtana, peceni
krumpiri iz marinade, mlinci
i francuska salata

Sejtan-pecenkai
peceni krumpiri

SASTOICI:

-2 komada svjezeg sejtana
0d0,5kg

- sojin umak

- senf

- ¢esnjak

-5dlulja

- sol, papar

- za prilog 1 kg krumpira

PRIPREMA:

Komade sejtana prerezite po duzini
na pola i marinirajte preko nociu
vrucoj marinadi od umaka od soje,
senfa, ¢eSnjakai ulja. Stavite gau
lim za pecenje i dodajte 5 dl ulja.
Zatim dodajte ociS¢en narezani
krumpir i pecite 1sat. Svakih

15 — 20 minuta zZlicom zagrabite
marinadu u kojoj se peku sejtani
krumpir te ih zalijte nekoliko puta.
Po potrebi, za vrijeme pecenja
mozete dodatijos uljai marinade.

Mlinci

SASTOICI:

- 1paket domacih mlinaca bez jaja
- 1manija glavica luka

- 10 dag dimljenog sejtana

- 4 zlice ulja Francuska salata
- sol, papar

SASTOICI:
PRIPREMA: - 5-6 krumpira
Na ulju poprzite luk i sitno isjeckan (srednije veliki)
dimljeni sejtan. Zakuhajte 1litru -3 mrkve
malo posoljene vode pa u nju - 18alica graska _
ubacite mlince. Kada omeksaju, -3-4kisela krastavca |
procijedite ih iz vode i ubacite na -12zlica limunova soka '
ulje i poprzeniluki sejtan, dodajte - 2-3 zlice majoneze bez jaja
solipapar te dobro promijesaijte. -1zlicasenfa :
Po Zelji, mogu se jos dodatno -sol I

dopeci u pecnici.



Mozete ga napraviti i sami

0d jednog kilograma pseni¢nog
brasna (tip 850) dobit ¢ete oko 300
grama sejtana.

Potrebno je zamijesiti tijesto od
brasnaivode, nakon cega slijedi
nesto dulji postupak ispiranja
Skroba.

Postupak: u posudi prelijte tijesto
hladnom vodom, promijesite dok
se voda ne oboji od Skroba te izlijte
vodu.

Ponovite koliko god puta je

potrebno dok ne dobijete Zilavu
sivkastu smjesu iza koje ostaje
relativno bistra voda. Ovu
glutensku smjesu prokuhajte
zacinjenu sa sojinim umakom i
povrtnim temeljcem da biste dobili
sejtan.

Druga opcija za izradu sejtana
puno je jednostavnija, a ukljucuje
upotrebu glutenskog brasna koje
se jednostavno zamijesi prema
uputama.

PRIPREMA:

Skuhajte krumpir, mrkvu i grasak.
Povrceikrastavce narezite na
kockice, dodaijte limunov sok,
senf, majonezuisol pa sve dobro
izmijeSajte tako da majoneza
poveze sastojke. Po Zelji, mozete
dodati na kockice narezani sir od
tofuai dvije Zlice sojinaili zobenog
vrhnja.

Punjena pecenka

SASTOICI:

ZA PECENKU:

- 2 Salice pSenicnog glutena
-1zlicica soli

- 12zlica maslaca od kikirikija
- 12zlica ¢eSnjaka u granulama
-2 3salice vode

- nekoliko zlica ulja za
oblikovanje

ZA PUNJENIJE

-, sitno nasjeckane glavice luka
-, Salice zobenih pahuljica

-/ Salice sojinih ljuspica

-/ Salice namocenogili kuhanog
jecma

- /. Salice namocene crvene lece
-/ Salice namocene heljde -

'/, Salice na kockice izrezana
dimljenog tofua

-/ zlicice soli, 72 zliCice papra

PRIPREMA:

ZA PECENKU: promijegaijte

suhe sastojke pa dodajte vodu

i zamijesite. Smjesa mora biti
zilavaiizgledom podsjecatina
meso. Nauljite smjesu i podlogu
parukamaiili valjkom za tijesto
stanjite sejtan na oko 1cm da biste
mogli oblikovati Strucu.

ZA PUNIJENIE: sve sastojke

Ako sejtan
ostavljate
u komadu,
prije nego
stoga
stavite
marinirati
dobro ga
pritisnite u
posudis

marinadom

dabidosla
do sredine
sejtana

ZACINI

Ne bojte se
eksperimenta
sa zacinima!
Oni daju
posebnu notu
svakomijelui
mogu stvoriti
jedinstvenu
kombinaciju
okusa

pomijeSajte i stavite na sredinu
razvaljanog sejtana.

Pomocu prozirne folije zarolajte
sejtan uroladu. Foliju ¢vrsto
zavezite na krajevima (dobroje
¢akidvostruko umotati sejtan da
se Struca ne biraspalaili popila
previSe vode pa bila spuzvastai
gnjecava).

Tako zamotanu roladu kuhajte u
2 litre posoljene vode oko 1sat.
Roladu izvadite iz folije, pustite da
se malo ohladi pa zapecite sa svih
strana na tavi s nekoliko Zlica ulja.
Zatim je umotaijte u lisnato tijesto
i pecite 20-ak minuta, toliko da se
lisnato ispece. Pustite da se dobro
ohladi parezite na kriske debele
oko 2 cm.




Boziéna veganska kuharica

spravljenajeo

Sarma

SASTOICI:

- 1glavicakiselog kupusa

- 1kg svjezeg sejtana

- 2 Salice polukuhanih Zitarica
(rizailijecam)

- 0,5 salice nekuhanog prosa

- 100 g dimljenog sejtanaiili tofua
-2mrkve

-1persin

-1mali celer

-2 glavice luka

- 4 Zlice brasna tip 850

- 2-3 zlice sojinog umaka

- 2 Zlice Skrobnogaili integralnog
brasna

- sol, crvena mljevena paprika
-ulje

PRIPREMA:

Odreske sejtana koje ste marinirali
preko no¢i u sojinu umaku uvaljajte
ubrasnoikratko poprzite.
Narezite ih na sitne kockice iliih
sameljite.

Dodaijte sitno nasjeckani dimljeni
sejtan ili tofu, Zitarice, naribano
povrce koje ste kratko poprzilina
lukui 4 zlice polubijelog brasna.
Sve dobro izmijeSajte. Punite
listove kupusa koje ste prethodno
oprali u hladnoj vodiiizvadili debelu
sredinu.

Na 2-3 Zlice ulja lagano zagrijte
crvenu papriku. Uklonite s vatre

i dodajte sarme te zalijte vodom
tako da sarme budu prekrivene.
Kuhajte 40 do 50 minuta, dok
kupus ne bude kuhan. Na kraju
umutite Skrobnoiliintegralno
brasno s vodom, po potrebi
dodaijte jos sojinog umakai uliite u
posudu te je protresite da se umak
rasporedi. Kratko prokuhajte i

: —— W, —
Sarma, tradicionalnai omiljena
zimska hrana, nezaobilaznaina
veganskom blz(nf

sejtanaitofua

danskom stolu,

Kiseli kupus
poboljsava
probavu i smanjuje

stres

Za laganiju
varijantu
sarme
umjesto
przenja
sejtan
mozete
mariniratii
samljeti ili
nasjeckati

posluzite uz pire-krumpir. Tko voli
laganiju varijantu, umjesto przenja
moze sejtan samo mariniratii
samljeti ga ili nasjeckati.

Kaneloni s kvinojom
i Spinatom

SASTOICI:

- dvije pune Sake suhe kvinoje i

crvene le¢e (moze se koristiti i
proso umjesto kvinoje)

- jedna manja crvena paprika
- pola konzerve kukuruza
-100 g veganskog sira

- 2dl pasirane rajcice

- malo ljutog tekuceg zacinaili
ajvara

- zlica origana

- dva veca cesnja ceSnjaka

- kurkuma

- pola zlicice soli

- pola zlicice zacina u tipu Vegete
- pola zlicice papra

- nekoliko Saka Spinata

{
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Pomaze i u korekciji tjelesne tezine

Istrazivanja su pokazaladaje bezmesnu prehranu zbog veceg

veganska prehrana prikladna za unosa vitamina i ostalih hranjivih “

ljude u svim razdobljima zZivota, cak  nutrijenata, kao i izbacivanja

i za one s povecanim nutritivnim Stetnih tvari, dobivaju na tezinii SOJIN
potrebama, kao Sto su djecau kilazu vracaju u ravnotezu. Ljudi UMAK

razvoju, trudnice, dojilje i vrlo
aktivni sportasi, istice Vandana
Sheth, diplomirana nutricionistica.
Takva prehrana, osim na
kompletno zdravlje, utjece izrazito
na korekciju tjelesne tezine, kaze.
Premrsavi ljudi prelaskom na

skloni debljanju prestankom
jedenja mesa zaustavljaju
nagomilavanje kilograma te ih
smanijuju, pod uvjetom da pripaze
na proizvode od bijelog brasna

i bijelog Secera te smanije unos
masnoce.

Njegov okus
nadopunjava
druge namirnice
paje stoga omiljen
zacinu svim
kuhinjama svijeta

PRIPREMA:

Nasjeckajte i blago preprzite
papriku na sitno. Nasjeckajte
prokuhani Spinat. Sve navedeno,

uz ostale potrebne sastojke, dobro =
promijesajte i napunite » \‘
kanelone. ‘\
Kanelone zatim <

poslazite na papir
zapecenjeu

pleh te zalijte

pomijeSanom

smjesom

vodei25dl A F
rajcice, po zelji T
zaljutite i dodajte -
origano i oko dvije zlice 5
ulja. Poklopite i pecite

na 250 Celzijevih stupnjeva

oko 20 minuta. Bocnite vilicomi

provjerite je li tilesto omeksalo. Domaca veganska
Ako tijesto joS nije omeksalo, .

dodajte malo vode. Kad ispari maloneza

tekucina i tijesto je omeksalo,

otklopite kanelone i naribajte SASTOICI:

preko njih veganski sir ili prelijte - 1dl sojina mlijeka (obavezno
besamelom s biljnim mlijekom. nezasladenog)

Pecite dok sirilibeSamel ne
porumene.

- 2 dlulja (npr. suncokretovo)
-sok od 1/2 limuna

- pola Zlicice senfa

- pola zli¢ice crne soli (kala
namak, moze se kupitiu
dué¢anima zdrave hrane)

PRIPREMA:

UmijeSajte sve sastojke osim
ulja uz pomocblenderaili
Stapnog miksera. Postupnoi
vrlo polako, u smjesu dodajte
ulje. Sve dobro izblendajte te
ostavite u hladnjaku 10-ak minuta
da se dodatno zgusne. Nakon
toga majonezaje spremna. Po
zeljimozete joj dodati zacine ili
sitno nasjeckane kisele krastavce
i kopar.



Boziéna veganska kuharica

OdrizZe, leCe i prosa napravite

Grahorice i zitarice
bogatstvo su
jelovnika bez

mesa

smjesu kojom ¢ete napuniti

aprike, fritatu moZete pripremiti

i od brokule ili Spinata

Punjene paprike
iz pecnice

SASTOICI:

- 750 g paprike (od toga odvojiti
dvije za smjesu za punjenje)

- oko 7 dl pasirane rajcice

- 200 g obicne bijele rize

-90 g crvene lece

-90gprosa

- 250 g krumpira

- dvije mrkve

-150 g luka

-3 zliceulja

- 2 zlicice mljevene paprike
-12zlicica papra

-1, 5 zlicica soli

- jedna zlic¢ica kurkume

- jedna zlicica ljute crvene
paprike

- 1zlic¢ica dimljene crvene paprike
- po zelji listovi persina

PRIPREMA:

Nasjeckaijte sitno luk i dvije paprike
koje ste odvoijili od pripremljene
potrebne koli¢ine.

Kad se
paprike
zapeku na
jednoj
strani,
okreniteihi
pecite jos
desetak
minutaina
drugoj
strani

Dodajte utorizu, lecu, proso,
naribani krumpir i mrkvu, pa zatim
zacine i oko 3 dl pasirane rajcice.
Sve dobro promije3ajte.

Tom smjesom punite ostale
paprike koje ste prethodno ocistili.
U ostatak smijese stavite ostatak
pasirane rajcice, dodajte Salicu
vodeitrizlice ulja, sve promijeSajte
i time zalijte paprike koje ste
poslagali u pleh (najbolje keramicki
ili zemljani).

Sve prekriti alu-folijomiili
poklopcem.



Nekoliko trikova iz veganske kuhinje

Bilo da jerijec o slanutku,
Sarenom, bubrezastomiili
crnom grahu, grahorice su
dobre za srce. Usto, bogate
su vlaknima pa dulje ostajete
siti. No, mozete ih koristiti

i ukolacima pa napravitii
cokoladni humus? Heljda je
bogata flavonoidima, dobar
jeizvor magnezija i stiti
kardiovaskularni sustav.
Doprinosi boljoj kontroli Secera

Prvo tako poklopljeno pecite oko
30-45 minuta, onda otklopite i
provijeritijesu liriza i ostali sastojci
omeksali.

Ako jesu, ostavite otklopljeno, ali
dodajte jos oko 2 dl vode preko
svega i pecite tako jos dodatnih
10-15 minuta.

Zato vrileme paprike ¢e se po vrhu
malo zapedi, zatim ih okrenite da
se zapekuis druge strane. Opet
dodajte malo vode te ih vratite u
pecnicu i pustite da se peku jos oko
10-15 minuta.

Vegefritata
iz tave

SASTOICI:

- 4 krumpira

- kajenski papar

- 1poriluk

- po zelji malo dimljene veganske
kobasice, sejtanaili tofua
-voda

-brasno

- malo soli

- biber

- kurkuma

- dimljena paprika

- Cili

PRIPREMA:

Upalite pecnicu na 230 Celzijevih
stupnijeva; dok se grije, ogulite Cetiri
krumpirainarezite ih na ploske
debljine oko 2 do 3 milimetra.
Premijestite ih u posudu, posolite,
nauljite i dodajte kajenskog papra.
Sve dobro promijesajte i stavite
na papir za pecenije, a zatimu
zagrijanu pecnicu.

Dok se krumpiri peku, nasjeckaijte
pola poriluka po duzinii
prodinstajte ga na malo ulja. U to

DIMLJENA
PAPRIKA
Daje posebnu
aromu dima,
amozete

u krvi. Dodatak nekoliko kapi
maslinova ulja pojacat ce
arome jela. Odlican je dodatak

humusu, tjestenini pa ¢ak i je koristitiu
kolac¢ima. A jedno jaje u kolacu marinadi za
moze zamijeniti mljeveni lan (1 sejtanili tofu
Zlica + 3 zlice vode), 2 banane, ili posipati

Cetvrtina Salice pirea od jabuke,
50 g mekanog tofua, etvrtina
Salice veganskog
jogurtaili 2 Zlice
kukuruznog skroba.

po gotovim
.Jelima
"

mozete ubaciti malo nasjeckane

U smjesuza brokulu/3pinat). Kad se krumpir

dimljene sejtan-kobasice ili tofua veganske ispece, nakon desetak minuta,

pa sve jos malo zajedno poprzite. lacink ubacite ga u smjesu sa svim

U posudi u kojoj ste promije3ali pa ac_m e ostalim sastojcimai sve dobro

krumpir smiksaijte smjesu kao za dodajte promijesaite.

veganske palacinke — od vode, poriluk, U tavicu na malo zagrijanog ulja

brasna, malo soli, papra, kurkume, krumpire a istresite smjesu, poravnajte do

dimljene mljevene paprike, cilija ili selii i ' njezinih rubova, poklopite i prziti

ostalih zacina po volji. po z_e i s jedne strane nekoliko minuta.

U tu smjesu dodajte preprzeni nasjeckane otkiopite pa prebaciti na tanjur,

poriluk i kobasicu/tofu. Po Zelji dimliene poklopiti tavicom i zatim je okrenite

mozete dodat(i ineko drugo povrce seitan- te vratite na Stednjak da se fritata

ilimahunarke (npr. pola konzerve Kk . ispeceis druge strane — trebajoj
obasice

graha, kukuruzaili blansiranu jos samo nekoliko minuta.



Slanoi slatko
zasve
sladokusce
vegane

ve s

Boziéna veganska kuharica

T S
Blagdanski stol ukrasite boziénim
vijencem pun]emm ovréem koje
volite, a zasladite se gllcama

od vocai orasastih plodova

Bozicni vijenac

SASTOICI:
ZA TUESTO:

300 g brasna, pola vrecice praska

za pecivo, 2 dl tople vode, 2-3
prstohvata soli, 2 Zlice ulja
ZANADJEV

dva manja krumpira, dva batata
(jedan krupniii i jedan manii),
pola crvene paprike, pola zelene
paprike, jedan luk srednje
velicine, oko 180 g kuhanog
graha, oko 180 g kuhanog
kukuruza

ZACINI: vrh 2licice kurkume, pola

zlicice mljevene crvene paprike, 3

prstohvata origana, 2 prstohvata
soli, 1/3 zlicice dimljene paprike,
mljeveni papar, za pikantnije
dodajte malo cili papricice,

zlicica mljevenog lana, pola
zlic¢ice przenog sezama, oko 1dl
pasirane rajcice

PRIPREMA:

Sve sastojke za tijesto umijesite
rukom i mijesite dok ne dobijete
glatko tijesto. Stavite u prozirnu
foliju i ostavite oko 15 minuta, da
se lakSe razvalja. Ogulite krumpir
i ocistite batat, nareZite na sitne
kockice oko 1,5 cm, premijestite u
posudu i pomijesajte sa zlicicom

uljaimalo vode. Premjestite na prethodno pecen krumpir i batati Priie pecenije tako daim se preklapaju
pleh na papir za peCenjeipecitena  sve dobro promijeSajte. Ostavite pet':enia Siri (donii) dijelovii pravi kruznica
250°Cdok ne porumene.Predkraj  smjesu da se ohladii pripremite . od koje ce se stvoriti oblik zvijezde
probajte jesu li peceni. irazvaljajte tijesto. Izvadite ga iz V||evnac (nafotografiji). Dijelove koji se
Dok se krumpir i batat peku, folije i na pobrasnjenoj podlozi mozete preklapaju malo poskropite vodom
preprzite luk dok ne posmedi, razvaljajte u kruznicu debljine oko premazati da se bolje zalijepe.

dodaijte nasjeckanu papriku 2-3mm. Zarezite tijesto prvo po mieéavinom Nakon prvog reda preostale

i jos malo pirjajte te dodajte duZini, zatim po Sirini i nastavite li trokutice slazite na kat, odnosno
zacine. Dodajte pasiranurajcicu zarezivati po sredini dijelove !,' '?' . . u drugired. MoZete malo skratiti
neprestano mijesajuci dok se kruZnice dok ne dobijete duguljaste cesnjakai donije, sire dijelove trokutica iz
rajcica dobro ukuha. Ocijedite grah  trokute, njih 20-ak. Izdvojite pergina drugog reda, ostavite to krpanje

i kukuruz iz konzerve te dodajte
u pirjani luk i papriku. Dodajte

desetak trokuta te ih slazite i
preklapajte direktno na papir za

rupa ili za ukrase.
Na dio gdje su polijeplieni donii



Sirove slatke kuglice

SASTOICI: datulje prije namocite u vodu
- 600 g datulja minimalno 40-ak minuta te
- 300 g sirovih oraha ih Sto sitnije narezite.
(ili nekog drugog U tom slucaju vierojatno ce
orasastog voca) biti potrebno viSe oraha jer
- Salica kokosova ¢e datulje biti viaznije).
brasna Orahe sameljite u mlincu.
Sjedinite samljevene datulje
PRIPREMA: i orahe te smjesu oblikujte u
Datulje ocistite od kosticate  kuglice.
sameljite u sjeckalici hrane Svaku kuglicu uvaljajte u
(ako nemate sjeckalicu, kokos.
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dijelovi trokuta naribajte malo
veganskog sira, stavite ohladeni
nadjev, a zatim dodajte jos

malo naribana veganskog sira.
Preklapajte preko nadjeva vrhove
trokutaiuvucite ihispod tijesta.
Izmedu "pukotina” trokuta
mozete ugurati Stapice paprike,
anavijenac na samom kraju
vodom polijepite ukrase od
tijesta.

Sve premazite smjesom od malo
sojina mlijeka, brasnaiprstohvata

N

kurkume. Po zelji posipajte na vrh
sezam ilineke druge dekorativne
sjemenke. Umjesto mazanja prije
pecenja, kada je vilenac pecen
mozete ga premazati uljem.
Pecite na nizoj reSetki u pecnicina
230 °C dok tijesto ne porumeni.

Kuglice od ljesnjaka,
kokosa i cokolade

SASTOICI:
- 300 g veganskog petit keksa
-1zlicakakaa

- 150 g przenih mljevenih
ljeSnjaka

- 2 zlice mljevenog lana

- sok jedne ve¢e mandarine

- 4-5 zlica kokos pahuljica

- malo naribanog muskatnog
orascica

- 3 Zlice oljustenih konopljinih
sjemenki

- mala Salica za kavu javorovaili
agavina sirupa

- trirebra naribane
tamne, veganske

KOKOSOV
ORAH
Odjednog
orahamoze
se dobiti
kokosova
voda, mlijeko,
~ maslac,
odnosno ulje
te kokosovo
bradno

cokolade
- 1zlic¢ica ekstrakta vanilije
- 1zlicica ekstrakta ljeSnjaka

PRIPREMA:
U posudu stavite mljeveni
keks, mljevene lieSnjake i zlicu
mljevenog lana te sve dobro
promijesajte, a zatim podijelite
smjesu na dva dijela. U jednu
polovicu stavite kokos pahuljice,
4 do 5 Zlica javorova sirupa, Zlicu
i pol konoplje te ekstrakt vanilije.
U drugu polovicu dodajte ostatak
— Zlicu mljevenog lana, ekstrakt
liesnjaka, ocijedenu mandarinu (po
Zelji dodati i naribane korice), malo
muskatnog orascica, naribanu
Cokoladui2-3Zlice javorova
sirupa.
Svaku polovicu dobro izmijesite
da se dobije smjesa poput tvrdeg
tijesta. Ako je koja polovica malo
rahlija, navlaZite ruke i nastavite
mijesiti uz dodavanje tekucine.
0d svake smijese napravite
jednake kuglice i uvaljajte ih u
kokos iliu mljevene lieSnjake ili
neke veganske Secerne konfete.
Umijesto cijedene mandarine
mozete dodati ekstrakt
narance, sok narance ili
L& rum.
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Boziéna veganska kuharica

Kako napraviti Saumrole bez
Sauma, k]:lﬁlof od lanenih sjemenki
ijeka te nezaobilaznu

i biljnog

Slatki bozi¢ni
kolaci pripremljeni
po veganskim

receptima

blagdansku makovnjacu

Kuglof

SASTOICI:

- 150 g omeksalog veganskog
margarina

- 250 g smedeg Secera

- 1vanilin Secer

- 4 zlice mljevenih lanenih
sjemenki

-12zlicavode

- 1prasak za pecivo

-300 g brasna T-550

- 2dl + 3 zlice biljnog mlijeka
(sojino je najbolje, no moze i rizino
ili zobeno)

f-.._‘_-

- 40 gkakaa (ili viSe, ovisno
koliko zelite da bude ¢okoladno)

PRIPREMA: PomijeSajte mljevene
lanene sjemenke s 12 Zlica vode i
ostavite da odstoje. Dok se lanene
sjemenke natapaju, izmiksajte
omeksali margarin sa Secerom

i vanilin Se¢erom. Zatim dodaijte
smijesu od lanenih sjemenki, 2 dl
bilinog mlijeka, brasnoiprasak za
pecivo te sve sjedinite.

Masu podijelite na dva jednaka
dijela pa ujedan dio dodajte kakao
razmucen s 3 Zlice bilinog mlijeka.

@:‘*ﬂ'

Ako vam
kuglof

izvana gori,

aiznutra
jos nije
pecen,
prekrijte
gafolijomi
tako pecite
dok ne
bude
gotov

Kalup za kuglof trebate dobro
podmazati pa pobrasniti da se
kolac ne bi zalijepio. Istodobno

iz obje posude ulijevajte smjese
u kalup koiji uisto vrileme trebaii
okretati. Pecite 50 do 60 minuta
na180-200 Celzijevih stupnjeva.
Ako kolac€izvana gori, aiznutraje
jos sirov (ako se smijesalliiepi za
¢ackalicu), prekrijte kola¢ folijom
do kraja pecenija.

Saumrole

SASTOICI:

- 700 ml sojina mlijeka od vanilije
- jedna zlicica ekstrakta vanilije
-200 g Secera

- 200 g veganskog margarina za
kolace

- vegansko lisnato tijesto, 500 g

PRIPREMA:

Mlijeko razdvoijite na dva dijela.
U200 mlumutitite bradno, a
ostatak, odnosno pola litre,
kuhajte sa Secerom uz neprestano
mijeSanje. Kada zakipi, dodajte uz
stalno mijeSanje 200 ml mlijeka s
brasnom. MijeSajte dok se smjesa
ne zgusne, a onda ostavite sa
strane da se ohladi. U potpuno
ohladenu smijesu naribajte ili
dodajte jako sitno nasjeckan
margarin, dodajte ekstrakt vanilije
te sve dobro izmiksajte dane
ostanu grudice. Kremu stavite u
hladnjak.

Gotovo lisnato tijesto razvaljajte na
velitinu A4 papirai debljinu od oko
3 mm. Narezite ga na trakice Sirine
oko 2 cmirolajte ih preko kalupa za
rolice tako da se rub malo preklapa.
Krajmalo namocite vodom da se
zalijepii da se rolice ne odmotaju.
PoslaZite rolice u lim na papir za




Zimski sladoled — puslice od aquafabe

SASTOICI:

- aquafaba (vodica u kojoj je kuhan
slanutak) od jedne konzerve
slanutka od 400 ml, neposoljenog
-1zli¢ica soka od limuna

- 200 g Secerau prahu

- 12zli¢ica arome po volji (jagoda,
vanilija) ili veganske boje za hranu

oko 15 minuta, dok ne nastane
cvrsta pjena. Postupno dodajte
200 g Secera miksajuci dok pjena
ne bude potpuno ¢vrsta, glatka

i sjajna. Smijesu protisnite kroz
Spricuili zZlicom vadite na papir za
pecenje. Razmak izmedu puslica
ne treba biti velik. Susite puslice
u pecnici oko sat ili dva, ovisno o
tome Zelite li da budu gumenastije
ili jako hrskave. Sto se duze suse,
nje, puslice su hrskavije.

PRIPREMA:
Zagrijte pe¢nicuna100°C,
aquafabu, limun i aromu miksajte

toga pospite ih Secerom u prahu.
Makovnjaca

SASTOICI:

ZA TUESTO:

-Y:kgbrasna

-3 dlvodeili bilinog mlijeka

- 1kockica svjezeg kvasca

-4 zlice Secera

- 1vanilin Secer

-18ecer s okusom rumaili dvije
zliceruma

-18ecer s okusom limuna (ili
ribana korica pola ekolimuna)

- zlicice soli

- salice ulja

ZA NADIJEV:

- 2 vrecice mljevenog maka

-4 zlice Secera

- 1vanilin Secer

-18ecer s okusom rumaili dvije

pecenije tako da krajrolice, onaj
zaljepljeni dio, bude na papiru.
Pecite ih oko 10 do 15 minuta u
prethodno zagrijanoj pecnicina
230-240 Celzijevih stupnjeva.
Cesto provijeravaite boju, kad se
malo zarumene, ostavite ih jos
minutu-dvije, ovisno o pec¢nici.
Pricekajte da serolice ohlade i

Spricom ih punite kremom, a nakon

VEGANSKI
KORNET
Puslice, kad
su posusene,
mozete staviti
uveganski
kornet paih
po vrhu preliti
cokoladnom
glazurom

zlice ruma

-18ecer s okusom limuna (ili
ribana korica pola ekolimuna)
- 4 zlice pSenicnog griza

-2 zlice ulja

- 2 dlbiljnog mlijeka

PRIPREMA:

U vodi/mlijeku otopite kvasac,
Secerizacine pa dodajte brasnoii
zamijesite mekao tijesto. Prekrijte
krpomi pustite da se udvostrudi, a
zatim razdijelite u dva dijela. Nadjev
rasporedite narazvuceno tijesto.
Zarolajte savijacu i stavite na
nauljeni pleh. Isto ucinite i s drugom
polovicom. Pecite oko 1satna

180 °C. Kada je peCeno, premazite
glazurom od prokuhane 1Zlice
vode i1Zlice Secera. Prema zelji,

u nadjev mozete staviti grozdice,
cimet ilirum za dodatnu aromu.
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