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JELA BEZ MESA

Brokoli sa tikvicama - 1 Luk iseckati i staviti da se dinsta na vodi, kada se zastakli dodati 2509
tikvice seCene na kockice (kolutice). Zatim dodati 150g brokoli iscepkan na cvetove i dodati malo

vode da se jo§ malo izdinsta. Kada je gotovo po Zelji dodati dozvoljne zacine (origano, perSun,
bosiljak...).

Burgeri od povr¢a - 80g ovsenih pahuljica preliti sa 50ml vrele vode i ostaviti ih sa strane. Kuvati
1/2 glavice crnog luka, 1 manju Sargarepu, 100g tikvice, 1/4 stabljike celera (50g), dodati 100g
brokolija i 100g karfiola. Sve kuvati 25 minuta, dodati prstohvat soli. Ovsenim pahuljicama dodati
prohladeno i procedeno povrée, 50g obarenog i procedenog spanaca, 40g samlevenih ovsenih
pahuljica, 20g svezeg perSuna, biljne zacine, bosiljak, origano, 15g maslinovog ulja. Sve dobro
izmesSati 1 spremiti kalupe za burgere. Kada je napravljen burger kalupe skinuti i staviti burgere u
pleh na koji ste prethodno stavili papir za pecenje. Peéi u rerni na 180°C 20-tak minuta.

Burger od oraha u paradajz sosu: lIzblendirati 150g oraha, dodati u 80g samlevenih ovsenih
pahuljica, dodati 30g luka, 10g lana. Zatim dodati vodu, prstohvat soli i biljne zacine po zelji,
suvi bosiljak, maj¢inu dusicu, origano, sve izmesati i formirati burgere. Burgere staviti na pek
papir i ubacitiu rernu na 180°C da se zapeku 15 minuta. Isec¢i 1 veci paradajz, ubaciti ga u blender,
dodati celer i biljne zacine po ukusu, blendirati. Staviti na grejno telo na 150°C, dodati malo vode
1 ¢im se izdinsta dodati svez persSun 1 skinuti sa grejnog tela. Sluziti kao prilog uz burgere.

Kuglice od sira i susama Mladi sir 500g izmrviti, dodati 4 supene kasike susama (prethodno
zagrejanog i blago prepecenog u tiganju), sve pomesati i napraviti kuglice.

Muckalica (posna) - 1 Luk dinstati na vodi, na laganoj vatri da ne zagori. Dodati mu razno povrce,
1 celer (drska), Ipaskanat, 1 Sargarepu 1 dinstati joS malo. Pecurke iseckati na kockice i dodati
povrcu da se zajedno dinsta. Kad se pecurke izdinstaju, dodati im svezu papriku, tikvicu, 1 paradajz
seCen na kockice ili samleven, dinstati do kuvanja, na kraju dodati biljne zaCine, kaSiku
maslinovog ulja i posoliti.

Paprika ili paradajz sa povréem - O¢istiti 1 papriku, 1 tikvicu ili paradajz, zatim staviti 1 glavicu
luka da se dinsta na vodi, dodati mu Sampinjone 500g sitno iseckane, zatim dodati 1 plavi
patlidzan, 50ml mlevenog paradajza, 1 papriku, 1 tikvicu, sitno seckane, i narendan celer (1 drska),
kada je dinstano dodati 1 kaSiku maslinovog ulja. Ovom smesom napuniti povrée (paprika ili
tikvice), 1 poklopiti 1 kolutom paradajza 1 posuti kasSikom susama. Sve prokuvati u Serpi 10ak
minuta, a zatim zapeci u rerni.

Paprike sa Sampinjonima - 1 Luk sitno iseckati i izdinstati ga na vodi, njemu dodate izrendan
celer (1 drsku) i zajedno dinstate, kada ste to izdinstali dodajete pecurke 500g ociS¢ene 1 iseCene
na kockice i zajedno dinstate. Kada je skoro gotovo izrendate 1 paradajz u celu smesu (5009
Sampinjona za 2 obroka). Kada je sve gotovo dodate biljne zacine po ukusu. Oc¢is¢ene paprike
napunite ovom smesom i zatvorite ih tikvicom ili paradajzom, zatim ih stavite u vatrostalnu
posudu, prelijte vrelom vodom do pola paprika i izrendajte sok od 1 paradajza preko paprika. Kada
se ispeku paprike, jedite ih uz svezu salatu.
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Paradajz sos i testenina - Integralnu testeninu skuvati (skuvana 150g). U drugom sudu
prodinstati 1 crni luk na vodi, pazite da ne zagori, dodati kalijumovu so, prethodno oljusten i
izrendan 1 veéi paradajz. Dinstati i pri kraju dodati 1 malu kasi¢icu maslinovog ulja i sveze zacine,
zatim preliti testeninu. Ovaj sos moZzete obogatiti iscedenom tunom, ili svezom ribom (100g).

Paradajz, tikvica ili paprika punjeni spanacem - Zagrejte rernu na 220°C. 4 Paradajza operite,
pa svakom odsecite kapice i izdubite ih. Okrenite ih da se cede. 500g spanaca operite i dinstajte u
manjoj Serpi bez dodataka oko 3 minuta na jakoj vatri, povremeno mesajuci. Zatim ga iseckajte i
ostavite sa strane. U vodi u kojoj je skuvan spana¢ dodajte izmrvljen nemasni sir 500g. Kada ste
malo izdinstali sir (dok voda ne ispari) dodate mu spanac i zacCine po ukusu (probajte sa muskatnim
ora$¢icem). Paradajz napunite spana¢em, stavite u posudu za pecenje i pecite u rerni 5-7 minuta.

Pecurke sa senfom - 500g pecurki oprati i skinuti im dr§ke. Namazati ih senfom, zaciniti biljnim
zaCinima 1 1 kaSikom maslinovog ulja. Zape¢i u rerni ili jesti sa rostilja. Posuti po njima laneno
seme ili mleveni lan.

Pire od paradajza - Krupne zdrave plodove 3 paradajza operite i skuvajte u vreloj posoljenoj
vodi. Skuvan paradajz propasirajte kroz cediljku 1 ostavite da stoji oko 12 Casova. Dok stoji,
paradajz ¢e pustiti dosta vode koju treba odliti 1 upotrebiti za neko jelo. Gusti deo paradajza
pomesajte sa iseckanim perSunovim listom, belim likom 1-2 ¢ena i 1 glavicom crnog luka, 1
korenom celera, 50g listom celera 1 50g struganim renom. Sve dobro izmeSajte, dodajte soli po
ukusu, pa punite Ciste teglice 1 povezujte ih duplim celofanom. Ukljucite peénicu na temperaturu
od 75°C, stavite tegle u nju i ostavite 65 minuta. lzvadite tegle i ostavite na prohladno mesto, pa
posle Cetiri dana ponovite postupak pasterizacije u trajanju od 35 minuta. Ovako pripremljen pire
treba pasterizovati dva puta. Uklju¢ite pe¢nicu na temperaturu od 75°C, stavite tegle u nju i
ostavite 65 minuta.

Pire od tikvica ili drugog povréa - U dublji sud sipati vodu i ostaviti da prokuva. Kada voda
prokuva dodati iseCen 1 manji krompir. Ise¢i 2 tikvice na kocke i dodati u sud. Kada se povrce
skuva ocediti ga od vode i pasirati. Povrée staviti u odgovaraju¢u posudu, dodati prstohvat
himalajske soli 1 pasirati dok se ne dobije pire. Dodati 1 supenu kasiku maslinovog ulja.

Pljeskavice od tikvica

Tikvicu izrendati i ostaviti da se ocedi. Mleveni lan potopiti u 50ml vode, ostaviti 15ak minuta,
zatim dodati tikvice, braSno, ¢ija semenke i zacine po ukusu. Vodom postepeno ujednaciti
smesu. Oblikovati pljeskavice 1 peci na tiganju ili na pek papiru u rerni.

- 100g integralnog pSenic¢nog brasna

- 50g kukuruznog brasna (belo ili Zuto)

- 200g tikvica

- 100ml vode

- mleveni lan, 1 kasicica ¢ija semenki ili susama
- biljni za¢ini po ukusu

Posne ¢ufte u paradajz sosu - Izblendirati 150g oraha, dodati u 60g ovsenih pahuljica, dodati
30g luka, 10g lana, 20g samlevenih ovsenih pahuljica. Zatim dodati vodu, prstohvat soli i biljne
zadine po Zelji, suvi bosiljak, majé¢inu dusicu, origano, sve izmesati i praviti ¢ufte. Cufte ubaciti u
rernu na 180°C da se zapeku 15 minuta. Ise¢i 1 veci paradajz, ubaciti ga u blender, dodati celer 1
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biljne zaCine po ukusu, blendirati. Staviti na grejno telo na 150°C, dodati malo vode i ¢im se
izdinsta dodati svez persSun i skinuti sa grejnog tela. Sluziti sa ¢uftama.

Povrée sa prelivom od jogurta - Zagrejati rernu na 200C. 1 Praziluk,2 Sargarepu, 2tikvice ocistiti,
oprati i ise¢i na kolutove / kockice. 250g Sampinjona oprati, odistiti i ise¢i na etvrtine. Sve
sjediniti u ¢iniji, zaciniti 1 staviti u posudu za pecenje Ubaciti u vatrostalnu i staviti u rernu da se
pece. Posudu povremeno protresti u toku pecenja. Pec¢i 45 minuta, mozda i malo duze, u zavisnosti
od rerne, dok povrée ne bude mekano. Preliv- dve grancice perSuna ili drugog biljnog zac¢ina po

zelj1, 250ml jogurta. Preliv izmeSati sa povréem 1 posluZti uz svezu salatu.

Punjene paprike (tikvice) - U mlevene Sampinjone 500g se isecka 1 crni luk i izrenda 1 Sargarepa
i isecka 1 drska celera, dodaju se biljni zadini i stavi se na umerenu temperaturu da se dinsta na
vodi. Kada se prodinsta dodaje se 1 jaje, dodati 3 velike kaSike polukuvanog integralnog pirinca
(za 4 paprike). 4 Paprike srednje veliCine se oc€iste 1 pune ovom smesom. Odozgo se zatvore
kolutom paradajza, stave se u visoku Serpu ili vatrostalnu posudu i preliju Sto toplijom vodom (u
kojoj moze biti izrendan 1 paradajz, a ne mora, zavisno od ukusa), stave se u rernu da se krckaju
1 zapeku. SluZe se uz svezu salatu.

Objasnjenje za pripremu pirinca - Pirina¢ se kuva 15-20 min u 3 puta vise vode od koli¢ine
pirin¢a. Nakon kuvanja skloniti ga sa strane 1 poklopiti sud u kome se kuvao poklopcem i ostaviti
15 minuta da omeksa. Ukoliko ne bude mekan nakon 15 minuta, sud poklopiti 1 ostaviti pirinac na
jo$ 5-10 minuta.

Sarmice od zelja/spanaéa

Listove zelja 500g ocistiti (odstraniti im tvrdi deo sa zadnje strane lista) i popariti ih vrucom
vodom. 1 Luk izdinstati na vodi, kada postane staklast, dodati mu 2 rendane Sargarepe. 509
Kinoe dobro oprati i skuvati pa dodati biljne zac¢ine po ukusu. Kinou dodati povréu da se zajedno
izdinstaju. Kada je skoro gotovo dodati 20g sitno seckanih ili samlevenih oraha (za 6 sarmica).
Na svaki list zelja staviti po kasiku smese i uviti u sarmicu. Sarmice staviti u Serpu i preliti
vodom, po Zelji i rendanim paradajzom. Staviti u pe¢nicu na 150°C oko trideset minuta dok voda
skoro potpuno ne uvri. Sluziti toplo.

Sos od paradajza - Prodinstati 1 crni luk na vodi, pazite da ne zagori, dodati kalijumovu so,
prethodno oljusten i izrendan 1-2 paradajz, to dinstati i pri kraju dodati 1 malu kasiku
maslinovog ulja i sveze za¢ine po Zelji.

Spana¢ - Pravite tako $to ga prvo dobro operete 1 oCistite 500g, zatim ga sitno iseckate. Posolite i
dinstajte sa malo vode, kada je gotov sluZite ga tako kao prilog.

Spanac¢ sa kiselim mlekom - Oc¢iS¢en 1 opran spana¢ 250g sitno iseckati. Posoliti 1 dinstati sa malo
vode. U 1 kiselo mleko dodati biljne za¢ine i dobro izmesati. Kada je spana¢ gotov preliti Kiselim
mlekom.

Sampinjoni sa povréem - SveZe, bele Sampinjone srednje veli¢ine 500g, operite i prosusite
krpom, pa isecite drSke i izdubite ih. Sitno iseckajte drske i povrée (1 Sargarepu, 1 drsku celera, 1
tikvicu) na sitne kockice i nekoliko minuta prodinstajte. Dodajte dozvoljene zacine u povrée 1
napunite prethodno izdubljene pecurke i stavite ih u rerni da se zapeku na 200C desetak minuta.
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Sampinjoni sa prazilukom - 1 Praziluk ise¢i na kolutove i dinstati na malo vode zatim dodati
500g sampinjona isecenih na tanke listi¢e, dinstati dok pecurke ne omeksaju tad dodajte seckani
persun i origano. Sve na kraju mozete preliti limunovim sokom. Sluziti uz prilog od povréa ili
pirinca i svezu salatu.

Sampinjoni sa spanaéem - 400g Sampinjona, o&istiti i oprati. 1 Luk iseckati na kockice, manju
glavicu, moze i beli, 1 Cen, i izdinstati ga na vodi, zatim mu dodati iseckan celer, i Sampinjone i
dinstati dok skoro ne bude gotovo. Zatim mu dodati spana¢ (160g), prethodno kratko kuvan 1
iseckan. U sve dodavati vodu po potrebi. Kada je gotovo dodati jednu kaSiku maslinovog ulja, i
zacine po ukusu.

Spagete od tikvica - Oljustiti 500g tikvica i ise¢i ih na $nite, zatim 3nite iseéi na trake, ne vece
Sirine od 2 cm. Sipati vodu u Serpu 1 kada provri dodati iseCene tikvice. Tikvice meSati drvenom
varjatom i kada omeksaju skloniti sa grejnog tela. Spagete od tikvica mozete sluziti sa ¢uftama od
oraha u paradajz sosu ili sa ¢uftama od mesa ili drugim jelom po izboru.

Tikvice sa Sampinjonima - 1 Luk sitno iseckati, i izdinstati ga na vodi, njemu dodate, izrendan
celer (drsku) 1 zajedno dinstate, kada ste to izdinstali dodajete pecurke ociS¢ene i iseCene na
kockice i zajedno dinstate. Kada je skoro gotovo izrendate 1 paradajz u celu smesu (5009
Sampinjona za 2 obroka). Kada je sve gotovo dodate biljne zacine po ukusu. OciS¢ene tikvice
napunite ovom smesom i zatvorite ih paradajzom, zatim ih stavite u vatrostalnu posudu, prelijte
vrelom vodom do pola paprika i izrendajte sok od 1 paradajza preko tikvica. Jedite ih uz svezu
salatu.

Tofu sa ovsenim pahuljicama - 250g tofu sira uvaljati sa 4 kaSike ovsenih pahuljica (prethodno
pahuljice potopite u 150ml vode i ostavite da nabubre), sve zaciniti himalajskom solju i svezim
zaCinima. Stapice tofua sa ovsenim pahuljicama peci na 200 stepeni nekih 20ak minuta.

Zapecen prokelj — prokulice Pola kilograma prokelja staviti u Serpu, naliti vode da se skuva.
Kada provri neka se kuva jo$ 5 minuta. Ocediti vodu i istresti ih u vatrostalnu posudu. Umutiti 1
jaje i 2 belanca, 360 grama kiselog mleka, malo soli i ovu smesu prelijete preko prokelja. Rernu
ugrejete na 200 stepeni i ubacite da se pece. Gotovo je kad dobije lepu rumenu boju.
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KASE

Kasa od prosa sa jabukom - Dve jabuke oljustite i iseckajte na kockice. Nalijte vodom 450ml i
kuvajte dok ne provri. Zatim dodajte 125g opranog prosa i sve zajedno kuvajte joS 5 minuta, a
zatim ostaviti 10 minuta da odstoji. Sve izmiksati i jesti za uzinu.

Kasa od voéa i Zitarica - Skuvati %2 $olje kinoe i ¥4 $olje oljustenog zrna heljde, odvojeno. Ocediti
ukoliko ostane vode i izmiksati sa 2 Solje jabuka iseckanih na kockice.

KasSa sa pirinéem - Pravite sa 2 Solje jabuka iseckanih na kockice i 50g skuvanog integralnog
pirinca.

Ovsena kasa - 4 suve ili sveze §ljive, dve kasike lana, 5 kaSika ovsenih pahuljica, 400ml jogurta.

Sutlijas - Integralni pirina¢ staviti da se kuva pa pred kraj dodati 100ml vode 1 dodati jos§ 2 kasSike
suvog grozda. Kuvati jo§ 5 minuta. Zasladite Agavom.

Voéni Mix - U odgovarajucu posudu sipati 4-5 supenih kaSika ovsenih pahuljica, 2 supene kasike
¢ija semenki, 2 supene kaSike mlevenog lana. Zatim ih preliti sa 150ml vrele vode. Ise¢i 1 jabuku
i 1 kivi. Preliti ovsene pahuljice ¥ cedene pomorandze, dodati jabuke, 100g malina, kivi, 1 supenu
kaSiku suvog grozda, 5 iseckanih suvih §ljiva i 5-10 mlevenih badema ili badema u komadu. Moze
se konzumirati odmah, a moze se i1 sacekati da se malo ohladi u frizideru. Vo¢e mozete menjati,
birajte sezonsko voce!

Voéni mix sa integralnim pirinem - Uzmite 2 pomorandze i iscedite. Prelijete je preko
integralnog pirinca koji ste prethodno skuvali. Zatim iseckate voce 1 dodajte pirinCu, najvise tri
vrste dozvoljenog voca. 1 jabuka ili 150g malina (treSanja, jagoda, viSanja) ili 1 breskvu ili 2
mandarine ili 2 kivija itd., 5 suvih §ljiva ili suvog grozda, 10 badema. Mozete dodati 1 kasiku chia
semenki.
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KUVANA JELA

Beéarac - 2 Luka dinstati na vodi, kada se dobro izdinsta dodati na male kockice seenu teletinu
150q i dinstati na laganoj vatri da ne izgori, kada se izdinsta potpuno, dodati svezu papriku 3 kom
I 2 veca paradajza i sve zajedno dinstati, kada je gotovo dodati biljne za¢ine po ukusu i kalijumovu
SO.

Bolonjeze sos od paradajza sa mlevenim mesom - U posudi prodinstati 1 crni luk na vodi, pazite
da ne zagori. Kada porumeni dodati mleveno meso (junece) 300g 1 dinstati dok ne dobije braon
boju, zatim dodati kalijumovu so, prethodno oljusten 1 izrendan 350g paradajza 1 dinstati, pri kraju
dodati biljne za¢ine. Skuvati integralnu testeninu 150-200g (skuvane) i sve pomesati.

Boranija sa mesom — Prodinstati 1 luk na vodi, dodati 1 Sargarepu i dr8ku celera. Zatim dodati
pile¢e belo meso 200g, sitno seckan celer 509 i 1 paskanat, kada se sve to izdinsta dodati 350g
boraniju i 1 crvenu papriku secenu na kocke, pustiti da se kr¢ka uz dodavanje vode, kada je skoro
kuvano dodati 1 rendan krompir srednje veli€ine 1 na kraju sve zaciniti biljnim za€inima 1 mozete
dodati 1 kasiku maslinovog ulja. Na kraju mozete sve i zapeci.

Boranija sa povréem - U odgovarajuci dublji sud naliti vodu i zagrejati je do tacke kljuc¢anja. U
tako kljuc¢alu vodu dodati 1/4 glavice sitno seckanog crnog luka, malu Sargarepu, 1/2 crvene
paprike i 1/4 stapa celera i nastaviti sa kuvanjem 10-15 minuta. Izdinstanom povréu dodati 220g
boranije i kuvati dok boranija ne postane mekana. Potom dodati 60g brokolija, 60g karfiola i u sve
izrendati 1 mali krompir. Dodati biljne zacine, mirodiju, ruzmarin, maj¢inu dusSicu, bosiljak.
Kuvati uz povremeno mesanje i dolivanje vode sve dok se ne skuva. Kada se Serpa skine sa Sporeta
dodati 1 kasiku maslinovog. Sluziti toplo i servirano u dubokom tanjiru ili ¢iniji.

Cufte od sardine — 200g sardina operite, o¢istite, prosusite i isecite na komadiée. Pomesajte ih sa
2 kuvana paradajza (bez ljuske), dodajte iseckan praziluk i perSun, dodajte malo kalijumove soli.
Sve to izblendirati i oblikovati u ¢ufte (ili pljeskavice). Staviti u rernu i pe¢i na 200 stepeni. Jedite
ih tople sa svezom salatom i limunovim sokom.

Cufte u paradajz sosu - U june¢e mleveno meso 300g dodati sitno seckan 1 crni luk (moZe i bez
luka), dodati 1 belance i ovsene pahuljice (1-2 kasike pahuljica preliti sa 4 kasike vode, pahuljice
dodajete da vezete masu), posoliti sa kalijumovom ili himalajskom soli 1 dodati biljne zaine
(majéinu dusicu, mirodiju, Safran, bosiljak, perSun). U jednu posudu staviti 100ml vode i 3509
rendanog paradajza (mlevenog), ¢ufte kuvati u sosu 30-45min. Kada su gotove mozete dodati 1
malu kasiku maslinovog ulja. Kao prilog moZete koristiti zeleno povrce ili Spagete od tikvica ili
pire od karfiola.

Puvecé — Dinstajte 1 luk, 1 Sargarepu, iseckanu 1 papriku i drSku 1 celera na vodi. Poklopiti 1
ostaviti da se blago dinsta na srednjoj temperaturi Paprika ce brzo pustiti svoje sokove pa nije
Soljicu polukuvanog 1ntegralnog pirina. Zatim dodajte kalijumovu so, majc¢inu duswu bosiljak i
druge biljne zacine, na kraju dodati 100g brokolija ili 100g karfiola. Sve jo$ malo dinstati, a onda
doliti vodu i ubaciti u rernu da se zapece na 200 stepeni 30 minuta.
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Puve¢ sa piletinom — Dinstajte 1 luk na vodi, kada luk omeksa i postane staklast dodati iseckanu
1 papriku i 1 drsku celera, zatim dodati pilec¢e belo meso 200g i dinstati. Poklopiti i ostaviti da se
blago dinsta na srednjo ] temperaturi Paprika ¢e brzo pustiti svoj e sokove pa nije potrebno dodavati
Dodatl 1 Soljicu 100g polukuvanog integralnog pirin¢a. Zatim dodajete kalijumovu so, maJcmu
dusicu, bosiljak i druge biljne zacine, na kraju dodati brokoli ili karfiol. Sve jo§ malo dinstati, a
onda doliti vodu i ubaciti u rernu da se zapece na 200 stepeni 30 minuta.

Grasak sa mesom - 100g Luka izdinstati na vodi, zatim mu dodati 100g Sargarepe i dodati malo
vode da omeksa, zatim dodati junece 150g ili neko drugo posno meso i pustiti da se izdinsta. Kada
se izdinsta dodati 300g graska 1 dodavati postepeno vodu da se kr¢ka. Kada je skoro kuvano
izrendati u sve 1 veci krompir i1 dodati za€ine po Zelji (perSun, nanu, mirodiju, majc¢inu duSicu,
ruzmarin, origano), kalijumovu so i 1 kasiku maslinovog ulja. Ako vise volite, ovaj grasak na kraju
mozete zapeci u rerni.

Grasak sa mlevenim mesom - Luk izdinstati na vodi, zatim mu dodati Sargarepu 1 dodati malo
vode da omeksa, zatim dodati mleveno junece ili neko drugo mleveno posno meso i pustiti da se
izdinsta. Kada se izdinsta dodati grasak 1 dodavati postepeno vodu da se krcka. Kada je skoro
kuvano izrendati u sve 1 vec¢i krompir i1 dodati zaCine po zelji (perSun, nanu, mirodiju, maj¢inu
dusicu, ruzmarin, origano), kalijumovu so 1 1 kasiku maslinovog ulja.

Grasak sa povréem - 1 luk izdinstati na vodi, zatim mu dodati 1 Sargarepu i dodati malo vode
da omekSa, zatim dodati povrée po Zelji 300g (karfiol, brokoli, patlidzan, tikvice, paprike...) 1
pustiti da se izdinsta. Kada se izdinsta dodati grasak (100g), i dodavati postepeno vodu da se kréka.
Kada je skoro kuvano izrendati u sve 1 manji krompir 1 dodati zac¢ine po Zelji (perSun, nanu,
mirodiju, maj¢inu dusicu, ruzmarin, origano), kalijumovu so i 1 kasiku maslinovog ulja. Ako vise
volite, ovaj grasak na kraju mozete zapeci u rerni.

Gulas — 150g crnog luka sitno iseckati na kockice i izdinstati ga na vodi, zatim dodati meso 400g,
junece ili telece ocis¢eno od vidljivih masnoca i sitno iseCeno na kockice. Sve zajedno dinstati uz
dodatak vode. Zatim dodati 2 crvene paprike i 1 samleven paradajz. Gula$ kuvati dok meso ne
omeksa, zatim dodati biljne zac¢ine 1 so po ukusu i samo 1 kasiku maslinovog ulja. Prilog moze
biti pire od tikvica, ili drugog povr¢éa.

Gulas sa povréem - Iseckajte 1 crni luk i 1 papriku. 1 Sargarepu i 1 drSku celera i stavite sve
zajedno da se dinsta na vodi. Dodajte malo soli i biljne zaine. Dinstajte 15 minuta. Dok se
luk, paprika, celer i Sargarepa dinstaju u drugu posudu stavite povrée po zelji 500g (boranija,
graSak, brokoli, karfiol, tikvice...) iseCeno na krupnije listice 1 kockice sa solju 1 biljnim za¢inima.
Ostavite da se kr¢ka. Povrée ¢e za 20-ak minuta biti gotovo. Kada luk, paprika i Sargarepa
omeksaju, dodajte im ¢en belog luka. Kada se sve skuva sjedinite sve i dodajte paradajz pa ostavite
da prokrcka jo§ 5 minuta.

Gulas$ od Sampinjona - Ocistiti 2 Sargarepe 1 iseci na kocke. O¢is¢ene Sampinjone iseci na kocke.
U tiganj naliti vodu, dodati 1 manji Stap praziluka, 1/4 drske celera i ve¢ pripremljenu Sargarepu.
Zatim naliti vodom 1 dodati pecurke, perSun, biljni za€in, mirodiju, bosiljak i1 so. Kada je sve
gotovo 1 kada skinete posudu u kojoj se jelo kuvalo, dodajte 1 supenu kasiku maslinovog ulja.
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Gulas od Sampinjona i pirin¢a — Iseckajte 1 glavicu crnog luka, 1 ¢en belog luka (ukoliko Vam
prija ukus) i dinstajte na vodi uz dodavanje tople vode. Kada se izdinsta dodajte 1 vecu Sargarepu
i drsku celera sitno iseckanu na kockice ili izrendane, ostaviti da se sve dinsta na vodi. Dodajte
malo himalajske soli i biljne zacine po ukusu, dinstajte 15 minuta. Kada se luk, celer i sargarepa
izdinstaju dodajte $ampinjone iseene na krupnije listice. Sampinjoni ¢e sami pustiti vodu. Kada
se sve skuva po ukusu dodajte 1 rendani paradajz (nije neophodno), pa ostavite da prokrcka jos 5
minuta. Kada je jelo gotovo dodajte 1 supenu kasiku maslinovog ulja. Dok se Sampinjoni krc¢kaju
stavite integralni pirina¢ da se skuva. Najbolje je da vri 15-ak minuta. Pirin¢u kada je gotov dodajte
malo maslinovog ulja, perSunov list 1 suve za¢ine pa sve promesajte 1 servirajte uz posni gulas.

Junece ¢ufte — U junece mleveno meso 300g dodati sitno seckan 1 crni luk (moze i bez luka),
dodati 1 belance i ovsene pahuljice (1-2 kaSike pahuljica preliti sa 4 kaSike vode, pahuljice
dodajete da vezete masu), posoliti sa kalijumovom ili himalajskom soli i dodati biljne zaCine
(majc¢inu duSicu, mirodiju, Safran, bosiljak, perSun), vezati masu 1 peci na foliji za peCenje, u rerni,
grilu ili rostilju bez uljal

Keleraba punjena mesom — Kelerabu oljustiti i blansirati (prokuvati) u vreloj vodi, 7-8 min.
Keleraba ne treba previSe da omekSa. 1zdubiti kelerabu, sredini iseckati 1 ostaviti sa strane. 1 luk
izdinstati na vodi, zatim mu dodati 1 paskanat 1 1 manju Sargarepu i sredinu kelerabe, pa sve
zajedno dinstati uz dodavanje malo po malo vode, zatim dodati 200g june¢eg mesa ili drugog
nemasnog mesa, sve dinstati do kraja 1 dodati zaCine po Zelji (perSun, nanu, mirodiju, maj¢inu
duSicu, ruzmarin, origano) i prstohvat kalijumove soli, pustiti da se izdinsta jo§ malo. Kelerabu
zatim napuniti pripremljenim nadevom i poklopiti kolutom paradajza ili tikvice, eventualno
krompira. Napunjene kelerabe staviti u pleh, preliti vodom 1 ostatkom nadeva 1 zape¢i u rerni oko
30-40 minuta na 250 stepeni. Kada se jelo prohladi, preliti 1 kasikom maslinovog ulja 1 sluziti uz
svezu salatu.

Keleraba sa mesom (mlevenim) — 1 Luk izdinstati na vodi, zatim mu dodati 1 dr8ku celera i 1
manju Sargarepu, dodati malo vode da omeksa, zatim dodati 200g june¢eg mesa ili drugog posnog
mesa 1 pustiti da se izdinsta. Kada se izdinsta dodati kelerabu (300g) 1 dodavati postepeno vodu
da se krcka. Kada je skoro kuvano izrendati u sve 1 krompir srednje veli¢ine 1 dodati zaCine po
zelji (persun, nanu, mirodiju, majcinu dusicu, ruzmarin, origano) i kalijumovu so. Ako vise volite,
kelerabu na kraju moZzete zapeci u rerni.

Kelj ili keleraba sa povréem - Odvojiti listove kelja od 1 glavice, ise¢i centralni korenasti deo sa
listova 1 bariti ih u kljucaloj vodi desetak minuta. Isprati listove hladnom vodom i ise¢i na rezanca.
Na vodi dinstati sitno iseckan 1 praziluk i 1 drSku celera i 1 tikvicu iseenu na krupnije komade.
Dodati kelj i 1 papriku, naliti vodom, dodati malo kalijumovom soli, biljne zacine i kuvati oko 50-
60 minuta.

Kelj sa piletinom ili teletinom - Odvojiti listove kelja od 1 glavice, ise¢i centralni korenasti deo
sa listova i bariti ih u kljucaloj vodi desetak minuta. Isprati listove hladnom vodom i ise¢i na
rezanca. Na vodi dinstati sitno iseckan 1 praziluk i 1 drSku celera, zajedno sa piletinom iseCenom
na krupnije komade 200g. Dodati kelj i papriku, naliti vodom, dodati malo kalijumove soli i biljne
zaCine. Kuvati oko 60 minuta. Kada je kuvano dodati 1 kaSiku maslinovog ulja.

Kelj sa povréem - Odvojiti listove kelja od 1 glavice, ise¢i centralni korenasti deo sa listova 1
bariti ih u kljucaloj vodi desetak minuta. Isprati listove hladnom vodom i ise¢i na rezanca. Na
vodi dinstati sitno iseckan praziluk, drsku celera i tikvicu isecene na krupnije komade. Dodati kelj
350g i 1 papriku, naliti vodom, malo posoliti kalijumovom soli i dodati biljne za¢ine. Kuvati oko
50- 60 minuta. Kada je kuvano dodati 1 kasiku maslinovog ulja.
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Kelj, krompir i Sargarepa — Skuvajte 2 krompira i 2 Sargarepe u blago posoljenoj vodi (kuvajte
oko 15 minuta otkad provri voda). Glavicu prokelja ocistite 1 presecite na pola. Kratko dinstajte
kelj dok ne omeksa. Isecite skuvani krompir na kockice, a Sargarepu na trake. Spojite sve sastojke
za preliv u Ciniju 1 dobro ih promesajte. Pomesajte prokelj sa ostalim povréem, prelijte sosom i
pospite svezom rukolom. Ovo jelo je najbolje sluziti toplo, odmah nakon pripreme. Preliv pravite
sa 1 velikom kasikom senfa, 2 kasike maslinovog ulja i 2-3 kasike limunovog soka.

Kinoa sa povréem - 150 g kinoe dobro oprati u tri vode, kako ne bi imala opor ukus. Kinou kuvati
10 minuta, iskljuciti ringlu 1 ostaviti da upije svu vodu. 1 vecu Sargarepu ise¢i na sitnije Stapice,
50g prokelj oprati 1 ise¢i, 50g karfiola koji ste iskidali na sitnije cvetie skuvati na pari, ali vrlo
malo, da vam bude jo$ uvek krckavo, %2 paprike i ¥ celera isecite na sitne kockice, 1 vezu mladog
luka narezati na malo vece kolutove, 15g sitno seckani perSun, 1 paradajz, zaciniti sa limunovim
sokom ili limetom po ukusu, dodati kalijumovu so, biljne za¢ine i samleven badem 5-6komada.
Sve dobro izmesati i ostaviti jedan sat da se ukusi sjedine.Kada posudu sklonite sa grejnog tela,
dodajte 1 malu kasi¢icu maslinovog ulja.

Krompir paprikas - Iseckajte sitno 1 glavicu crnog luka i 1 Sargarepu pa stavite da se dinstaju sa
malo vode, tome dodajte 1 papriku iseCenu na sitne Stapice i drugo povrce po zelji 200g (patlidzan,
tikvica). Dinstajte dok sve malo ne omeksa pa dodajte krompir (200g) ise¢en na krupnije kocke.
Nastavite dinstanje u malo vode jo§ par minuta pa naspite bujon od povréa i ostavite da provri.
Ostaviti da kréka 10-ak minuta pa dodajte biljne zacine po ukusu. Stavite sve u vatrostalnu posudu
na 200 stepeni u rerni jos 20-ak minuta. Sluzite uz svezu salatu.

Muckalica sa mesom — 1 Luk dinstati na vodi, na laganoj vatri da ne zagori. Dodati mu razno
povrce, 1 celer (drska), 1 paSkanat, 1 Sargarepu i dinstati jo§ malo. Posno meso 250g (piletina,
junetina) iseckati na kockice i dodati povréu da se zajedno dinsta. Kad se meso skoro skuva, dodati
mu svezu 1 papriku, 1 tikvicu i 1 paradajz secen na kockice ili samleven, dinstati do kuvanja, na
kraju dodati biljne zacine, kaSiku maslinovog ulja i posoliti.

Musaka od boranije sa sirom - Oc¢is¢enu i opranu boraniju 400g kuvati u vodi uz dodatak malo
soli 1 biljnih zac¢ina. Kada je kuvana procediti je i dodati joj 200g ella sira ili drugog nemasnog
sira. 4 Krompira skuvati u ljusci, oljustiti i ise¢i na koluti¢e. U vatrostalnu posudu redati red
krompira, red boranije sa sirom i opet krompir. Na kraju umutiti 1 jaje i 1 belance i dodati sve
biljne zacine i vode 50ml ili 1 rendani paradajz i preliti povrce i sir. Pe¢i 10-ak minuta. Sluziti uz
salatu od cvekle.

Musaka od povréa - 500g tikvica, 2 paprike, 3 paradajza, sok od 1 paradajza po Zelji, biljni zacini.
Povrée isecite na kolutove 1 dinstati ga u sopstvenom soku sa obe strane na gril tiganju, kratko.
Zatim povrée poredajte u pleh ili vatrostalnu posudu, naizmeni¢no redati tikvice, patlidzan,
paprike i paradajz. Prelijte sokom mlevenog, ili rendanog paradajza bez konzervansa, seckanim
bosiljkom 1 biljnim zac¢inima, pecite u rerni 20 minuta na 200 stepeni.

Musaka od spanacéa i pirin¢a — Spana¢ 250g oprati, oCistiti, sitno iseckati i obariti. U drugoj
posudi sa malo vode kuvati integralni pirinac (80g). Kada pirina¢ bude gotov u vatrostalnu posudu
staviti red 250g paradajza seCenog na kolutove, pa odozgo stavite integralni pirina¢ koji ste
prethodno zacinili sa dozvoljenim zac¢inima po ukusu. Preko pirin¢a staviti obareni spanac, a na
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njega jos jedan red 250g secenog paradajza. Sve to preliti sa jogurtom i jednim umuéenim jajetom.
Musaku peci u rerni na 200 stepeni dok se na povr$ini ne pojavi braonkasta kora.

Musaka od zelja ili blitve - Mleveno meso 150g, prodinstati sa 100g prazilukom. Kada bude
gotovo pomesati ga sa 3 kasike integralnog pirinca i zacinima po ukusu (dozvoljenim). Zelje 250g
iseckati i izgnjeciti sa malo soli (kalijumove ili himalajske) kako bi omeksalo. U vatrostalnu
posudi staviti red zelja pa red mesa, i tako dok ne potrosite fil. Odozgo (po povrsini) preliti vodom
i staviti u rernu da se zapece. Kada je musaka gotova, preliti 1 kasikom maslinovog ulja.

Musaka sa karfiolom - Na vodi dinstati usitnjeni 1 crni luk, dodati june¢e mleveno meso 150g,
so, maj¢inu dusicu, rendanu drsku celera i meSati dok meso ne dobije braonkastu boju. Promesati
i skloniti sa ringle. Karfiol 350g. U drugu Serpu (vatrostalnu posudu) na dno poredati kockice i
kriSke karfiola debljine 3 4 mm, a praznine izmedu kolutova popuniti iseckanim povrc’em Preko
dinstalo meso umutiti 1 jaje i 2 belanceta, dodati 200ml jogurta i vode do kraja I sa Ovom smesom
preliti povrée 1 meso. Musaku peci u rerni na 200°C dok se na povrSini ne pojavi braonkasta kora
Ovu musaku mozete pripremati sa brokolijem, peCenom paprikom 1 drugim povréem.

Musaka sa krompirom - Na vodi dinstati 1 ve¢u glavicu usitnjenog crnog luka, dodati mleveno
meso 150g, kalijumovu so, maj¢inu duSicu, 1 rendanu Sargarepu i mesati dok meso ne dobije
braonkastu boju. Pripremiti 4 ve¢a krompira za musaku. Promesati i skloniti sa ringle. U drugu
Serpu na dno poredati kolutove krompira debljine 3-4 mm, a praznine izmedu kolutova popuniti
iseckanim krompirom na kockice. Preko krompira sipati meso pa preko njega staviti jos jedan sloj
krompira. U posudi u kojoj se dinstalo meso umutiti 2 jaja i 1 belance, dodati 200ml jogurta ili
mleka 1 vode do kraja i sa ovom smesom preliti krompir i meso. Musaku peciu rerni na 200 stepeni
dok se na povrsini ne pojavi braonkasta kora.

Musaka sa krompirom i mlevenim pe¢urkama - Na malo vode dinstati usitnjeni 1 crni luk,
dodati 300g mlevene pecurke, kalijumovu so, maj¢inu duSicu i druge biljne zacine, 1 rendanu
Sargarepu i meSati dok pecurke ne dobiju braonkastu boju. Promesati i skloniti sa ringle. U drugu
Serpu na dno poredati kolutove krompira debljine 3-4 mm, a praznine izmedu kolutova popuniti
iseckanim krompirom na kockice Papriku grilovati preko krompira sipati pecurke, papriku pa
belance, dodati 300ml jogurta, 4 kaSike ella sira 1 vode do kraja i sa ovom smesom preliti krompir
i pe¢urke. Musaku peéi u rerni na 200 stepeni dok se na povrSini ne pojavi braonkasta kora.4
krompira.

Musaka sa krompirom mesom i paprikom - Na malo vode dinstati usitnjeni crni luk 100g,
dodati mleveno meso 150g, kalijumovu so, maj¢inu duSicu i druge biljne zafine po ukusu,
rendanu manju Sargarepu i meSati dok meso ne dobije braonkastu boju. Promesati 1 skloniti sa
ringle. U drugu Serpu na dno poredati kolutove krompira debljine 3-4 mm, a praznine izmedu
kolutova popuniti iseckanim krompirom na kockice. Potrebna su 2 krompira za musaku ukupno.
Papriku grilovati i redati na dno suda, zatim krompir, pa sipati meso pa opet grilovanu ili pe¢enu
1 oljustenu papriku, pa jos jedan sloj krompira. U posudi u kojoj se dinstalo meso umutiti 2 jaja i
1 belance, dodati 300ml jogurta, 4 kaSike ella sira i vode do kraja i sa ovom smesom preliti krompir
1 meso. Musaku peci u rerni na 200 stepeni dok se na povrsini ne pojavi braonkasta kora.

Musaka sa pecenim tikvicama/paprikama i sitno seckanom piletinom — Na vodi dinstati
usitnjeni crni luk (1 glavicu), dodati 1 vecéu Saragarepu i 1 pastrnak, dinstati u malo vode, zatim
dodati 150g pileceg belog mesa iseCenog na sitne kockice, 1 mesati dok pile¢e meso ne dobije
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braonkastu boju. Jo$ jednom promesati i skloniti sa ringle. Pripremiti paprike po Zelji, prethodno
ispecene 1 oljustene od kozice. U drugu Serpu (vatrostalnu posudu) na dno poredati oc¢is¢ene
pecene paprike. Preko poredanih paprika sipati nadev od pile¢eg belo meso pa preko njega redjati
jos$ jedan sloj paprika. U posudi u kojoj se dinstalo meso umutiti 1 jaje i 2 belanceta, dodati 100
ml jogurta i vode do kraja. Sa ovom smesom preliti paprike i meso. Musaku peéi u rerni na 200°C
dok se na povrsini ne pojavi braonkasta kora.

Musaka sa plavim patlidZanom - Na vodi dinstati usitnjeni 100g crni luk, dodati mleveno meso
150g, so, majcinu duSicu 1 rendanu drsku celera i meSati dok meso ne dobije braonkastu boju.
Promesati i skloniti sa ringle. U drugu Serpu (vatrostalnu posudu) na dno poredati kolutove 200g
patlidZana debljine 3-4 mm, a praznine izmedu kolutova popuniti patlidZanom iseckanim na
kockice. Preko poredanog patlidZzana sipati meso pa preko njega staviti jo§ 200g patlidzana. U
posudi u kojoj se dinstalo meso umutiti 1 jaje i 2 belanceta, dodati 200ml jogurta i vode do kraja,
ovom smesom preliti patlidzan i meso. Musaku pec¢i u rerni na 200 stepeni dok se na povrSini ne
pojavi braonkasta kora.

Musaka sa Sampinjonima - Na vodi dinstati usitnjeni 1 crni luk, dodati 250g Sampinjona
(mlevenih ili sitno ise¢enih na sitne kockice), so, maj¢inu dusSicu i rendanu drSku celera 1 pustiti
da se Sampinjoni izdinstaju. Promesati i skloniti sa ringle. U drugu Serpu (vatrostalnu posudu) na
dno poredati kolutove tikvica debljine 3-4 mm, a praznine izmedu kolutova popuniti iseckanim
tikvicama na kockice. Pripremiti 4009 tikvica Preko poredanih tikvica sipati §ampinjone pa preko
Soljicu paradajza mlevenog po Zeljl. Musaku pec¢i u rerni na 200 stepeni dok se na povrsini ne
pojavi braonkasta kora. *Kao preliv umesto vode i limunovog soka i kasike senfa, moze da se
koristi jogurt, jaje i voda. (Ukoliko ne postite ili niste vegan.)

Musaka sa tikvicama - Na vodi dinstati usitnjeni 1 crni luk, 1 izrendanu Sargarepu i 1 drsku
celera, dodati mleveno meso 150g, so, maj¢inu dusSicu i 100g rendani celer i meSati dok meso ne
dobije braonkastu boju. Promesati i skloniti sa ringle. Pripremiti oko 600g tikvica. U drugu Serpu
(vatrostalnu posudu) na dno poredati kolutove tikvica debljine 3-4 mm, a praznine izmedu
kolutova popuniti iseckanim tikVicama na kockice Preko poredanih tikVica sipati meso pa preko
dodati 200ml jogurta i vode do kraja i sa ovom smesom preliti tikvice i meso. Musaku peci u rerni
na 200 stepeni dok se na povr$ini ne pojavi braonkasta boja. Ovu musaku mozete pripremati sa
karfiolom, pecenom paprikom i drugim povréem.

Paprikas sa gra§kom i mesom — 1 Crni luk sitno iseckati, prodinstati ga na vodi, dodati biljne
zaCine. Zatim dodati 150g posnog mesa (piletina, teletina, junetina) meso ise¢i na kocke i dinstati.
Sargarepu izrendati u meso, 1 papriku ise¢i na kocke, a paradajz ise¢i na veée komade, naliti
vodom i dodati 150g graska, kada je skoro kuvano u sve izrendati 1 ve¢i krompir, posoliti, dodati
biljne zacine i perSun. Sve moZete zapeci u rerni.

Paprikas sa mesom — 1 crni luk sitno iseckati, prodinstati ga na vodi, dodati 1 Sargarepu na kocke
1 biljne zacine. Zatim dodati 150g posnog mesa (piletina, teletina, junetina) meso ise¢i na kocke 1
dinstati, dodati jednu papriku ise¢enu na kocke i paradajz ise¢en na veée komade, naliti vodom.
Kada je skoro kuvano u sve izrendati 1 veci krompir, posoliti, dodati biljne zacine i perSun. Sve
mozZete zapeci u rerni.
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Paprikas sa patlidZanom i tikvicama - Posoliti patlidzan (ukupno 400g) i ostaviti ga u cediljci
da odstoji 30 minuta, kako bi pustio vodu, a zatim ga isprati pod mlazom hladne vode i pustiti da
se jo$ jednom ocedi u potpunosti. Dinstati patlidzan dok ne poprimi smedu boju (samo malo da
promeni boju), a zatim dodati sitno seckani 1 crni luk i dinstati uz dodavanje vrele vode, po malo,
jo$ 5 minuta, po malo. Zatim dodati 1 kasiku pirinca, tikvice, papriku baburu, paradajz, sok od
paradajza, vodu i so i sve staviti u tepsiju ili vatrostalnu posudu i pec¢i dok povrée ne omeksa.

Paprike punjene ribom — Sa 4 paprike odseci poklopce, pa ih ocistiti od semena i zilica. Pomesati
sitno 1 praziluk, oljuSten 1 na kocke isecen 1 paradajz, dodati seckani celer (drsku), tunjevinu 120g
1 zaCine. MeSati da se dobije kompaktna masa 1 njom puniti paprike. Napunjene paprike zatvoriti
kolutom krompira, poredati u vatrostalnu posudu, poprskati vodom i zapec¢i u rerni. Moze se jesti
1 kao toplo, 1 kao hladno jelo, uz svezu salatu.

Paprike punjene ribom i povréem - Jednu papriku podeliti na pola, uzduzno, dodajte jedan
iseckani praziluk, 1 tikvicu i 1 paradajz, sve povrée malo prodinstati na vodi i dodati mu ribu (250g
filete osli¢a ili druge nemasne ribe ili tunjevinu) iseCenu na kockice, sve jo§ malo prodinstati i tom
smesom puniti papriku, odozgo mozete poredati 2-3 koluta paradajza. Napunjene paprike staviti
u pleh i zapeci u rerni oko 20 min.

Paprike punjene sirom — Oprati 4 paprike i odstraniti peteljke. U odgovaraju¢u posudu izmrviti
400g nemasnog sira 1 dodati 1 jaje 1 1 belance. Napuniti ovom masom paprike srednje veliCine,
zatvoriti kolutom paradajza. Izrendati 1 paradajz. U drugu posudu izmrviti 150g nemasnog sira,
dodati rendani paradajz i preliti vodom. Ovom masom preliti paprike. Kuvati 15-ak minuta, a
zatim ubaciti u rernu jo$ 15 minuta na 250°C da se paprike zapeku.

Paradajz sa integralnim pirin¢em (za 2 obroka) - Potrebno: 125g svezeg crvenog pasulja,
320ml bujona od povréa, 50g crnog luka, 220g integralnog pirin¢a, 120ml soka od svezeg
paradajza, 4 komada svezeg paradajza (izaberite ¢vrsci), 1 Cen belog luka, kasika svezeg perSuna
1 drugih biljnih zacina. Pasulj skuvajte sa bujonom od povrca. Ispecite seckani crni luk u tiganju.
Dodajte pirinac, pa dolijte sok od paradajza. Kada pirina¢ upije sos paradajza dolijte bujon i
kuvajte 15-20 minuta. Pri kraju kuvanja dodajte beli luk i za¢ine. Svakom paradajzu odsecite vrh,
operite ga i iscedite (ovo Sto ste iscedili Vam je sos 120ml, a ostatak iseckajte). Izvadite sredinu,
usitnite je 1 dodajte u pripremljen rizoto i pasulj. Svaki paradajz napunite nadevom. Poklopite
vrhovima paradajza, poredajte u vatrostalnu posudu i pecite oko 30 minuta.Kada posudu sklonite
sa grejnog tela, dodajte 1 malu kasi¢icu maslinovog ulja.

Pasulj sa govedom prSutom - Pasulj 200g oprati i kuvati u vodi. Prvu i drugu vodu prosuti i u
trecoj vodi ga kuvati. Izdinstati 1 veliku glavicu crnog luka na vodi, dodati nekoliko ¢enova belog
luka. Dodati Sargarepu se¢enu na kolutice i drSku celera, papriku i drugo povrée seceno na kocke.
Pasulju dodati govedu prsutu 100g po zelji i ukusu, kada je pred kraj kuvan dodati 1 krompir
srednje veliine da se zgusne, umesto soli dodati biljne zacine po ukusu, perSun, maj¢inu dusicu,
ruzmarin i kuvati. Kada je pasulj kuvan, mozete ga ubacite u rernu i zapecite ga da se dodatno
zgusne. Sluzite ga uz svezu salatu.

Pasulj — 300g pasulja potopiti u vodu najmanje 6h pre kuvanja. Prosuti vodu, oprati pasulj i naliti
svezu vodu, kada prokuva jos 5 minuta kuvati, prosuti vodu i doliti pasulj klju¢alom vodom.
Dodati 1 lovorov list, 5-6 zrna bibera i prstohvat soli. Kuva se na srednjoj temperaturi. Kada se
skuva treba sa bude gust, bez mnogo vode.
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Pasulj sa prazilukom i sveZom paprikom - Pasulj 200g oprati i kuvati u vodi. Prvu i drugu vodu
prosuti i u trecoj vodi ga kuvati. Izdinstati 1 veliku glavicu crnog luka na vodi, dodati neko liko
Cenova belog luka. Dodati 1 veliku Sargarepu se¢enu na koluti¢e i 1 drsku praziluka, 1 crvenu
papriku ili drugo povrée seeno na kocke, po izboru. Kada pasulj na pola kuvan dodati 1 krompir
srednje veliCine da se jelo zgusne. Posoliti, dodati biljne zac¢ine po ukusu, perSun, maj¢inu dusicu,
ruzmarin 1 kuvati. Sluzite ga uz svezu salatu. Ovaj pasulj moZete zapeci u rerni. Kada se pasulj
skloni sa grejnog tela, dodajte 1 malu kaSiCicu maslinovog ulja.

Pilav (rizoto) sa mesom - Prodinstati 1 glavicu crnog luka iseckanoh na kockice na vodi, dodati
2 sargarepe, 1 drsku celera i dinstati, zatim preliti bujonom od posne supe u kojoj se kuvalo belo
meso. Kada se povr¢e izdinsta dodajte mu belo meso 150g iseckano na komade, a zatim integralni
pirina¢ 150g 1 kada sve omeksa, dodati malo origana, maj¢ine dusice, perSuna, kalijumove soli (a
po Zelji mozete izrendati u to i 1 paradajz). Sve dobro promesati i zaliti vodom pa sve krckati dok
se riza ne skuva. Kada sve zalijete vodom mozete ubaciti u rernu i zapeci. Kada se pirina¢ skuva,
Serpu obavezno poklopiti kako bi pirina¢ omeksao, u suprotnom ¢e biti tvrd. Kada posudu sklonite
sa grejnog tela, dodajte 1 malu kasSi¢icu maslinovog ulja.

Piletina sa senfom, povréem i susamom —1 Luk izdinstati na vodi i dodati sitno seckanu 1
papriku i kupus na kockice 250g ili rezanca. Piletinu 300g operite i iseckajte je na kockice. Zatim
dodati meso i dinstati, dolivati vodu sa senfom i biljnim zaCinima. Uzeti 2 kaSiCice senfa, dodati
100ml vode, biljne zacine 1 razmutiti. Na kraju dodati 1 kasiku susama prethodno zapecenog na
tiganju dok susam ne promeni boju. Sve zape¢i. Sluziti uz povrce i salatu.

Proso sa povréem - Proso 1509 kuvati dvadesetak minuta u vodi. U drugoj posudi na malo vode
dinstati 1 crni luk, dodati povrée po ukusu seéeno na kockice, 25¢ brokoli, 25g karfiol, 509
tikvice, drsku celera, dodati biljne zacine i malo soli. Dinstati oko 5 do 6 minuta. Kada se proso
skuva, procediti i dodati povréu. Sve pomesati, sjediniti 1 dodati za¢ine po ukusu.Kada posudu
sklonite sa grejnog tela, dodajte 1 malu kasi¢icu maslinovog ulja.

Punjene paprike (tikvice) sa mesom i povréem - Ise¢i 1 glavicu crnog luka na sitne kocke 1
dinstajte na toploj vodi dok luk ne postane staklast, zatim mu dodajte dve Sargarepe srednje
veli¢ine, jedna seCena na kocke a druga izrendana. Po ukusu mozete dodati pola stabljike celera,
iseckane na kocke i sve malo posolite himalajskom soli. Dodajte 4 supene kaSike integralnog
pirinca koji ste prokuvali 10 minuta u vodi i ¢isto juneée mleveno meso, dinstate dok meso ne
dobije braon boju i ne postane kompaktno, bar 15 minuta. Na kraju dodajte biljne zac¢ine. Tikvice
srednje veli¢ine se operu, tanko oljuste i izdube. Zatim se pune ovom smesom i zatvore
komadi¢em paradajza ili krompira. U posudu gde je dinstano meso izrendati jedan paradajz, dodati
vodu i sipati preko Serpe ili tepsije gde ste poredali napunjene tikvice. Staviti ih prvo na Sporet da
prokuvaju 15ak minuta, pa ih ubacite u rernu da se ukrckaju i zapeku. Jedino u vatrostalnoj posudi
mogu odmah u rernu.

Punjene paprike posne - 4 paprike odistiti. Izdinstati 1 luk i izrendanu 1 veéi Sargarepu na vodi,
dodati 1 tikvicu 1 ociS¢en 1 sitno seckan 1 paradajz. Kada se to prodinsta, dodati polukuvan
integralni pirinac, 1 zaciniti po ukusu. Napuniti paprike i zatvoriti ih paradajzom. Ubaciti ih u
vatrostalnu posudu, preliti vodom i smesom koja ostane. Kuvati dok voda ne ispari. Sluziti uz
sveZu salatu.

Punjene tikvice (posne) — 4 tikvice ocistiti. [zdinstati 1 luk i izrendanu 1 Sargarepu na vodi, dodati

1 svezu seckanu papriku i oc€iS¢en i sitno seckan 1 paradajz. Kada se to prodinsta, dodati
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polukuvan integralni pirina¢ 100g, i zaciniti po ukusu. Napuniti tikvice, i zatvoriti ih paradajzom.
Ubaciti ih u vatrostalnu posudu, preliti vodom i smesom koja ostane. Kuvati dok voda ne ispari.
Sluziti uz svezu salatu.

Riblji paprikas — Praziluk izdinstati na vodi, pa zatim dodati rendanu $argarepu i drsku celera,
promesati i odmah smanjiti vatru i dodati komade ribe (filete pastrmke, orade, osli¢a ili druge
nemasne ribe). Ne mesati, ve¢ samo protresti Serpu ako je potrebno, da se riba ne bi raspala. Dodati
vodu, 1 secenu papriku, Sargarepu i graSak i ostaviti da se krcka. Malo posoliti (prstohvat). Kada
je pred kraj kuvano izrendati 1 krompir srednje veliine 1 sve dinstati do kraja. Na kraju dodati
svez perSun 1 biljne za¢ine po ukusu.

RiZoto ili pilav sa povréem - Prodinstati 1 luk iseckan na kockice na vodi, dodati 2509
Sampinjona I dinstati, nalivati vodom I dodati jos 200g povrca po Zelji. Kada se povrée (paprika,
drska celera, Sargarepa, tikvica) izdinsta, dodate 200g integralni pirina¢ i kada sve omeksa, dodati
malo origana, majc¢ine duSice, perSuna, kalijumove soli, a po zelji mozete izrendati u to 1 paradajz.
Sve dobro promesati i zaliti vodom pa sve krckati dok se riza ne skuva. Kada sve zalijete vodom
mozete ubaciti u rernu 1 zapec¢i. Kada posudu sklonite sa grejnog tela, dodajte 1 malu kaSicicu
maslinovog ulja.

RiZoto sa brokolijem — Prodinstati 1 glavicu crnog luka sa 1 paprikom (seckanom na kocke) na
vodi. Kada malo omeksa dodati 150 g integralni pirinac i ostaviti da se kuva (moze da se kuva i u
supi od povrtne kocke). Po potrebi dodati jo§ vode. Kada pirina¢ nabubri dodati 100g brokolija i
1 manji oljusten paradajz seckan na kockice 1 ostaviti da se 1 on prodinsta (vrlo kratko). Na kraju
moze da se zaini sa svezim zacinskim biljem po ukusu. Kada rizoto skinete sa grejnog tela,
dodajte 1 supenu kasiku maslinovog ulja.

naliti vodu 1 ostaviti da se zagreje do tacke kljucanja. Zatim dodajemo sr[no seckani crni luk 80g
(manju glavicu), sitno seckanu manju $argarepu, Y4 Stapa celera. Namirnice kuvati 10-tak minuta
1 po potrebi dolivati vode. Potom dodati 200g opranih, oljusStenih, iseckanih tikvica na kockice 1
nastavimo sa kuvanjem namirnica. Nakon 5 minuta kuvanja dodajemo 80g prethodno skuvanog
integralnog pirin¢a i nastavljamo sa kuvanjem dok te¢nost skoro sasvim ne ispari. Zatim rizoto
za¢inimo prstohvatom soli, biljnim za¢inima, origanom, bosiljkom i svezim perSunom.

Sarma posha - Svez kupus 400g odistiti i prokuvati u vodi sa malo kalijumove soli i biljnim
zacinima da omeksa. Izdinstati 1 luk, izrendanu 1 Sargarepu i 1 drsku celera na vodi, dodati 1
svezu seckanu papriku i o¢iS¢en 1 sitno seckan 1 paradajz. Kada se to prodinsta, dodati polukuvan
2 kasSike integralni pirina¢, zaciniti po ukusu i jo§ malo dinstati. Napuniti listove kupusa smesom
i ubaciti ih u vatrostalnu posudu, preliti vodom i smesom koja ostane. Kuvati dok voda ne ispari.
Sluziti uz svezu salatu.

Sarma sa mesom - U posudu sipati vodu, dodati prstohvat kalijumove soli i biljne zacine. Zatim
dodati ociS¢ene liske svezeg kupusa 500g, ostaviti da se prokuvaju i omeksaju. U drugi tiganj (¢isti
tiganj) sipati malo vode i dodati 1 glavicu crnog luka da se dinsta. Zatim dodati 200g juneceg
mlevenog mesa, izrendati jednu Sargarepu i 1 drsku celera. U odgovarajucoj posudi skuvati 2
kaSike integralnog pirina. Kada se meso prodinsta, dodati mu polukuvani integralni pirinac.
Zaciniti po ukusu i jo§ malo dinstati. Napuniti listove kupusa smesom i ubaciti ih u vatrostalnu
posudu. Preliti vodom i smesom (od mesa) koja ostane. Kuvati na grejnom telu 15-ak minuta, a
zatim zape¢i u rerni jo§ 20-ak minuta. Sluziti uz svezu salatu.
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Sarmice od zelja (spanacéa, blitve) - Cele listove zelja 300g, ocistiti od korena i kuvati u malo
posoljenoj vodi sa biljnim zacinima. 1 luk dinstati sa posnim mesom (junece), dodati mu rendanu
1 Sargarepu, 1 drsku celera i2 kasike polukuvanog integralnog pirin¢a. Napuniti listove zelja ovom
smesom i ubaciti ih u vatrostalnu posudu, preliti vodom i smesom koja ostane. Kuvati dok voda
ne ispari. Sluziti uz svezu salatu.

Satara$ - U tiganj sipati vode. Iseckati 2glavice crnog luka i dodati u tiganj da se dinsta na laganoj
vatri, da ne izgori. Kada se luk izdinsta dodati 3 velike paprike iseCene na komade i nastaviti sa
dinstanjem. Izrendati2 veca paradajza 1 dodati u tiganj da se dinsta sa paprikama i lukom. Kada
bude gotovo, umutiti 1 jaje 1 2 belanceta i preliti. Dodati biljne zacine po ukusu i sve promesati.

Slatki kupus (sa mesom) - Prodinstati 1 luk iseckan na kockice, zatim dodati 1 Sargarepu i 1
drsku celera, pa dinstati na vodi, dodati nemasno meso (150g) i ostaviti da se izdinsta. Zatim dodati
kupus i povrée po zelji, kada je skoro kuvano dodati 1 rendan krompir srednje veli¢ine i ako ima
potrebe dodavati samo vodu. Na kraju zaciniti po ukusu sa malo origana, maj¢ine dusSice, perSuna,
kalijumove soli, a po zelji mozete izrendati u to i paradajz. i dinstati do kuvanja.

Slatki kupus (sa povréem) — Prodinstati 1 luk iseckan na kockice, na vodi, dodati povrce po zelji
(1 paprika, 100g karfiola) i po potrebi dodavati samo vodu. Kada se povrée izdinsta, dodati 1
Sargarepu iseckanu na kockice, potom dodati malo origana, majc¢ine dusice, perSuna, kalijumove
soli, a po Zelji mozete izrendati u to 1 paradajz. Zatim dodati 600g kupusa 1 dinstati do kuvanja.

Socivo sa povréem - Socivo 200g oprati i kuvati u vodi. Prvu i drugu vodu prosuti i u trec¢oj vodi
ga kuvati. lzdinstati 1 glavicu crnog luka na vodi. Dodati 1 Sargarepu se¢enu na kockice i 1 dr§ku
celera (luk, Sargarepa i celer se dinstaju zajedno), zatim dodati 1 papriku i drugo povrée seceno na
kocke(200g brokoli, karfiol, tikvica). So¢ivu dodati dinstano povrce, posoliti, dodati biljne zacine,
perSun, maj¢inu dusicu, ruzmarin i kuvati dok povrée 1 so¢ivo skroz ne omeksa. Kada je socivo
kuvano, mozete dodati 1 kaSi¢icu maslinovog ulja.

Sos od paradajza sa mlevenim mesom - U posudu prodinstati 1 crni luk na vodi, pazite da ne
zagori. Kada porumeni dodati mleveno meso (junece) 300g 1 dinstati dok ne dobije braon boju,
zatim dodati kalijumovu so, prethodno oljusten i izrendan paradajzi dinstati, pri kraju dodati biljne
zacine.

Spana¢ sa integralnim pirincem - Spana¢ 200g prokuvati u vodi da omeksa, zatim ga ocistiti 1
iseckati sitno. 1-2 ¢ena belog luka izdinstati na laganoj vatri uz dodatak vode, u to izrendati 1
veliku Sargarepu, kada omeksa dodati spana¢ i malo vrele vode i sve dinstati na blagoj vatri. Kada
sve omeksSa dodati prethodno skuvan integralni pirina¢ 100g, i pustiti da voda ispari. Kada je
gotovo zaciniti po ukusu. Mozete dodati i 1 crvenu papriku sitno seckanu. Jedna porcija treba da
bude od 250-300g. Spanac¢ sluziti uz svezu salatu po izboru. Kada posudu sklonite sa grejnog tela,
dodajte 1 malu kasi¢icu maslinovog ulja.

Spana¢-sarma - Cele listove spanaca 400g, ocistiti od korena i kuvati u malo posoljenoj vodi sa
biljnim za¢inima. 1 Luk dinstati sa posnim mesom (june¢e) 200g, dodati mu rendanu Sargarepu i
drsku celera. U vatrostalnu posudu poredajte red spanaca (debljine 3-4cm) pa preko dinstano
meso, pa opet spana¢, pa meso, na kraju stavite spana¢. Umutite 1 jaje 1 1 belance, dodajte 100ml
jogurta i 200ml vode, ubacite u rernu da se zapece. Sluziti sa hladnom salatom.
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Telece ¢ufte sa plavim patlidzanom (tikvicama) - U telece meso 300g dodati sitno seckan 1 crni
luk (moze i bez luka), dodati 1 belance 1 ovsene pahuljice (1-2 kaSike pahuljica preliti sa 4 kaSike
vode, pahuljice dodajete da vezete masu), posoliti sa kalijumovom ili himalajskom soli 1 dodati
biljne zac¢ine (maj¢inu dusicu, mirodiju, Safran, bosiljak, perSun), vezati masu i peci na foliji za
pecenje, rerni, peénici, grilu ili rostilju bez ulja! Za to vreme naseéi patlidZzan na deblje kriske,
posoliti da pusti vodu, pa ga peci ili grilovati bez ulja. PatlidZzan posluziti zajedno sa teletinom.

Tikvica punjena kinoom — 4 tikvice izdubiti. Kinou 200g dobro oprati i ostaviti da se skuva. U
posudu dodajte iseckani 1 praziluk, 1 Sargarepu, po ukusu stabljiku celera, 1 papriku ili drugo
povrée po ukusu, posolite 1 dinstajte. Kada ovo povrée omeksa dodati 250g Sampinjone secene na
sitnije kockice 1 sredinu iz tikvice. Kada se sve to izdinsta, izrendati dodati biljne zaine po zelji
(origano, maj¢ina dusica, kim...). Smesom puniti o¢iS¢ene tikvice, staviti ih u Serpu ili vatrostalnu
posudu, naliti sa malo vode i 1 izrendanim paradajzom i staviti u rernu da se zapeku.

Tikvice punjene dinstanom piletinom - Isec¢i celu tikvicu na pola, izdubiti i staviti u sud za
pecenje. U drugi sud sipati vodu, 1/2 glavice crnog luka, 1 Sargarepu i dinstati. Dodati belo meso
i opet dinstati, doliti malo vode i perSun, majé¢inu dusSicu, biljni zacin i so. Ise¢i 1-2 paradajza,
blendirati. U blender dodati 1/4 Stapa celera, perSun, biljni zacin, origano, maj¢inu duSicu, so i sve
blendirati. Izblendiranom masom puniti tikvice, preliti sokom paradajza, pokriti kolutom
paradajza, dodati malo vode, pe¢i 35 minuta na 250°C.

Tikvice punjene ribom i povréem - Jednu tikvicu podeliti na pola, uzduzno, izdubiti polovine, a
sadrzaj koji ste izvadili iseckajte na kockice, dodajte jedan iseckani praziluk, 1 papriku i 1
paradajz, sve povrée malo prodinstati 1 dodati mu ribu (250g filete osli¢a ili druge nemasne ribe
ili tunjevinu) ise¢enu na kockice, sve jo§ malo prodinstati i tom smesom puniti izdubljene tikvice,
odozgo mozete poredati 2-3 koluta paradajza. Napunjene tikvice staviti u pleh i zapeci u rerni oko
20 min.

Zapecena boranija - Boraniju 400g ocistiti 1 oprati u hladnoj vodi. Izdinstati sitno iseckan 1 crni
luk, dodati boraniju, sipati 1dl tople vode i sve dinstati dok boranija ne postane meka. Skloniti sa
Sporeta, dodati iseCen 1 paradajz, biljne zaCine (mirodija, bosiljak, perSun), posoliti i promesati. U
drugu posudu umutiti 1 belance i dodati 200g izmrvljenog mladog sira, preliti boraniju. Pe¢i 25
minuta na 230°C.

Zelena musaka — Na vodi dinstati 1 luk i narendanu 1 $argarepu, a 150g graska obariti. U dinstani
luk 1 Sargarepu dodati grasak i mirodiju, zatim sve to zajedno ispasirati. U drugu posudi prodinstati
junetinu 150g, dok ne omeksa pa zatim sve to redati u vatrostalnu posudu. U vatrostalnu posudu
sipati red graSka pa red junetine pa red graSka. Zavrsiti sa graSkom. Na kraju prekriti sa 1 rendanim
paradajzom 1 biljnim za¢inima, pa staviti u rernu i peci na 200 stepeni oko 40 minuta.

MESO

*U svakom jelu u kome je piletina sastojak moZete je zameniti éuretinom, kao i u svakom jelu u
kome je éuretina sastojak mozete je zameniti piletinom.
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Curetina sa meSanim povréem — 1 luk iseckati na kockice, staviti ga da se dinsta u 100ml vode.
Za to vreme iseci povrée 500g i ¢urece belo meso 250g na kockice. Kada je luk spreman dodati
mu Curetinu i par minuta ostaviti da se dinsta, dodati povrée i biljne zacine po Zelji. Dinstati dok
meso ne omeksa i ne bude sasvim kuvano. Sluziti uz svezu salatu.

Curetina sa tikvicama — 1 luk iseckati na kockice, staviti ga da se dinsta u 100ml vode. Za to
vreme ise¢i 500g tikvice i ¢urece belo meso 250g na kockice. Kada je luk spreman dodati mu
¢uretinu 1 par minuta ostaviti da se dinsta, dodati tikvice 1 biljne zaCine po zelji. Dinstati dok meso
ne omeksSa 1 ne bude sasvim kuvano. Sluziti uz svezu salatu.

Curetina sa brokolijem — 1 luk iseckati na kockice, staviti ga da se dinsta u 100ml vode. Za to
vreme iseéi ¢urece belo meso 2509 na kockice. Kada je luk spreman dodati mu ¢uretinu i par
minuta ostaviti da se dinsta, dodati 500g brokolija i biljne za¢ine po Zelji. Dinstati dok meso ne
omeksa 1 ne bude sasvim kuvano. Sluziti uz svezu salatu.

Dinstana teletina sa prelivom od mirodije - Teletinu 250g dinstati na malo vode dok ne omeksa.
Preliv pravite sa 1 velikom kaSikom senfa, 2 kasike maslinovog ulja 1 2-3 kaSike limunovog soka
i dodati seckanu mirodiju sve izmesati i preliti meso pri posluzivanju.

Hamburger - Uzeti konjsko meso 300g, dodati sitno seckan 1 crni luk (moze i bez luka), dodati
1 belance i ovsene pahuljice (1-2 kasike pahuljica preliti sa 4 kaSike vode, pahuljice dodajete da
vezete masu), posoliti sa kalijumovom ili himalajskom soli i dodati biljne zac¢ine (majcinu duSicu,
mirodiju, Safran, bosiljak, perSun), sjediniti masu i pe¢i na foliji za pecenje, grilu ili rostilju bez
ulja. Sluziti uz zelenu salatu + senf po Zzelji.

Juneca pljeskavica ili ¢evap - U junece mleveno meso 250g dodati sitno seckan 1 crni luk (moze
i bez luka), dodati 1 belance i ovsene pahuljice (1-2 kasike pahuljica preliti sa 4 kasike vode,
pahuljice dodajete da vezete masu), posoliti sa kalijumovom ili himalajskom soli i dodati biljne
zacine (maj¢inu dusicu, mirodiju, Safran, bosiljak, perSun), vezati masu i peci na foliji za pecenje,
grilu ili rostilju bez uljal

Junecéi burger — U jednu posudu staviti 2-3 supene kasike ovsenih pahuljica i preliti ih sa 3-4
supene kasike vrele vode. U drugu posudu staviti 2509 june¢eg mlevenog mesa, dodati prstohvat
soli (po mogucéstvu kalijumove ili himalajske), po ukusu dodati bosiljak, biljni za¢in, mirodiju i 1
belance. Sve sjediniti kasikom. Sjedinjenu masu dodati ovsenim pahuljicama, pa dodati 1 supenu
kasiku samlevenih ovsenih pahuljica. Pripremiti kalupe za pravljenje burgera. Dobro sjediniti
masu i staviti u kalup. Burger pe¢i na gril tiganju bez ulja ili na foliji za pecenje.

Pilece belo meso u sosu od paradajza - Belo meso isecite na $nicle 250g, izdinstajte ga. 1 Luk
izdinstajte na vodi, kada omeksa dodajte grilovani patlidzan 1 komad, sitno ise¢en na kockice i 1
veci paradajz koji ste sitno iseckali i oljustili. U omekSalo povrée dodajte belo meso, zaciniti sa
biljnim za¢inima. SluZite uz salatu.

Pilece rolnice sa tikvicama i ella sir - Piletinu 2509 properite, isecite na komade a svaki komad
stanjite 1 zaCinite biljnim zac¢inima po ukusu. Operite 300g tikvica, iseckajte je na sitne kockice, u
Serpicu izdinstajte malo belog luka 1-2 ¢ena, dodajte tikvicu i dinstajte dok ne puste vodu. Sok

25



mﬁm

nafricconisticke studco

koji su tikvice pustile u toku dinstanja ostavite sa strane, (dodajte 2 kasSike maslinovog ulja i malo
limunovog soka) i u njega ¢ete ubaciti kratko pile¢e rolnice. Tikvice prohladiti i dodati 3-4 kaSike
ella sira. U svaki $niclu staviti kasiku nadeva i urolajte i potopite u sok koji ste ostavili sa strane.
Ukoliko Vam se odvijaju mozete ih zakaciti ¢ackalicama. Kada ste pripremili rolnice, stavite ih u
vatrostalnu posudu i ostatak soka prelijte po njima. Sluziti uz svezu salatu.

Pile¢i raznjici - Iseci pile¢e belo meso na kockice 300g, pa na Stapic za raznji¢e redati red piletine,
pa red paprika (2 komada), red piletine pa red tikvica (1 komad), uvaljati u biljne zac¢ine i grilovati.
Sluziti uz svezu salatu.

Piletina ili ¢uretina sa senfom i susamom — Piletinu 250g (ili ¢uretinu) operite i iseckajte je na
kockice. Uzeti 2 kaSiCice senfa, dodati 100ml vode, biljne zacine i razmutite. 1 Luk izdinstati na
vodi i dodati sitno seckanu 1 svezu papriku. Zatim dodati meso i dinstati, dolivati vodu sa senfom
1 biljnim za¢inima. Na kraju dodati 1 kaSiku susama 1 izdinstati dok susam ne promeni boju. SluZiti
uz povrce 1 salatu.

Piletina sa avokadom - Iseckajte pilec¢e belo meso na kockice 250g. Ocistite 1 praziluk i iscedite
limun. Dinstajte seckani praziluk na vodi kratko, dodajte na kockice seckanu piletinu i dinstajte
zajedno nekoliko minuta. Dodajte sok od limuna, biljne zac¢ine i na tihoj vatri kuvajte oko 15
minuta. Kada je jelo gotovo, ocistite avokado, iseckajte mu pulpu na kockice, pa dodajte mesu
Sluzite uz svezu salatu.

Piletina sa paprikom i paradajzom - U vatrostalnu posudu ili tepsiju iseckati na kockice 300g
piletine ili ¢itave $Snicle izlupajte 1 dodajte 1 papriku i 1 paradajz takode secene na kockice. Zatim
posoliti, dodati 150ml vode i dodati biljne za¢ine. Staviti u rernu i peci.

Piletina sa senfom i susamom - Ocistiti 2 paprike i ise¢i na kockice. U sud sipati vodu. Dodati 1
manju glavicu crnog luka, 1 Sargarepu i papriku. Dinstati pa dodati 150g pile¢eg mesa. Sve
dinstati, dodati 1 kasiku senfa, 2 kasike susama, biljne zaCine, mirodiju, perSun, so. Sve promesati
I servirati.

Piletina sa spanaéem - Sitno naseckati 1 praziluk i 1 crvenu papriku, posoliti kalijumovom soli i
politi sokom od jedne limete, u tu marinadu staviti piletinu (200g) i ostaviti da odstoji u frizideru
15-20 minuta. Meso potom pec¢i bez dodavanja ulja. U meduvremenu skuvati spanac¢ (600g)
iscediti i iseci, politi ga sokom od pola limete i dodati jednu svezu papriku. Servirati piletinu na
spanacu, a na kraju sve zaciniti biljnim za¢inima i mozete dodati 1 kasiku maslinovog ulja.

Piletina, teletina sa povréem - Meso izlupati 250g, malo posoliti i dodati mu biljne zacine. Sa
druge strane pripremiti sveze povrée 500g po Zelji i iseckati ga na kockice (tikvice, paprika,
karfiol, brokoli, 1 Sargarepu i drugo povrée po Zelji). Zatim u vatrostalnu posudu redati red mesa,
red povrca. Sve zaciniti biljnim zac¢inima i dodati vodu preko mesa i povréa, staviti u rernu na 25
minuta da se ispece.

Rolovana juneca $nicla - Sitno ise¢i povrée: 1 luk, 1 Sargarepu, 1 papriku ili 1 patlidzan. Meso
300g ise¢i na S$nicle, izlupati i premazati sa malo senfa posuti povréem urolati i zakadciti
¢acCkalicama da se ne odmota. Dno pekaca (tepsije,vatrostalne posude) prekriti sa malo vode u
koju izrendate 100g celera i 100g Sargarepe, spustiti pripremljenu Sniclu i poklopiti (pokriti
folijom). Pe¢i na 220 stepeni oko 40 minuta.
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PASTETE I NAMAZI

Humus — Leblebije 250g se potope uvece u vodu, sa vrlo malo soda bikarbone i slede¢i dan se
kuvaju do sat vremena. Skuvane se izblendiraju. Zatim se doda kasSika tahinija (po receptu), malo
kalijumove soli, kasi¢ica maslinovog ulja i limunov sok, i sve se jo§ jednom izblendira. Po zelji
mozete dodati seckani perSun.

Kikriki puter pravite tako $to 100g neslanog kikirikija ispecete u rerni, pazite da Vam ne zagori.
Kada se ispece dodajte 1 kasiku maslinovog ulja, stavite u blender i sve to usitnite. Cuvajte ga u
teglici u frizideru. Mozete ga stavljati u salatu po jednu kaSiku samo onda kada Vam pise u
jelovniku.

Namaz od avokada - Avokado rasecite na pola i uklonite kostice, zatim mesnati deo izvadite,
dodajte sok od 7 limuna ili limete 1 dobro izmeSajte. Dodajte 1 kaSiku naseckanog bosiljka ili
perSuna i 1 kaSiku susama. Posolite kalijumovom soli 1 dodajte kaSiku maslinovog ulja.

Namaz od avokada sa sirom - Avokado rasecite na pola i uklonite koStice, zatim mesnati deo
izvadite, dodajte sok od % limuna ili limete 1 nemasni sir 50g, dobro izmesajte. Dodajte 1 kasiku
naseckanog bosiljka ili perSuna i 1 kasiku susama. Posolite kalijumovom soli i dodajte kaSiku
maslinovog ulja.

Namaz od nemasnog sira - Izmrviti 250g mladog nemasnog sira i staviti u blender. Dodati 150g
iseckane sveze crvene paprike, 2 supene kasike mlevenog lana, 1 kafenu kasiku maslinovog ulja.
Sve izblendirati. Kada dobijete kremastu masu, dodati biljni za¢in po ukusu.

Namaz od patlidZzana (ajvar) - Uzmete jednu pecenu papriku i1 jedan patlidzan (sameljete i
sjedinite povrée), dodate malo kalijumove soli 1 kaSiku maslinovog ulja.

Namaz od tikvica — 2 tikvice izgrilovati i pomesati sa par listova kelja ili drugog zelenog povréa,
sve sjediniti u blenderu. Koristiti kao namaz za dorucak sa integralnim hlebom ili hlebom po
recepturi.

Namaz sa cveklom ili Sargarepom — 150g ella sira izgnje¢iti viljuskom i ubaciti u blender, dodati
100g rendane cvekle, sve izmiksati da se dobije kremasta masa. Dodati biljne zafine po Zelji i
kaSiku lanenog semena. Namaz moZete praviti i od Sargarepe.

Pasteta od graSka - Skuvati 150g graska i izblendirati ga. Zatim dodati 1 manju sirovu Sargarepu,
malo kalijumove soli, kasi¢icu maslinovog ulja i limunov sok i sve jo§ jednom izblendirati. Po
zelji moZete dodati biljne zacine i malo senfa.

Pasteta od pasulja — Pasulj 150g oprati i kuvati u vodi. Prvu i drugu vodu prosuti i u trecoj vodi
ga kuvati. Skuvani pasulj izblendirati. Zatim dodati 1 manju sirovu Sargarepu, malo kalijumove
soli, kasi¢icu maslinovog ulja i limunov sok, i sve jo§ jednom izblendirati. Po Zelji mozete dodati
biljne zac¢ine i malo senfa.
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Pasteta od povréa - U blender ubaciti 150g obarenog brokolija, 100g crvene paprike, prstohvat
soli, po ukusu origana, 2 supene kaSike senfa i 1 supenu kasiku maslinovog ulja. Blendirati dok
ne dobijete kremastu masu.

Pasteta sa tunjevinom - Iseci /2 crvene paprike, 1 manju Sargarepu i 1 vezu perSuna. U blender
dodati jednu konzervu tunjevine (160g) prethodno ocedene od ulja, pa dodati iseckano povrce, 1
supenu kasiku maslinovog ulja i malo soli. Blendirati. Dodati vodu po potrebi i ponovo blendirati
dok ne dobijete kremastu masu. Namaz sluziti na hlebu.

Pile¢a paSteta - Skuvati 150g pileéeg belog mesa. Nakon sto ste procedili vodu, meso ubacite u
blender. Ise¢i na kolutove 1 dodati jednu manju sirovu Sargarepu. Dodati 2 supene kaSike senfa,
prstohvat soli, 1 supenu kasiku maslinovog ulja. Blendirati dok se ne dobije kremasta masa.

Riblja pasteta - 150g skuvane orade (ili druge nemasne ribe po preporuci) staviti u blender sa
srednjom Sargarepom i dodati malo lista sveZeg perSuna. Sve to izmiksati u blenderu.

Senf - 100g slacice, 1 kaSi¢ica karija, 2 kaSike maslinovog ulja, 70 ml jabukovog sireta. Slacicu
samleti u masinici za kafu 1 staviti u teglu, a zatim preliti jabukovim siré¢etom i u to dodati zacine
i maslinovo ulje. Sve dobro promesati i ¢uvati u frizderu.

Tahini namaz - Susam proprziti na slaboj vatri bez dodatka ulja. Zatim ga sameljete u mlinu za
kafu uz 2 kasike maslinovog ulja. Kada postane kao namaz prespe se u teglicu. Ukoliko zelite da
Vam bude sladak namaz mozZete dodati kaSiku kakaoa, rogaca, 10 badema ili leSnika.

RIBA

Brancin u marinadi od mirodije, perSuna i limuna - Iseckati vezu persuna i mirodije izrendati
koru od limuna i iscedi malo soka od limuna, dodati kalijumovu so i preliti preko ocis¢enih
brancina i plitko zasecenih na nekoliko mesta. Peku se u rerni na 200 stepeni oko 30 minuta.

Osli¢ sa povréem — Ribu 350g malo posoliti 1 dodati biljne zacCine. Sa druge strane pripremiti
sveze povrée 400g po Zelji 1 iseckati ga na kockice, tikvice, paprika, karfiol, brokoli, 1 Sargarepu
1 drugo povrée po Zelji. Zatim u vatrostalnu posudu redati red osli¢a, red povréa. Sve zaciniti
biljnim zac¢inima 1 dodati vodu preko ribe i povréa, staviti u rernu na 25 minuta da se ispece.

Riblje pljeskavice sa spana¢em — Iseckati belu ribu 400g na kockice, dodati sitno seckan 1 crni
luk (moze ibez luka), dodati 1 belance 1 ovsene pahuljice (1-2 kaSike pahuljica preliti sa 4 kaSike
vode, pahuljice dodajete da veZete masu), posoliti sa kalijumovom ili himalajskom soli i dodati
biljne za¢ine (majcinu dusicu, mirodiju, Safran, bosiljak, perSun). Sjediniti masu i peci na foliji za
pecenje, grilu ili rostilju bez ulja! Za to vreme skuvati spanaé. Spana¢ posluziti zajedno sa
pljeskavicama od ribe.
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SALATE

Biftek salata - 150g bifteka spremiti na grilu ili rostilju ili izdinstati. Za to vreme zelenu salatu,
rukolu, iceberg i drugu salatu koju volite (neograniceno) operite i iseckajte na rezance. U iseCene
salate dodajte gotovo meso. Paradajz oljustite i seckajte na kriske, stavite u salatu i malo posolite.
Salatu prelijte sa 2 kasike maslinovog ulja, limunovim sokom, dodajte 2 kasike senfa i promesajte.

Cezar salata - Malo posoliti i izgrilovati 150g piletine. U odgovaraju¢u posudu staviti 50g zelene
salate, 509 lolo rosa salate, 50g icberg salate i 20g rukole. U pripremljenu salatu dodati 2 supene
kaSike maslinovog ulja i promesati. Piletinu ise¢i na kockice 1 dodati u posudu sa salatom. Ise¢i 1
paradajz na kriske i dodati u posudu sa salatom i piletinom. Dresing: U odgovaraju¢u posudu
dodati 1 iscedenu limetu, 2 kaSike maslinovog ulja 1 1-2 kaSike senfa. Promesati dok se ne dobije
sjedinjena masa i preliti preko salate.

Dresing pripremate od jedne kasike maslinovog ulja, malo limunovog soka, chia semenki, malo
himalajske soli i senfa (po Zelji). MozZete dodati dozvoljene sveze za¢ine po ukusu.

Orada salata - Operite i odvojite listove 100g iceberg salate, dodajte 100 g paradajza, 1509
ocCiS¢ene orade ili druge nemasne ribe iz preporuka, prelijte maslinovim uljem 1 jabukovim siréem
ili sokom od limete, po zelji dodajte kasicicu senfa.

PerSun salata - 1 vezicu perSuna iseckati, dodati joj 200g ella sira ili 2 kisela mleka i 10-15
badema. Sve izmesati. Pre serviranja drzati u frizideru.

Pileé¢a salata - 150g barene piletine sitno iseckati, pomesati sa zelenom salatom (ili nekom
drugom, po zelji) 1 dodati 1 kasi¢icu senfa. Sve to dobro izmesati. MoZete dodati i neko zadinsko
bilje po ukusu (perSun, mirodija..), limunov sok i kasSi¢ica susama.

Salata ili SOK od cvekle i suvog voéa - Izrendati 1 cveklu, 2 Sargarepe, 1 jabuku, dodati 5
mlevena oraha, Saku suvog grozda ili 3-5 suve §ljive ili urme, na kraju preliti sokom od limuna po
zelji 1 promesati. Dodati vodu. (kod anemije)

Salata od crvenog kupusa i $argarepe - Izrendati kupus 150g i 1 Sargarepu, dodati 1 Saku
susama, 1 kaSiku maslinovog ulja i 2-3 kaSike jabukovog siréeta. Ovoj salati moZete dodati 1 2
kaSike nemasnog sira.

Salata od karfiola - Pola glavice karfiola malo obariti u posoljenoj vodi (vrlo malo soli i vrlo
malo kuvati, samo da omeksa, 5-10 min), zatim kada se prohladi ise¢i ga na kockice 1 kolutice,
dodati mu paradajz i drugo povrce po zelji, dodati jabukovo sirce 1 1 kaSiku maslinovog ulja.

Salata od Sampinjona i praziluka - Ise¢i 1praziluk na kolutove i staviti da se dinsta na malo
vode. Nakon par minuta dodajte sitno seckane Sampinjone (500g). U drugoj posudi razmutiti
kasiku senfa sa 100ml vode i preliti preko Sampinjona i praziluka. Dinstati 15-ak min, pred kraj
pripreme dodati himalajsku so, mirodiju ili druge zacine po zelji.

Salata sa avokadom - Avokado rasecite na pola i uklonite kostice, zatim izvadite mesnati deo i
iseckajte na kockice. Operite i odvojite listove 100g zelene ili iceberg salate, dodajte jedan
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paradajz, 100g avokada, prelijte kasi¢icom maslinovog ulja i jabukovim siréetom ili sokom od %4
limete. Posolite kalijumovom soli i po zelji dodajte kasiCicu senfa i biljne zacine.

Salata sa cveklom - Izrendati 1 cveklu, 2 Sargarepe, 1 jabuku, na kraju preliti sokom od limuna i
promesati.

Salata sa limetom i pasuljem — 1 Limetu dobro oprati, izrendati i iscediti sok. 1 Papriku ise¢ina
trake i u velikoj posudi za salatu pomesati sa skuvanim 200g pasuljem, 100g crvenim kupusom,
100g karfiolom (kuvan i omekSao u vodi). Dobro promesati i preliti sokom od limete. Na kraju
dodati perSun 1 druge biljne zacine. Ohladiti pre serviranja.

1 Sargarepu na kolutove 1 narendati pola glavice kupusa. Izdinstane paprlke staviti u ¢iniju u kO]O]
je veé pripremljena presna Sargarepa i narendani kupus. Dresing — Izblendirati 2 zZumanceta, 1
kaSiku senfa, 2-3 kaSike jabukovog siréeta, 1 supenu kasika maslinovog ulja, prstohvat soli.
Dresingom preliti povrée, dodati biljne za¢ine po ukusu.

Salata sa sardinom — Operite i odvojite listove 100g zelene salate, rukole i baby spanaca, dodajte
1 grilovanu crvenu papriku, 100g sardine, prelijte sa kasikom maslinovog ulja i jabukovim
sirCetom ili sokom od pola limuna. Po zelji mozete dodati kaSiku senfa.

Salata sa sirom - 1 Sargarepa, 1 krastavac, 1 paradajz, nemasni sir (200g). Sargarepu izrendati, a

paradajz i krastavac sitno iseci i izmesati u Ciniji. Ostale sastojke (kasika maslinovog ulja, perSun,
kaSika lana, sir) staviti u blender 1 usitniti da se dobije dressing.

Salata sa Sunkom - Pomesati zelenu salatu, 1 srednji paradajz, 1 krastavac, kriSku praske Sunke
iseckanu na kockice (150g), malo maslinovog ulja, jabukovo sirce i kalijumovu so (po Zelji). Na
isti na¢in pravite i salatu sa pile¢im ili ¢ure¢im prsima, samo umesto Sunke koristite pileca ili
¢ureca prsa.

Salata sa tikvicama — 250g Tikvicu oljustiti i ise¢i na kolutove debljine do pola santimetra.
Tikvice izdinstati na malo vode, za to vreme ise¢i 2 paprike. [zdinstane tikvice stavimo u ¢iniju u
kojoj su ve¢ pripremljene paprike. Malo posoliti kalijumovom ili himalajskom solju i po zelji
dodati %2 limunovog soka.

Salata sa tikvicama i jajima - Jedno celo kuvano jaje i tri belanca isec¢i na kolutove, zatim sitno
ise¢i paradajz i krastavac 1 zelenu salatu. Izgrilujte jednu manju tikvicu iseCenu na kolutove. Sve
sastojke pomesati i preliti dresingom.

Salata sa tikvicama i rotkvicama — 2 Tikvice oljustiti i ise¢i na kolutove debljine do pola
santimetra. Tikvice izdinstati na malo vode, za to vreme iseci 2 paprike na kolutove ili male
kockice i 2 rotkvice. Izdinstane tikvice stavimo u ¢iniju u kojoj su ve¢ pripremljene rotkvice 1
paprika. Malo posoliti kalijumovom ili himalajskom solju i po Zelji dodati 2 limunovog soka.

Salata sa tunom - Operite i odvojite listove 100g iceberg salate, dodajte jedan paradajz, 100g
tunjevine, prelijte maslinovim uljem i jabukovim siréetom ili sokom od 2 limete, po Zelji dodajte
kaSi¢icu senfa.
Vitaminska salata - Rendana jabuka 1 kom + 1 kom Sargarepa + %2 crvenog kupusa ili 200g
cvekle, sve to iseCete u jednu ¢iniju i prelijete sokom od limuna.
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Vitaminska salata sa povréem i mladim sirom: Sargarepu izrendajte, paradajz, krastavac
iseckajte na kocke i sve pomesajte. Izblendirajte mladi sir, maslinonovo ulje, 2 supene kasike lana
i perSun u blenderu. Pomesajte dobijeni namaz sa salatom.

Voéna salata sa bananom - 2 pomorandze, 1 banana, 2 kivija, suvo grozde. Voce odistite i
operite, zatim iseckajte na kolutiée ili kockice. Po zelji dodajte drugo sezonsko ili suvo voée. Po
zelji dodajte jednu kasiku cimeta preko salate.

Zelena salata sa govedom prsutom - 1509 Zelenu salatu iseckati, dodati rukolu i 100g malo Ceri
paradajza. 200g govede prsute iseckati i pomeSati sa ve¢ pripremljenom salatom. Salatu zacinite
sa maslinovim uljem i biljnim za¢inima po zelji.

SENDVICI

Integralni sendvi¢ - Uzeti integralni hleb, staviti na njega prethodno izrendani paradajz, ili samo
iseCen paradajz, (sok+perSun+bosiljak+mirodija), zatim tanko iseCene kolutove pilecih ili ¢ure¢ih
prsa, govede prsute ili tunjevine ili nemasnog sira (50g po sendvicu za Zene, 70g za muskarce), pa
preko sitno seceni paradajz ili €eri 1 bosiljak (ili neku drugu salatu 1 drugi biljni zacin). 1 kriska
hleba je 1 sendvic.

Integralni sendvi¢ sa povréem - Integralni sendvi¢ sa paprikom pravite tako §to 1 papriku
izgrilujete 1 iseckate na dve polovine. Jednu stavite na 1 kriSku integralnog hleba ili hleba po
recepturi 1 preko nje stavite paradajz seCen na kolutove. Takode sendviCe moZete praviti sa
brokolijem, tikvicama, Sampinjonima ili drugim povréem. 100g povréa iseckati na kockice kratko
izdinstati. Obavezna je sveza salata: kupus, paradajz, rukola, zelena salata...

Sendvi¢ sa kiselim mlekom i maslinama - 2 kriSke integralnog hleba istostirati. Kiselo mleko-2
(supene) kasSike ili 50g president sira izmeSati sa 50g maslina iseckanih i dodati biljne za¢ine po
ukusu. Integralni hleb premazati namazom i jesti uz zelenu salatu.

Sendvi¢ sa povréem i sirom - Na integralni hleb ili hleb po recepturi namazite sveze rendani
paradajz, pospite bosiljkom i stavite nemasni sir (50g po parcetu), po zelji dodajte zelenu salatu,
ceri paradajz ili svezu papriku.

Topli integralni sendvi¢ - Uzeti integralni hleb, staviti na njega prethodno izrendani paradajz,
ili samo ise€en paradajz, (sok-+perSun+bosiljak+mirodija), zatim tanko ise€ene kolutove pile¢ih
ili ¢urecih prsa, govede prsute ili tunjevine ili nemasnog sira (50g po sendvicu za Zene, 70g za
muskarce), pa preko sitno seceni paradajz ili Ceri i bosiljak (ili neku drugu salatu i drugi biljni
zacCin), kada ste sendvice pripremili, zapecite ih u rerni na 220°C. 1 kriSka hleba je 1 sendvic.
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SOKOVI | SMOOTHIE

Caj od dumbira - Potrebno je 4 Solje vode, koren dumbira oko Scm. Kupite svez koren dumbira,
oljustite i isecite na kolutove. U Serpu stavite vodu da proklju¢a i zatim u nju ubacite kolutove
dumbira i ostavite da kuva jo§ 10-ak minuta. Zatim skinite sa ringle i ostavite da odstoji 15 minuta,
procedite i pijte nezasladen caj.

Detox 1-2 Sake blanSiranog spanaca, 1 oc¢iS¢ena kruska, 1 banana, 1 ociS¢ena jabuka, 1 Solja
ananasa. Dodavati vodu do Zeljene gustine.

Energy 2 Sake blitve, 1 banana, 1 nektarina, 1 Solja borovnica, ¥ Solje goji bobica. Dodavati vodu
do zeljene gustine.

Sirup od dumbira sa limunom — za bolju probavu: 400g korena dumbira oljustite i izrendajte,
dodajte mu sok od 500g limuna i 11 vode. Ovaj sirup drzite u frizideru, razblazite ga sa vodom u

razmeri po Zelji i pijte pre svakog obroka (po jednu casu).

Smoothie sa jogurtom - 500ml jogurta staviti u blender dodati 200g malina, vi$anja, kupina,
jagoda ili borovnica. Moze da koristite i smrznuto voce.

Smoothie birate sami koji Zelite da pijete bitno je da bude po nekoj od narednih receptura:

Smoothie od Sargarepe

2 Sargarepe

2 jabuke

200g ananasa

U sokovniku iscediti sve sastojke. Sipati u ¢asu.

Smoothie od kivija i jabuke

2 kivija

1 jabuka

2 pomorandze

U sokovniku iscediti sve sastojke. Sipati u
¢asu.

Smoothie od nara i jabuke

1 nar

2 jabuke

1 pomorandza

U sokovniku iscediti sve sastojke. Sipati u
¢asu.

Zeleni smoothie

100g spanaca

1 jabuka

200g ananasa
U sokovniku iscediti sve sastojke. Sipati u ¢asu.
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Sokovi mogu biti za 1 ili za Il uZinu, nikako svaki dan i nikako uz obrok
Sok birate sami koji Zelite da pijete bitno je da bude po nekoj od narednih receptura:

Sok od borovnice

1 Solja borovnica

1 Solja kupina

1/2 Solje grozda

U sokovniku iscediti sve sastojke. Sipati u
casSu.

Sok od cvekle
Sok broj 1:

300g cvekle

100g sargarepe

30g rotkvica

100g celera

1 limun

Sve izrendati ili izblendirati, ostaviti da odstoji 15-30 minuta. Zatim procediti i piti po 200ml
soka, kada Vam piSe u jelovniku. Dodati jos 100ml vode pre konzumiranja.

Sok broj 2:

4009 cvekle

150g jabuka

2-3 limuna

Sve izrendati ili izblendirati, ostaviti da odstoji 15-30 minuta. Zatim procediti i piti po
200ml soka, kada Vam pise u jelovniku. Dodati jo§ 100ml vode pre konzumiranja.

Sok od Sargarepe

2 Sargarepe

2 jabuke

3 breskve

U sokovniku iscediti sve sastojke. Sipati u

casu.

Sok od jabuke

2 jabuke, 2 Sargarepe, 1 pomorandZa.

Iscediti sok od jabuke 1 Sargarepe i preliti sokom od pomorandze.

Sok od jabuke i cvekle

1/21 soka od jabuke
1/21 soka od cvekle
Sok od jabuke i cvekle meSati u odnosu 1:5

Sok od kupusa

1/2 glavice kupusa, 1-2 krastavca, 1-2 paprike, biber, kari.Iscediti pomocu sokovnika, piti
odmabh.

33



mﬁm

nafricconisticke studco

Sok od maline

2 Solje malina

2 Sargarepe

1 pomorandza

U sokovniku iscediti sve sastojke. Sipati u
¢asu.

Sok od maline i jabuke

1 Solja malina

1 jabuka

2 pomorandze

U sokovniku iscediti sve sastojke. Sipati u
casSu.

Sok od paradajza

Iscediti nekoliko paradajza, ljutu papriku. U sokovniku, dodati po ukusu jabukovo sirce,
mlevene alge 1 druge zacine po zelji.

Sok od povréa - Povrée dobro oprati 1 iscediti pomocu sokovnika (1 paradajz, 2 Sargarepe, Y4
korena celera, 72 cvekle 1 1 Saka svezeg perSuna).

Sok od jagodastog voca (koktel)

1 pomorandza, 1 ¢asa jagoda ili malina, 1 jabuka ili

2 breskve, 1 jabuka, 1 ¢asa borovnica ili

2 case treSanja (viSanja),l kajsija, 2 ¢ase malina ili

1 ¢asa kupina, 1 caSa malina, (2 ¢aSe kupina), 1 kajsija.
Izmesajte sve sastojke u blenderu dok ne postane tecno.

Sok - koktel

4 velike sargarepe, 1 koren celera, %2 manje cvekle
Dobro oprati Sargarepu, celer i cveklu, iscediti pomoc¢u sokovnika, piti odmah.
Ovde moZete dodati po zelji, 1 paradajz, 1 papriku, 1 Saku svezZeg persuna.

Sweety 2 Solje zelene salate, 1 ociS¢ena kruska, 1 oc¢iS¢ena jabuka, 1 Solja borovnica, 1 banana.
Dodavati vodu do Zeljene gustine.
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SUPE I CORBE

Uvek izaberite sveze povrée. Kako bi supa ili Corba bila ukusnija, dodajte korenasto povrce - (garni
buket) Sargarepa, pastrnak, perSun, celer. Koristiti manje soli (himalajske ili kalijumove), a vise
zacinskog bilja (lovorov list, mirodija, perSun, maj¢ina dusSica, origano, ruzmarin, majoran i dr.),
industrijske zacine izbaciti.

Povrce se opere 1 oljusti, ponovo se opere i isece, na polovine, ¢etvrtine ili kockice. Izdinstati pola
glavice crnog luka 1 dodati garni buket 1 malo vode. (Ukoliko ne Zelite da dinstate luk, moZete
ubaciti celu oljustenu 1 opranu glavicu luka, pa kada je Corba gotova, izbaciti luk).

U posudu se sipa hladna voda, koja se postepeno zagreva (grejno telo ukljuciti na maksimum),
zatim dodati Zeljeno povrée od kog se pravi supa, na primer brokoli, prethodno o¢is¢en i1 temeljno
opran. Kada voda u kojoj se povrée kuva prokljuca, smanjiti grejno telo na umerenu temperaturu
1 ostaviti povrée da omeksa, zatim dodati biljne zacine po ukusu.

Da bi se Corba ili potaz zgusnuli, pri kraju kuvanja izrendati 1/2 manjeg krompira u Corbu i kuvati
do kraja.

Supe, Corbe, potaz mozete jesti uz glavni obrok, za uzinu, veceru ili no¢nu uzinu.

Corba od Karfiola - U vrelu vodu staviti iseckan 1 veéi krompir i napola ga skuvati. Dodati
prstohvat biljnih zacina, lovorov list, mleveno suseno povrée i 150g iskidane cvetove karfiola i 1
manju tikvicu na kockice.

Corba od koprive - 2-3 Solje naseckane koprive; 1 krompir, prstohvat bosiljka i mirodije, beli luk
1-2 ¢ena po ukusu. U hladnu vodu iseckati krompir, na pola ga kuvati i dodati mu bosiljak i
naseckanu koprivu, kada provri skinuti sa ringle. Dodati beli luk, mirodiju po ukusu. Preliti
pripremljenu koprivu. Corbu od Zelja i spanaéa moZete pripremiti na isti na¢in. Ukoliko Zelite
obogatiti ukus, mozete dodati 5-6 mlevenih badema i kasiku kiselog mleka.

Corba od mesa - Posno meso po izboru isecite na kockice 200g mesa, stavite u $erpu i nalijte
hladnom vodom. Dodate sitno seckano povrée 1 Sargarepu, celer (1/2 drske), 50g paSkanat i 1
manji krompir. Kuvajte na ja¢oj temperaturi dok ne provri, a zatim smanjite temperaturu i kuvajte
dok meso ne postane meko, kao i povrce. Na kraju pripreme dodajte kalijumovu so i biljne za¢ine
po zelji, prstohvat (persSun, origano ili bosiljak).

Juneca ili telec¢a ¢orba - Posno junece ili tele¢e meso isecite na kockice oko 250g mesa, stavite u
Serpu i nalijte hladnom vodom. Dodate sitno seckano povrce 1 Sargarepu, 1/2 celera, 1 paskanat 1
1 manji krompir. Kuvajte na jacoj temeperaturi dok ne provri, a zatim smanjite temperaturu i
kuvajte dok meso ne postane meko, kao i povrée. Na kraju pripreme dodajte kalijumovu so i biljne
zacine po zelji, perSun, origano ili bosiljak.

Minestrone supa - Sastojci: 1 Sargarepa, 25g zelena boranija, 1 paskanat, 50gtikvica, jedan manji
praziluk, 50g brokoli, 50g karfiol, 25g grasak, 10g perSunov list, zac¢insko bilje bosiljak, maj¢ina
dusica ili neko po zelji, 50g paradajz, kalijumova ili himalajska so. Povrée se opere i oljusti,
ponovo se opere i iseCe, na polovine, ¢etvrtine ili kockice. Izdinstati pola glavice crnog luka sa
malo vode. U posudu se sipa hladna voda, koja se postepeno zagreva (grejno telo ukljuciti na
maksimum), zatim dodati povrée od kog se pravi supa. Kada voda u kojoj se povrée kuva prokljuca
dodati naseckan paradajz, zatim smanjiti grejno telo na umerenu temperaturu i ostaviti povrée da
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omeksa, a potom dodati biljne zacine po ukusu. Kada se Corba skloni sa grejnog tela, dodajte 1
malu kasic¢icu maslinovog ulja.

Paradajz ¢orba - Povrce staviti da se kuva. Kada je kuvano povrée (cela glavica manjeg crnog
luka, 1 seckana drska celera, 1 svezanj svezeg perSuna, 1 manja Sargarepa, 1 pastrnak) propasirati.
U vodu u kojoj se povrée kuvalo dodati izrendani ili izblendiran veéi paradajz, vratiti u corbu
povrée 1 ostaviti da se kuva. Odvojeno skuvati 2-3 supene kaSike integralnog pirinca (kada se
skuva integralni pirina¢, pozeljno je da stoji jo§ 15-20 min u vreloj vodi), kada je mekan dodati ga
corbi od paradajza i posoliti po ukusu i dodati biljne zacine po ukusu. Kada se ¢orba skloni sa
grejnog tela, dodajte 1 malu kasi¢icu maslinovog ulja.

Potaz od blitve sa kiselim mlekom i leSnikom - Na malo vode izdinstati dve tre¢ine krupno
seCenog praziluka. Dinstati 2-3 min max, zatim dodati 1 vecu, na krupne kolutove iseCenu
Sargarepu. Prodinstati jo§ 2-3 min, pa dodati 1 manji paskanat, 1 manji koren perSuna (njih iseci
na 2-3 dela, jer se posle kuvanja izbacuju) i na kocke ise¢enu tikvicu i blitvu (1 kg). Dodati lovorov
list, granu perSuna i sve naliti vodom da ogrezne. Kuvati dok se povrée ne skuva. Iz skuvanog
povrca izvaditi lovorov list, perSun, paSkanat i perSunov list, pa ostatak izblendati. Kada se posuda
skine sa grejnog tela, potazu dodati 1 kasiku maslunovog ulja, so, biljne zacine 1 1 po ukusu
mleveni muskantni orah, na vrh kaSiCice. Pre sluzenja dodati po ukusu kiselo mleko i
seckanih/samlevenih 10 leSnika.

Potaz od bundeve - Na malo vode izdinstati 2/3 (dve trecine) krupno secenog praziluka. Dinstati
2-3 min max, zatim dodati 1 vecu, na krupne kolutove, iseCenu Sargarepu. Prodinstati jos 2-3 min,
pa dodati 1 manji paSkanat, 1 manji koren perSuna (njih ise¢i na 2-3 dela, jer se posle kuvanja
izbacuju) 1 na kocke iseCenu bundevu (1 kg). Dodati lovorov list, granu perSuna i sve naliti vodom
da ogrezne. Kuvati dok se bundeva ne skuva. 1z skuvanog povrca izvaditi lovorov list, perSun,
paskanat i perSunov list, pa ostatak izblendati. Potazu dodati 1 kaSiku maslinovog ulja, so, biljne
zacine i muskantni orah.

Potaz od graska - [zdinstati 1 prazluk na malo vode, tome dodati 100g celera iseCenog na krupne
kocke (koren) i 2 lovorova lista, sve prodinstati 5 min, pa dodati 200g zamrznutog graSka i jedan
na kocke iseCen manji krompir. Naliti vodom “da ogrezne” i ostaviti da se skuva. So i i biljne
zacine dodajte po ukusu. Sve staviti u blender i napraviti potaz. Kada je potaz skuvan dodati 1
supenu kasiku maslinovog ulja.

Potaz od povr¢a - Potaz mozete pripremati od viSe vrsta povréa, tako $to prethodno ocistite i
operete povrée (spanacd, blitvu, brokoli, karfiol, tikvice), ukupno 200 g povréa, zatim dodati 1
manju Sargarepu 1 40g krompira, sve skuvati. Na kraju dodati biljne zacine i prstohvat soli, sve to
izblendirati. Po Zelji moZzete dodati 3-5 kasika kiselog mleka.

Pri kraju kuvanja dodati izrendani vec¢i paradajz (nije obavezno) i manji krompir. Kada je ¢orba
skuvana dodajte kalijumovu so i biljne za€ine (perSun, origano ili bosiljak). Kada skinete posudu
sa Corbom sa grejnog tela dodajte 1 supenu kasiku maslinovog ulja.

Potaz sa algama - oCistite 1 operete povrce (spanac, blitvu, brokoli, karfiol, tikvice), ukupno 200
g povr¢a, zatim dodati alge, 1 manju Sargarepu 140g krompira, sve skuvati. Na kraju dodati biljne
zacine 1 prstohvat soli, sve to izblendirati. Po Zelji moZete dodati 3-5 kaSika kiselog mleka. Kada
je potaz skuvan dodati 1 supenu kaSiku maslinovog ulja.
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Riblja ¢orba — 200g nemasne ribe po izboru (pastrmka, osli¢, brancin, orada) stavite u Serpu i
nalijte vodom da se kuva dok ne omeksa. Izvadite je iz vode i odistite kad se prohladi. U drugu
Serpu iseckati na kockice jedan luk, Sargarepu, paskanat, 1/2 celera, naliti vodom i ostaviti da se
kuva dok voda ne provri, potom u to dodajte ocis¢ene komadice prethodno kuvane ribe. Sve
zajedno nastavite da kuvate na srednjoj temperaturi.

Supa od kostiju - Supu od govedih ili telecih kostiju kuvamo na isti na¢in kao kad je spremamo
sa mesom. Ukus supe je gotovo identican kao kad je kuvate sa mesom. Povrée po zelji
300g (brokoli, karfiol, tikvica, Sargarepa, paskanat) i I manji krompir, iseckamo na sitne komade.
U vodu dodamo iseckano povrce, zatim biljne zacine (po zelji). Dodamo kosti 1 nalijemo sa oko
11 vode i posolimo. Kad je supa gotova procedimo je, odstranimo kosti a povrée propasiramo.
Kada posudu skinemo sa grejnog tela, dodajemo 1 kasiku maslinovog ulja.
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TESTO

Bezglutenski hleb — U odgovaraju¢u posudu dodati 200g belog bezglutenskog brasna, 200g
heljdinog brasna i 100g kukuruznog braSna. Zatim dodati malo bezglutenskog kvasca
razmucenog u vodi. Izmeriti 300ml toplije vode. Vodu dodati u brasno i kvasac i mesati
dok se smesa ne zgusne. Vodu dodajemo postepeno kako bi se smesa sjedinila. Zatim uzeti
prstohvat kalijumove ili himalajske soli i dodati smesi. Na kraju dodati dve supene kasike
maslinovog ulja. Ostaviti testo sat vremena da odstoji, napraviti veknu ili testo i ubaciti u
kalup. Hleb pe¢i 25 minuta na 230°C.

Brusketi - Zagrejati rernu na 180-200 stepeni, ise¢i hleb na 2-3 kriske debljine do 1 cm, poredati
hleb na tepsiju oblozenu papirom za pecenje 1 pe¢i ga oko 10 minuta. Dok se hleb pece, iseckati
paradajz na kockice. Kada su bruskete pripremljene iseckan paradajz se stavi odozgo i1 pospite
seckanim bosiljkom ili rukolom. Ise¢i malo nemasnog sira i dodati na hleb uz paradajz. Preliti sa
par kapi maslinovog ulja.

Brusketi sa tofu ili tempeh sirom - Zagrejati rernu na 180-200 stepeni, ise¢i hleb na 2-3 kriske
debljine do 1 cm, poredati hleb na tepsiju oblozenu papirom za pecenje 1 pe¢i ga oko 10 minuta.
Dok se hleb pece, iseckati paradajz na kockice. Kada su bruskete pripremljene iseckan paradajz
se stavi odozgo 1 pospite seckanim bosiljkom ili rukolom. Ise¢i malo tofu sira ili tempeh sira i
dodati na hleb uz paradajz. Preliti sa par kapi maslinovog ulja.

Brusketi sa Sampinjonima - Zagrejati rernu na 180-200 stepeni, ise¢i hleb na 2-3 kriske debljine
do 1 cm, poredati hleb na tepsiju obloZenu papirom za pecenje i pe¢i ga oko 10 minuta. Dok se
hleb pece, u tiganju izgrilovati Sampinjone. Iseckati paradajz na kockice. Kada su bruskete
pripremljene iseckan paradajz i gotove Sampinjone staviti odozgo i pospite seckanim bosiljkom ili
rukolom i origanom po Zelji. Preliti sa par kapi maslinovog ulja.

Burek od heljdinih kora sa mesom - Izdinstati 1 glavicu crnog luka sa 300g june¢eg mlevenog
mesa. Dinstati 15 minuta. 2509 heljdinih kora, staviti dve kore, pa zatim fil i tako do kraja. Na
vrhu treba da budu dve kore 1 poprskati sa malo mlake vode. Iseckati na kockice veli¢ine po Zelji
i staviti u zagrejanu rernu. Peé¢i 10 min na 220°C, zatim smanjiti na 180°C. (heljdine kore ne
mozete kupiti u manjem pakovanju od 500g, pa polovinu koja Vam ostane moZete ostaviti do
slede¢e nedelje u frizideru.)

Burek od heljdinih kora sa sirom — Fil - 250g nemasnog ella sira pomesati sa 2 jaja. Potrebno
je 250g heljdinih kora. Naizmeni¢no redati dve kore, pa fil i tako do kraja. Na vrhu treba da budu
dve kore i poprskati sa malo mlake vode. Iseckati na kockice veli¢ine po Zelji i staviti u zagrejanu
rernu. Pe¢i 10 min na 220°C, a onda smanjiti na 180°C. (heljdine kore ne moZzete kupiti u manjem
pakovanju od 500g, pa polovinu koja Vam ostane moZete ostaviti do slede¢e nedelje u frizideru.)

Burek od heljdinih kora sa Sampinjonima - lzdinstati 1 glavicu crnog luka sa 300g Sampinjona
(Sampinjone iseckati na listove). Dinstati 10 minuta. 250g heljdinih kora, staviti dve kore, pa
zatim fil i tako do kraja. Na vrhu treba da budu dve kore i poprskati sa malo mlake vode. Iseckati
na kockice veli¢ine po zelji i staviti u zagrejanu rernu. Pe¢i 10 min na 220°C,zatim smanjiti na
180°C. (heljdine kore ne mozete kupiti u manjem pakovanju od 500g, pa polovinu koja Vam
ostane mozete ostaviti do sledece nedelje u frizideru.)
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Hleb od heljdinog brasna - 2509 heljdinog brasna, 150g razanog brasna, 4dl vode, 3 kaSike
maslinovog ulja, prasak za pecivo, so, soda bikarbona, laneno seme, ovsene pahuljice (mozete
posuti po hlebu). Priprema: Sve izmeSati u ¢iniji viljusSkom da testo bude gusto (da viljuska stoji
uspravno u testu- pridrzavajte se mera jer one daju tu gustinu testa). Po ukusu dodati soli i lanenog
semena, a sodu bikarbonu samo na vrh noza. Ovsene pahuljice su za posipanje odozgo. Kada
umesite testo ostavite ga u frizideru da prenoc¢i (uvece pripremite za sutradan ujutru), vazno je da
odstoji u frizideru. Testo istresite na papir za pecenje koji ste stavili u posudu, samo malo poravnati
testo i pe¢i ga u rerni na 180°C na 40 minuta. Preporu¢ujem da ga napravite dan ranije, pre
konzumiranja jer sve §to duze stoji, to je bolji.

Hleb od spletinog brasna - 400g speltinog brasna, 100g heljdinog brasna, 500 ml mlake vode,
dve kaSike maslinovog ulja, dve kaSike semenki golice, dve kasike mlevenog lana, dve kaSike
susama, prasak za pecivo, kasi¢ica sode bikarbone, kasi€ica soli. U posudu sipati brasno 1 so 1
pomesati smesu, dodati semenke, prasak za pecivo i sodu 1 opet promesati smesu. Nakon toga
dodati maslinovo ulje 1-2 supene kaSike i vodu. Smesu mesati oko 5 minuta dok se ne umuti.
Smesa Ce biti prilicno zitka, ne brinite, takva i treba da bude. UmeSenu smesu ostaviti minimum 2
sata da stoji. U vatrostalnu ¢iniju na dno stavite papir za pe¢enje,smesu sipajte u ¢iniju, poklopite
i stavite u rernu. Rernu tad ukljucite na 250°Ci hleb pecite sat vremena. Nakon sat vremena
proverite sa nozem ili Stapi¢em da li je hleb peCen u sredini. Hleb izvaditi iz posude, staviti na
reSetku da se ohladi a zatim uviti u ¢istu kuhinjsku krpu. Prilikom vadenja budite obazrivi, posuda
je vrlo vruca.

Integralna testenina sa oradom i paradajz sosom - Skuvati 1509 integralne testenine. Paradajz
sos: U tiganj sipati malo vode, dodati /2 glavice crnog luka, prstohvat kalijumove soli, biljni zacin
i dinstati. Zatim dodati 1 izrendan paradajz. Dinstati i dodati bosiljak i perSun. Kada je sos skuvan
dodati malu kasiku maslinovog ulja. U tigan;j staviti oradu da se griluje i malo posoliti. Kada je
riba spremna, skinuti kozicu i iseckati na komade. U odgovarajucu posudu za sluzenje staviti 150g
kuvane integralne paste, preliti sa paradajz sosom i dodati 100g orade ili iscedene tune.

Integralna testenina sa povréem - Skuvati integralnu testeninu u vodi. U drugoj posudi dinstati
na malo vode 1/2 glavice crvenog luka, sa celerom i sargarepom. Zatim dodati manju tikvicu,
brokoli, papriku i pec¢urke. Sve zajedno dinstati, kad je gotovo izrendati paradajz, posoliti i dodati
biljne zacine (origano, maj¢ina dusica, mirodija), po ukusu. Zatim treba sjediniti testeninu i povrce
i preliti maslinovim uljem. Pastu mozete praviti i bez paradajz sosa.

Integralna testenina sa prsutom i povréem - Skuvati integralnu testeninu u vodi. U drugoj
posudi dinstati na malo vode 1/2 glavice crvenog luka, sa celerom i sargarepom. Zatim dodati
manju tikvicu, brokoli, papriku i listice prsute. Sve zajedno dinstati, kad je gotovo izrendati
paradajz, posoliti i dodati biljne zacine (origano, maj¢ina dusica, mirodija), po ukusu. Zatim treba
sjediniti testeninu i povrée i preliti maslinovim uljem. Pastu mozete praviti i bez paradajz sosa,
umesto prsute moZzete dodati tunjevinu.

Integralna testenina sa piletinom - Skuvati integralnu testeninu u vodi. U drugoj posudi dinstati
na malo vode 1/2 glavice crvenog luka, sa celerom i sargarepom. Zatim dodati manju tikvicu,
brokoli, papriku i 200g piletine. Sve zajedno dinstati, kad je gotovo izrendati paradajz, posoliti i
dodati biljne zacine (origano, maj¢ina dusica, mirodija), po ukusu. Zatim treba sjediniti testeninu
i povrce 1 preliti maslinovim uljem. Pastu mozete praviti i bez paradajz sosa, umesto piletine
mozete dodati tunjevinu.
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Integralna testenina sa §ampinjonima Jednu manju tikvicu drsku celera i jednu §argarepu
dinstati, kad bude gotovo 1zrendat1 jedan paradajz i dodati jednu kasiku mashnovog ulja, posoliti
i zaCiniti (origano, maj¢ina dusica...). Za to vreme skuvati integralnu testeninu (100g), procediti i
preliti dinstanim povréem i pecurkama.

Integralni pSeni¢ni hleb - U odgovarajucu posudu sipati 300g integralnog pseni¢nog brasna, 1
supenu kaSiku praska za pecivo, 1 malu kaSiku sode bikarbone, prstohvat soli 1 10g lana u zrnu.
Dodati 250ml vode 1 sve promeSati. Dodati jo§ 100ml vode, jos§ 200g integralnog pSeni¢nog brasna
i jo§ 100ml vode. Sve dobro izmesati, dodati 3 supene kasike maslinovog ulja i opet sve dobro
pomesati. Ostaviti testo u frizider da prenoci (uvece pripremiti za sutradan ujutru). Testo istresite
na papir za pecenje koji ste stavili u posudu, malo poravnati testo 1 posuti ovsene pahuljice. Peci
u rerni 40 minuta na 180°C.

Lazanje - Na malo vode prodinstati luk i mleveno meso (250g), kada je meso gotovo dodati zacine
1 dve Solje vode. Kada voda provri ugasiti Sporet i dodati dve kaSike paradajz pirea. Dobro
promesati. U drugoj Serpi pripremiti beSamel sos. U tepsiji redati lazanje, beSamel, fil od mesa 1
malo rendanog kackavalja. Tako redati dok se ne utro$i materijal. Poslednju koru preliti samo
besamelom. Pe¢i oko 30 minuta sa folijom preko na 250 stepeni, skinuti foliju 1 peci jos 20ak
minuta na 200 stepeni. Kada su gotove iskljuciti rernu, na lazanje staviti narendan kackavalj i
vratiti jo§ 5 minuta u rernu, odnosno dok se ne istopi sir. Izvaditi lazanje i ostaviti oko 5-10 minuta
da odstoje na sobnoj temperaturi, ne se¢i odmah.

Lazanje sa integralnim — heljdinim makaronama - 1 manji crveni luk dinstati sa 150 grama
mlevenog nemasnog juneceg mesa, u to dodati 1 rendanu Sargarepu. Kiselo mleko (100ml)
promesati sa pola kaSike heljdinog brasna. Obariti 200 integralnih makarona (moze i heljdine),
procediti. U vatrostalnu Ciniju redati red makarona, red mlevenog mesa, red kiselog mleka i tako
dok sve ne utrosite. Na vrhu preko makarona stavite samo kiselo mleko. U soseve mozete dodati
kaSi¢icu suvog biljnog za¢ina po Zzelji. Zapeci u rerni na 200°C 20-30 minuta.

Mafini sa sirom — Za jednu porciju (3-4 komada) izrendati 300-350g sira, pa dodati 1 umuéeno
jaje (moze i bez jaja) 1 malo vode. Sve dobro sjediniti, pa dodati 1 Solju integralnog pSeni¢nog
brasna, malo praSka za pecivo i sode bikarbone. Sve promesati pa izliti u kalupe za mafine. Pe¢i
dvadesetak minuta na 180 stepeni.

Mafini sa tikvicama - Jednu tikvicu izrendati, pa dodati 1 umuceno jaje (moze i bez jaja) i malo
vode. Sve dobro sjediniti, pa dodati 1 Solju integralnog pSeni¢nog braSna, malo praSka za pecivo i
sode bikarbone. Sve promesati pa izliti u kalupe za mafine. Pe¢i dvadesetak minuta na 180 stepeni.

Mafini sa spana¢em - 250g spanaca usitniti, pa dodati 1 umuceno jaje (moze i bez jaja) i malo
vode. Sve dobro sjediniti, pa dodati 1 Solju integralnog pSenicnog brasna, malo praska za pecivo i
sode bikarbone. Sve promesati pa izliti u kalupe za mafine. Pe¢i dvadesetak minuta na 180 stepeni.

Palenta - Prokuvajte 300 ml vode u vecoj Serpi. Dodati pola kasicice himalajske soli. Pre nego §to

voda prokljuca postepeno dodavati 75g palente. Palentu mesati kruznim pokretima, dok ne postane
¢vrste konzistencije.
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Pita od povr¢a
Sastojci:

- 150g rendane Sargarepe

- 400g rendanih tikvica

- 150g krompira

- 2 jaja

- 3 kasike integralnog pseni¢nog brasna

- 1 ka$ maslinovog ulja (kod dece 100ml jogurta)
- biljni zacini i himalajska so

Tikvice izrendati i ostaviti da puste vodu, zatim ocedene tikvice, Sargarepu i krompir sastaviti,
dodati jaja, brasno iulje i sve dobro pomesati i dodati zacine po ukusu. Pleh obloziti pek papirom,
za decu posuti semenkama po Zelji i pe¢i na 200°C 45 minuta.

Pizza — Potrebno: 300 g heljdinog brasna, maslinovo ulje 35ml, pola kesice suvog aktivnog
kvasca, malo soli i malo stevije i topla voda. Za fil: 300 g povrca po Zelji ili praSka Sunka ili pileca
prsa ili tuna u sopstvenom soku, 100 g nemasnog sira, 100 ml soka od paradajza (100% pasirani
paradajz) pomeSan sa biljnim za¢inima (bosiljak, origano, maj¢ina dusica). Priprema: Stavite suvi
aktivni kvasac iz kesice u toplu vodu 1 polako promesajte dok se ne istopi. Kvasac treba da zapeni
i uskisne, dodajte ulje, steviju, a potom brasno (braSno mozete koristiti i drugo ili pomesati sa
pSeni¢nim). So dodajte na kraju, mesajte sastojke dok ne dobijete homogenu smesu. Testo mesite
10 minuta, dok ne postane glatko i elasti¢no, po potrebi posipajuci brasno na radnu povrsinu da se
testo ne bi zalepilo. Testo ostavite da malo nadode, a onda ga rasklagijate. Potrudite se da bude
otprilike jednake ili za nijansu manje veli¢ine od tepsije. U tepsiju stavite Sml ulja. Stavite testo u
tepsiju i dodajte sastojke za VasSu picu. Picu pecite u zagrejanoj rerni 220 °C oko 15-20 minuta.
Posmatrajte da li testo se odvaja od tepsije, ako se odvaja, dijetalna pizza je gotova.

Pizza sa testom od karfiola - Jednu glavicu karfiola iseckajte na sitne cvetice, usitnite u blenderu
pa prokuvajte. Ocedite od vode i spustite na papirni ubrus da se sva voda iz Kkarfiola iscedi.
Prebacite karfiol u ¢iniju stavite 2 belanca, dve kaSike ella sira, origano, kalijumovu so 1 izmesajte.
U pleh obavezno postavite papir za pecenje i rasporedite "testo" rukama. Pecite u rerni na 220
stepeni dok ne pocne da dobija zlatno zutu boju. Na testo mozete staviti, 100ml soka od
paradajza, 200g sunke ili Sampinjona, 2 kaSike ella sira. Kada ovo dodate, testo vratite da se jo$
malo zapece.

Pizza (28cm) — 170g heljdinog brasna, 15ml maslinovog ulja, 5gr suvog kvasca, 0,03g stevije,
100gr pile¢ih prsa, 90gr tikvice, 70g crvene paprike, 30gr rukole, 40g Ceri paradajza, 250g
nemasnog sira, 150ml paradajz soka. Priprema: U odgovarajucu posudu sipati malo mlake vode,
dodati suvog kvasca i stevije, ostaviti 10-15 minuta. Nakon toga dodati malo soli i lagano dodavati
integralno brasno, konstantno mesati dok se ne dobije masa za podlogu za picu. Razvuéi je u
okrugao oblik, postaviti u pleh na pek papir i premazati pelatom, zatim dodati malo sira. Kolutove
paprike 1 tikvice staviti u rernu da se pece 15ak minuta. Kada bude pecena, izvaditi je napolje 1
odozgo poredati ¢ureca prsa, posuti rukolom i ¢eri paradajzom.

Pogacice sa ella sirom
500g Ella sir
5 Jaja
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100g mlevenog badema

100g mleveni lan

4 kasike chia seme

4 kasike lanenog brasna

1 kesica praSak za pecivo

1 kasicica kalijumove ili himalajske soli

Po zelji dodati seme suncokreta ili bundeve.

Proja - U odgovarajuc¢u posudu sipati 250g kukuruznog brasna, palente. Dodati 200-300ml mlake
vode, na vrh kasSike praska za pecivo, 2 jaja i prstohvat himalajske soli. Sve dobro izmesati da se
dobije zitka masa. Masu sipati u kalupe za projice. Peci u rerni 20-ak minuta na 230°C.

Rezanci sa sirom - Integralnu testeninu 2509 (rezanca), prokuvajte u vodi bez ulja, ocedite fino,
ohladite. Dodajte izmrvljen nemasni sir 300g ili ella sir, zatim narendajte u sve 1 Sargarepu, drSku
celera i 1 papriku iseckanu na kocke.

Rezanci sa sirom i jajima - Integralnu testeninu 2509 (rezanca) prokuvajte u vodi bez ulja,
ocedite fino, ohladite. Dodajte izmrvljen nemasni sir 400g, zatim narendajte u sve 1 Sargarepu,
drsku celera i 1 papriku iseckanu na kocke (povrée po ukusu). Na kraju sve moZete preliti sa 1
jajetom, 100ml jogurta i vodom po potrebi. Recept moze biti i bez jaja.

Tortilje od pirin¢anog brasna

-300ml vode

-10 vrs$nih supenih kaSika pirinCanog brasna

-2 kasicice (kafene) lanenog brasna

-1 kasiCica origana

-1/2 kasicice kima

-1/2 kasic¢ice praska za pecivo

-1 kasika maslinovog ulja

-Prstohvat soli

Priprema:

Prokuvati 200ml vode, posoliti je. PomeSati 100ml vode sa 3 kaSike pirin¢anog brasna, laneno
brasno, origano, kim, praSak za pecivo. Sipati u klju¢alu vodu i mesati da bude masa kao za puding.
Skinuti sa ringle, promesSati i dodati 1 kaSiku maslinovog ulja, meSati 1 dalje 1 dodavati 7 kaSika
pirin¢anog brasna. Dobijenu masu podeliti na 5 jednakih loptica. Staviti na tacnu 1 malu kaSicicu
maslinovog ulja i svaku lopticu staviti u ulje i oblikovati. Loptice stavimo izmedu 2 papira za
pecenje pritisnemo daskom za seckanje da bi napravili tortilju. Pe¢i na srednjoj temperaturi u
tiganju. Tortilje mogu stajati u frizideru 3 dana.

Tortilje

Sastojci:

Velika solja sirovih semenki bundeve
4 kasike psilijum ljuspica

Oko pola solje vode

Semnke samleti u teksturu brasna, dodati psilijum i malo soli
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Postepeno dodavati vodu dok ne bude tvrde testo

Oblikovati loptu i uviti u prozirnu foliju i ostaviti u frizider na pola h (ja sam preko noc¢i).

Nakon toga razvuci testo izmedu dva pek papira i oblikovati tortilje uz pomo¢ poklopca od serpe
ili nekog drugog kalupa.

Peci na suvom tiganju na sredje tihoj temperaturi (ja sam 5 od 9).

Par min sa svake strane dok ne budu zlatne boje.
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ZA ALERGICNE NA GLUTEN I LAKTOZU/KAZEIN

Bezglutenski sos - 1 kasika GI pre¢is¢enog pteraja ili maslinovog ulja, 2 kasike brasna (piri¢ano,
kukuruzno, brasno od amaranta), 1 ¢asa vode ili bademovog mleka, zaCini, so, malo muskatnog
orascica.

Zagrejte puter u Serpici, umesajte braSno i minut, dva mesajte na laganoj vatri. Sklonite sa vatre i
mesajuéi, dodajte mleko od badema. Mesajte dok ne postane sasvim glatko. Stavite Serpicu ponovo
na laganu vatru, za¢inite. Neprestano mes$ajte na pojacanoj vatri dok se ne zgusne (ne dozvolite da
SOS Vri).

Lazanje sa integralnom — heljdinom pastom - % glavice crnog luka dinstati na vodi sa 100 g
mlevenog nemasnog juneceg mesa, u to dodati rendanu Sargarepu. Obariti 100g bezglutenskih
makarona (mogu 1 heljdine), procediti. U vatrostalnu ¢iniju redati red makarona, red mlevenog
mesa, red bezglutenskog sosa po receptu i tako dok sve ne utrosite. Na vrhu preko makarona stavite
samo beSamel. U soseve moZete dodati kaSi¢icu suvog biljnog zac¢ina po Zelji. Zapeci u rerni na
200°C 20-30 minuta.

ZDRAVI SLATKISI

Banana sa ¢okoladom - Bananu oljustiti i prese¢i na pola (uzduz). U jedan tanjir iseckati jezgrasto
voce (badem, leSnik, suvo grozde, suve §ljive), a u drugi staviti istopljenu crnu ¢okoladu. Bananu
uvaljati u prvi pa u drugi tanjir.

Cheesecake

Podloga: 250g badema, ' pomorandze i 15 urmi (prethodno potopljenih u toplu vodu), zajedno
izblendirati. Dobijenu masu ubaciti u kalup za podlogu. Krem: 450g nemasnog sira i stevija u
prahu ili agava Secer po ukusu. Ovaj krem umutite i izlijete preko podloge. Glazura: Vocée 300g
kuvati sa vodom i agavom oko 10 min. Jedan Zelatin takode ostaviti da nabubri 10 min u vodi,
istopiti ga (ne sme da provri) i dodati u voce koje ste skinuli sa vatre. Ostaviti da se ohladi. Od
voca mozete koristiti miks bobicCastog voca, maline, borovnice, kupine, jagode, ili samo jednu
vrstu vocu. Glazuru dodajte preko belog krema.

Cokolada za najmlade

250g bele cokalade 1 250g ¢okolade sa stevijom, zaledeno voce i orasasti plodovi. Posudu/tepsiju
ili kalupe u obliku jaja ili zeca obloZite papirom za pecenje. Izlomljenu okoladu istopite i sipajte
u pripremljene kalupe, kada ste je ravnomerno rasporedili dodajte voce i koStunjave plodove koje
vasa deca vole. Jako lepo izgledaju borovnice, maline, kupine sa bademom, orahom 1 pista¢ima.
Ostavite u frizider dok se cokolada ne stvrdne, nakon toga odlepite papir, pa servirajte poslasticu.

Domacéa “nutella” :)
150g lesnika/badema
2 pune kasike rogaca/kakaoa
2 kasike agave
1/2 cedene pomorandze
Lesnik/bedeme ispe¢i u rerni. Staviti ih u blender, dodati 2-3 kaSike agave i1 2 kaSike cedene
pomorandZe i sve zajedno izblendati, da se dobije kremasta masa.
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Ovu smesu drzite u frizideru i kada imate potrebu uzmite 100g jagoda/tresanja(malina ili
sezonskog voca) i jednu kaSiku “nutelle-smese”, sjediniti ih mikserom ili u blenderu i jesti
obavezno zajedno sa jednom flasicom vode od 0.51, naizmeni¢no.

DZem od suvih $ljiva i smokvi - 150g smokve ili urme bez kostica, 150g suvih §ljiva bez kostica,
1.5 Solja kljucale vode. Isecite smokve ili urme i suve §ljive na komadice, spustite ih u kljucalu
vodu i kuvajte dok se masa ne zgusne. Dobija se koli¢ina od oko 20 kaSika dzema. Koristite dzem
kao namaz na integralni hleb ili hleb po recepturi.

Knedle sa §ljivama/viSnjama
Sastojci: 500g krompira, 50g speltinog griza, 100g speltinog brasna ili pSeni¢nog integralnog
brasna, kasika maslinovog ulja, prstohvat soli

Za punjenje:

voce po izboru (visnje, sljive, kajsije, maline),
agava sirup 1li Secer,
cimet

Za valjanje knedli:

integralne prezle il

mleveni badem ili lesnik ili kokos ili Secer,
agava,

cimet.

Nadin pripreme: krompir oguliti i kuvati u blago slanijoj vodi. Kada se skuva napraviti pire i
dodati prstohvat soli, maslinovo ulje, brasno i griz. Od dobijene smese praviti kuglice Zeljene
veli¢ine 1 svaku kuglicu rastanjiti, u sredinu staviti vo¢e po izboru i zasladivac. Rukama praviti
knedle 1 ubaciti u klju¢alu vodu, malo posoljenu. Kuvati dok knedle ne isplivaju na povrsinu. U
meduvremenu pomesati par kapi maslinovog ulja, prezle i agava Secer i promesati. Kuvane knedle
uvaljati u smesu od prezli ili samo u mlevene bademe ili lesnik.

Kola¢ od banane
Sastojci:

200g integralnog pSenicnog brasna

100g heljdinog brasna

kasika chia semena

kasika mlevenog lana

350g ispasiranih banana (pirea od banane) + 1 banana za dekoraciju
1 jaje (moze i bez jaja)

2,3 kasike agava sirupa

vode po potrebi oko 100 ml

prasak za pecivo

pola kasicice sode bikarbone

45



mﬁm

nafricconisticke studco

Nadin pripreme: Pomesati brasna, dodati chia seme, mleveni lan, pire od banane, jaje, agava
sirup, prasak za pecivo i sodu bikarbonu. Po potrebi dodavati vodu, kako bi se dobila gu$¢a smesa.
Izliti u kalup za pecenje oblozen pek papirom, ukrasiti bananom i pe¢i u zagrejanoj rerni na 100°C
oko 40 minuta. Gotov kola¢ premazati agava sirupom.

Kola¢ od jagode
Sastojci:

200g integralnog pSenicnog brasna

100g heljdinog brasna

kaSika chia semena

kaSika mlevenog lana

350g ispasiranih jagoda (pirea od jagoda) + 10 jagoda za dekoraciju
1 jaje (moZze 1 bez jaja)

2,3 kasike agava sirupa

vode po potrebi oko 100 ml

prasak za pecivo

pola kasiCice sode bikarbone

Nadin pripreme: Pomesati brasna, dodati chia seme, mleveni lan, pire od jagoda, jaje, agava sirup,
praSak za pecivo 1 sodu bikarbonu. Po potrebi dodavati vodu, kako bi se dobila gus¢a smesa. Izliti
u kalup za pecenje oblozen pek papirom, ukrasiti jagodama i peci u zagrejanoj rerni na 180°C oko
40 minuta. Gotov kola¢ premazati agava sirupom.

bez dodavanja Secera. Kada skuvate kompot, vocu mozete dodati kaSi¢icu cimeta.
Kuglice od koStunjavog i suvog voca

1 Solja sirovih badema

1/3 Solje ovsenih pahuljica

1/2 Solje urmi bez kostica

3 kaSike suvog grozda

1 kaSika ¢istog ekstrakta vanile

1/2 kasike mlevenog cimeta

Prstohvat morske soli

Priprema:

Dodajte bademe u blender ili secko za hranu i ravnomerno blendirajte.

Dodajte ovsene pahuljice, urme, vanilu, cimet i so, blendirajte. Od gotove smese napravite kuglice.
Stavite u frizider da odstoji 30 minuta. Mozete ih preliti glazurom crne ¢okolade.
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Kuglice od smokvi

300g smokvi, 100g oraha, 100g susama, > pomorandze, 1 supena kaSika meda ili agave.
Mlevene smokve pomesati sa sokom od pomorandze. Med pomesajte sa mlevenim susamom i
dodajte orahe. Masu spojite sa mlevenim smokvama. Pravite kuglice i uvaljajte u mlevene
orahe/bademe.

Kuglice sa kokosom, kakaom i malinama/jagodama
Sastojci:

100g niskomasnog sira (ella sir)

100g kokosovog brasna

50g mlevenog badema

3-4 kasike agava sirupa

po potrebi kaSiku, dve hladne vode

po Zelji: 50g smrznutih malina ili 2 kaSike kakaa

Nadin pripreme: U posudu staviti niskomasni sir, dodati sitno mleveno kokosovo brasno, badem
1 agavu dobro promesati i ako je smesa mnogo gusta dodati po malo hladne vode. Za ¢okoladne
kuglice dodati kakao, a za vo¢ne smrznute maline ili jagode. Promesati 1 od smese praviti kuglice,
uvaljati u kokos ili kakao ili bademe ili mlevene suve maline. Ostaviti u frizider da se stegnu.

Ove kuglice mozete jesti za uzinu i mogu biti zdrava zamena za slatkise.

Keksici sa topljenom ¢okoladom - 300g urme, 200g badema, 1 pomorandza, 100g crne
cokolade sa stevijom. Ubaciti u blender urme, bademe i narendanu koru od jedne narandze.
Smesi dodati cedenu pomorandzu i sve do kraja blendirati. Praviti kasikom malo udubljenje, i
ubaciti u rernu da se ispece 15 minuta na 250 C. Kada je gotovo keks ostaviti da se ohladi i
nakon 10-ak min ga preliti toplom ¢okoladom.

Ovseni keks — Sastojci: 1 banana, 3 jabuke srednje velic¢ine, 1 $olja ovsenih pahuljica, 10 le$nika.
Nacin pripreme: Jabuke ocistiti, prokuvati i napraviti pire od nje, zrelu bananu izgnje¢iti i pomesati
je sa pireom od jabuke, zatim dodati ovsene pahuljice. Ukoliko je smesa suviSe retka, dodati jo$
ovsenih pahuljica. KaSikom uzimati smesu iredati na papir za pecenje. Formirati oblik keksa blago
pritiskaju¢i smesu. Po Zelji posuti seckanim leSnikom. Staviti u prethodno zagrejanu rernu na
180°C 1 peci dok ne porumeni, oko 15 minuta.

Palacinke bez jaja - U odgovaraju¢u posudu sipati 1 punu Solju integralnog pSeni¢nog brasna.
Dodati 1 supenu kasiku praska za pecivo, 1 malu kasiku sode bikarbone, prstohvat soli i 200ml
vode. Sve sastojke izmeSati, zagrejati tiganj i peci bez ulja na tihoj vatri.

Palacinke sa lanom - Seme lana sameljite u blenderu. Prelijte ga sa 3-4 kasike obi¢ne vode i
ostavite 5 minuta. PomeSajte brasno integralno (pSeni¢no, heljdino, speltino) prasak za pecivo i
kalijumovu so. Nalijte sa pola ¢ase vode, mesajte da se razbiju sve grudvice, zatim dodajte ostatak
vode 1 lan. Ostavite desetak minuta, da brasno upije vodu. Masa ne treba da bude previSe gusta,
ako je potrebno dodajte jos vode, da bude kao za palacinke.:) Zagrejte tiganj i pecite palacinke na
suvo. Ako se bude malo lepilo, namaZite tiganj sa jako malo ulja i tu prvu slede¢u palacinku bacite.
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U pala¢inke mozete dodati tunjevinu, salatu ili nemasni sir ili dZem sa fruktozom ili crnu ¢okoladu
ili domacu nutellu.

Palacinke sa ovsenim pahuljicama - Ovsene pahuljice 4-8 kasika preliti sa 30-60ml vrele vode,
zatim dodati umucena jaja i belanca, posoliti i staviti na blago zagrejan tiganj da ne zagori. Ispe¢i
sa jedne strane, pa okrenuti drvenom varjaCom sa druge strane, ako imate u receptu neki dodatak
ubacite ga uz pala¢inku.

Pecena jabuka —Jabuku dobro operite, ubacite je u rernu da se ispece, kada je pe¢ena njoj mozete
dodati 5 mlevenih badema ili leSnika.

Pita od heljdinih kora sa jabukama i bundevom — Izrendajte jabuku i bundevu. Narendanu
smesu pomesajte sa agavom, mozete dodati i malo cimeta po ukusu. Potrebno je 250g heljdinih
kora, staviti dve kore pa fil i tako do kraja. Na vrhu treba da budu dve kore i poprskati sa malo
mlake vode. Iseckati na kockice veli¢ine po Zelji 1 staviti u zagrejanu rernu. Pe¢i 10 min na 220
stepeni a onda smanjiti na 180 stepeni.

Pita od heljdinih kora sa viSnjama - Visnje ocCistite od koStica i pomeSajte sa agavom, mozete
dodati i malo cimeta po ukusu. Potrebno je 250g heljdinih kora, staviti dve kore pa fil i tako do
kraja. Na vrhu treba da budu dve kore i poprskati sa malo mlake vode. Iseckati na kockice veli¢ine
po zelji 1 staviti u zagrejanu rernu. Pe¢i 10 min na 220 stepeni, a onda smanjiti na 180 stepeni.

Pita sa jabukama i bundevom — Izrendajte jabuke i bundevu. 2509 heljdinih kora, staviti dve
kore pa fil i tako do kraja. Na vrhu treba da budu dve kore i poprskati sa malo mlake vode. Iseckati
na kockice veliCine po Zelji i staviti u zagrejanu rernu. Pe¢i 10 min na 220 stepeni, a onda smanjiti
na 180 stepeni.

Puding sa chia semenkama - Potopite 3 supene kaSike chia semenki sa vodom da prekrije
semenke (ostavite 15 min. da chia nabubri), ispasirate jednu bananu ili drugo voce, skinete kozicu
sa 2 urme ili suve $ljive (samo ih stavite pod toplu vodu i lako se skine kozica) i izgnjecite ih sa
bananom. Po zelji mozete dodati malo sirovog organskog kakao praha ili sirovog organskog
mlevenog rogaca. Kada je chia nabubrila u nju dodate bananu i suvo voce 1 sve lepo izmesate.

Puding sa orasima i bananom
Sastojci:

500ml jogurta

5 supenih kasika chia semenki

5 supenih kaSika oraha

4 urme

Banana

1-2 kasSike lesnika

Voce za dekoraciju( pola banane i kivi)
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Priprema:

Urme poptopiti vrelom vodom i ostaviti da odstoje. U blender dodati 500ml nemasnog jogurta, 5
supenih kasika chia semenki, 5 supenih kaSika oraha, 4 urme ( prethodno potopljene vrelom
vodom) i jednu veliku bananu. Sve izblendirati i sipati u ¢iniju. Posuti puding leSnicima i dodati
voce za dekoraciju.

Punjeno voce (jabuke, kajsije i dr.) - Kajsije ili drugo voce potopiti u sok od iscedene
pomorandze. Suve Sljive iseckati na kockice, dodati suvo grozde, samlevene bademe 1 masu
sjediniti. Puniti masom kajsije. Vo¢e mozete ubaciti u rernu i zapeci.

Raw torta od leSnika i ¢okolade

Za podlogu:

250g lesnika (pecenog, oljustenog)
10-15 urmi

3-4 kasike kakaoa

Fil:

300g indijskog oraha (prethodno potopljen u vodi 6-8h)
Urme (ili agava sirup)

Kakao

Za aromu stavite malo vanile ili pomorandze

Glazura:

Kakao puter

Kakao

Urme bez kozice(ili agava)

Voda po potrebi

Podloga:

U blenderu ubacite lesnike, urme i kakao, meljite ih dok se ne pretvore u pastu.

Mali kalup za tortu (oko 20cm) obloZite papirom za pecenje. Na dnu poravnjajte pastu od leSnika
1 urmi. Ostavite u zamrzivacu dok pripremate fil.

Fil: Indijske orahe ubacite u blender i blendajte dok se ne pretvore u krem. Dodajte urme (ili
sirup agave), vanilu ili pomorandzu za aromu. Ukoliko Zelite kremastiji fil moZete dodati
bademovo mleko, koje mozete sami pripremiti (nije neophodno). Izlijte krem na pripremljenu
podlogu i odlozite sve u zamrzivac da se stegne.

Glazura:

U kakao puter umesajte kakao prah, urme ili sirup agave po ukusu.

Glazurom prelijte dobro ohladenu tortu i ostavite u frizideru do posluZivanja.

Tortu moZete ukrasiti koStunjavim plodovima ili vo¢em po Zelji
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Sladoled - Iscedite sok od 1-2 pomorandze u plasti¢nu ¢asu, spustite u zamrzivac i pre nego Sto
se sasvim zamrzne stavite Stapi€ i vratite u zamrzivac¢ da se potpuno zaledi.

Sladoled - 500ml jogurta i 500g malina staviti u blender, pa u plasti¢nu posudu i zalediti.

Sladoled od Kkajsije, pomorandzZe, jagode ili drugog voéa - Uzeti voée po zelji (1 vocku),
pomesati je sa 200g ella sira, staviti u kalup i staviti u zamrzivac da se zaledi. Sluziti ga uz sveze
voce sa kockicom crne ¢okolade.

Torta sa ¢okoladom i malinama

Kora:

100 g crne ¢okolade 55-75% kakao.

4 jaja

Fil 1

Indijski orah 200g (treba da stoji u vodi 8h)

Blansiran badem 400g

30 ml vanilinog ekstrakta

150 g stevije ili agave / po ukusu

Limunov sok 150 ml

Kokosovo ulje 200 ml

Fil2

Jagode ili maline 400g

Fill (ostaviti od filal-250g)

Glazura

150g istopljenog kokosovog ulja

1509 kakao u prahu

Priprema:

Cokoladu istopiti, istopljenoj ¢okoladi dodati 4 Zumanca, a od 4 belanca napraviti beli sneg i
pomesati ga smesom ¢okolade. Staviti u kalup 1 pe¢i u rerni. Ostaviti da se dobro ohladi.

U blender ili secko ubaciti indijski orah 1 blanSiran badem, izblendirati i dodati limunov sok,
steviju ili agavu, vanilin ekstrakt i kokosovo ulje i sve blendirati dok se ne dobije gust fil.

Kada je kora od jaja i cokolade hladna, dodati ovaj fil ( malo viSe od pola).

U drugu polovinu fila (fil 2), dodati maline ili jagode, izblendirati i kada je torta gotova staviti u
frizider 2h. Dodajte sastojke za glazuru, pomesajte i mutite dok se ne stvori gladak sos.

Kada se torta ohladi staviti glazuru od cokolade.

Chia puding sa jogurtom i jagodama/malinama/ borovnicama - 4 kasike chia semenki
ubacite u ¢asu, dodate oko 150ml nemasnog jogurta i sve dobro promesati, kako smenke ne bi
ostale na dno case. Dodati 150 - 200g iseckanih jagoda ili drugog crvenog voca. Suve sljive
ubacite u vrelu vodu, kako bi omeksale. Suvim §ljivama, u blender, dodati jagode i zajedno
izblendati. Chia pudingu dodati izblendirane jagode i suve §ljive.

Coko brownies- 2 banane oljustiit i izgnje¢iti. Dodati jedno celo jaje, 3 kasike kakao praha i
prstohvat praSka za pecivo. Sve pomesati i izliti u kalup za pecenje. Pe¢i u zagrejanoj rerni, na
180 stepeni, 15-ak minuta.
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