


Predgovor

Mahunarke ili lepirnjace jeftina su i ekoloski prihvatljiva alternativa Zivotinjskim bjelance-
vinama jer su izvor viSe vrsta mikro i makronutrijenata. Medutim, dok su grah, leéa i
sli¢no povrée uvijek uzivali veliku popularnost u orijentalnim i sjevernoafrickim zemlja-
ma, potrosSnja u Europi nije u skladu s prehrambenim preporukama.

Ovom knjigom nastojimo podici popularnost mahunarki medu djecom i njihovim roditelji-
ma pokazujuci kako se lako od mahunarki mogu pripremiti ukusna jela. Grah, grasak i
sli¢no povrée ne samo da se veoma razlikuju u okusu i mogucim nacinima pripreme, ve¢
su i Sareni i dolaze u mnogo razlicitih oblika, Sto ih Cini vizualno privia¢nima djeci.

Bududi da je ova knjiga zbirka ukusnih recepata, opcih informacija i uputa o tome kako
kuhati mahunarke, poti¢emo vas kao roditelje da dopustite svojoj djeci da sudjeluju u
procesu kuhanja. Rado ¢e sami pripremiti svoju hranu, nauciti o zdravim izborima i o
tome odakle nasa hrana dolazi. ,,Mali priru¢nik o mahunarkama*“ sadrzi kratke upute o
opc¢em procesu kuhanja mahunarki, nakon ¢ega slijedi uvod u male animirane likove u
obliku mahunarki koji ¢e voditi Citatelja kroz knjigu. Ova knjiga sadrzi brojne recepte i
nazive iz drugih drzava pa kako nije bilo moguce sve nazive recepata doslovno prevesti,
neki od njih, ostali su napisani na jeziku drzave iz koje potjecu.

Ova je knjiga nastala u sklopu projekta TRUE (Tranzicijski putovi prema razvoju odrzivih
sustava u Europi temeljenih na mahunarkama). Cilj mu je poboljSanje odrzivog uzgoja i
potroSnje mahunarki diljem Europe.

| Ransition paths to sUstanable
lagum#-baiod systems In Europe
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Mali prirucnik za mahunarke

Proces kuhanja mahunarki obi¢no predstavlja prepreku i dovodi do toga da ih se
izbaci iz prehrane. Kada se koriste, obi¢no se biraju prethodno kuhane mahunarke
jer su lako dostupne u supermarketima te osiguravaju jednostavan i brz nacin
pripreme obroka na bazi mahunarki.

Sastojci:
Medutim, kupnja suhih sjemenki i kuhanje kod kuce jeftinija je, znatno ukusnija i :
vrjednija opcija jer se na taj nacin sacuva vise zdravih sastavnica. Poticemo vas da [ UL srednje velicine
to isprobate jer zahtijeva samo malo viSe planiranja. e 4 mrkve -
o 4 tednja tesnjaka
o 4 stabljike celera
e 1 muskatna bundeva

o 2 ilice repicinog ulja

Sljedece stranice sadrze brz pregled nacina kuhanja i cuvanja mahunarki.

Napomena: :

Recepti u ovoj knjizi uvijek navode i suhe i kuhane koli¢ine koje su vam potrebne. FLIZA povrtnog temeléca

Dakle, ako trebate kuhati suhe mahunarke, drzite se manje koli¢ine. Ako vec ° graha zra (285 9)
imate prethodno kuhane mahunarke kod kuce, uzmite vecu kolicinu i shijedite o 1konzerva kukuruznog

. .. - visss . timijana
upute na sljedecim stranicama. o2 z||c|c.ewsusen'°vg l

(ili 4 ZliCice svjezeg)
Ako se proces kuhanja mahunarki razlikuje e 11licapapra

od onog opceg, to Ce se navesti u receptu.



Mali prirucnik za mahunarke

Kuhanje mahunarki traje dugo, da, ali to se potpuno isplati!
Postoje najmanje Cetiri dobra razloga za kuhanje mahunarki kod kuée:

N =

w

>

Rezultat Ce biti znatno SAROLIKIJI;

. Suhe mahunarke jeftinije su od konzerviranih,

prethodno skuhanih;

zamrznuti ostatke;
Lakse je nego Sto mislite.

Mozete skuhati velike koli¢ine i jednostavno

Sutradan ocijedite vodu
za namakanje i isperite mahunarke
svjezom vodom.

Prokuhajte u loncu s vodom
(2 — 3 cetvrtine vode i 1 Cetvrtina mahunarki)
i kuhajte 45 — 90 minuta.

Svako malo provjerite
i pokusajte stisnuti jedno zrno
medu prstima: ako se Cini mekim,
gotovo je.

Ulijte dovoljno hladne vode preko graha ili slanutka da biste
ga potpuno prekrili (1 Cetvrtina mahunarki u 3 cetvrtine vode) i
ostavite da se natapa preko noci. Time se smanjuje vrijeme
kuhanja i uklanjaju antinutrijenti koji mogu uzrokovati nadutost.

Mali prirucnik za mahunarke

Cuvanje mahunarki jos je lakée nego kuhanije:

e Suhe mahunarke mogu se Cuvati mjesecima bez gubitka prehrambene
vrijednosti! Samo pazite da ih drZite na suhom, tamnom i hladnom mjestu.

e Ako odlucite zamrznuti ve¢ kuhane mahunarke, imate do 6 mjeseci da ih pojedete.
Samo ih izvadite iz zamrzivaca nekoliko sati prije i pustite ih da se odmrzavaju u
hladnjaku.

100 g suhog graha ili slanutka dovoljno je za oko 220 do 250 g
kuhanih mahunarki.

Vrijeme kuhanja ne ovisi samo o nacinu ¢uvanja, stanju i starosti
mahunarki, ve¢ i o vrsti jela za koje ih koristite:

za humus bi slanutak mozda trebao biti malo

meksi nego za chili sin carne!




Mnodgi prijatelji iz cijelog svijeta
podijelili su svoje omiljene recepte
s nama! Mozes li pogoditi
odakle dolaze?
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Mi smo prijatelji zeleni grasci i
tako smo super da nas ljudi
takoder daju svojim zZivotinjama!
Mozes nas kupiti zamrznute,
svjeze ili osusene.

Ja sam vucika
i Portugalci me vole. Vjerojatno
zato Sto sam vrlo bogata folnom
kiselinom, Zeljezom i cinkom. Ali ~ F&...... .

mozda i zato Sto sam drazesna.
Predstavljam ti nevjerojatne .-
hamburgere!

& .

Ja sam bijeli grah. Malo sam
velik, ali visina nije bitna. Pun
sam bjelancevina i ljubavi
prema svima vama. Pred-
stavljam ti irski grah colca-

Mi smo crni i crveni grah.
Mozes pogoditi tko je od nas

';.."n-- e e .
idi i& B sessscsseeee nnon, popularno jelo za Dan
y|d|o previse sunca. Predstav! cecsssssnnse e
jamo ti bakalar umotan u papir sesee~ : sv. Patrika!
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Alb-le¢a
sa salatom

hrastov list

Alb-leca je odredena sorta koja
se uzgaja na specificnom pod-
rucju jugozapadne Njemacke. Na
lokalnom dijalektu leca se naziva
LAlb-Leisa“.

60 min

Energija: 287 keal

Masti: 159

od toga zasicene: 1,29
Ugljikohidrati: 33g

od toga seceri: 1 g
Bjelancevine: 859
Prehrambena vlakna:7,6 9

Sastojci:

Priprema

Isperite lecu i prokuhajte u povrtnom temeljcu. Kuhajte 20
minuta ili dok ne omeksa. Procijedite u situ, spremite ostatak vode.

Luk nasjeckajte na sitne kockice i przite na vrucem ulju dok ne postane staklenast.

Dodajte sok od grozda. PomijeSajte s 2 — 3 Zlice octa.

Isperite celer i mrkvu. Izrezite mrkvu u duge, tanke trake pomocu strugaca. lzrezite celer na
tanke kriske. PomijeSajte mrkvu i celer s malo soli u zdjelu i marinirajte.

Isperite i osuSite salatu te ju narezite na manje komadice.
Sitno nasjeckajte persin.

he alb lece 'y : : v |
2'50 gkseudruge lece) PomijesSajte lecu uz redukciju soka od grozda, dodajte
(5“é)gem| povrtnog temeljca mrkvu, celer, salatu, ulje i persin. Umjereno posolite.

iaka (50 9)

; I“ul'ka l:\(:ézllitra"fog ulja Ova se salata tradicionalno posluzuje kao prilog te se
ié(l)cil soka od grozda odli¢no slaze sa mesnim jelima kao Sto je svinjsko
3 3lice crnog vinskog octa pecenje.
300 g celera
3 mrkve (350 9) .
1, glavice salate hrastov list (300 9)

8 grancica kovrcavog Rersmq .
6 2lica orahovog ulja (ili maslinovog j




Salata Od - g * S | : Masti: 14 9
crnookog graha T & -

Priprema
od toga zasicene: 239

s tunom 5L ¥ ..

Skuhajte jaja, nasjeckaijte rajcice, luk, zelenu
od toga seceri: 49

salatu i papriku. Iscijedite limun i zacinite povrce limu-

Bjelancevine: 279

novim sokom, maslinovim uljem, solju i paprom. Dodajte grah i
 ambena viakna: 3.2 tunu te dobro promijesajte.
Prehram =)

Ogulite jaje i narezite na kriSke. Posluzite salatu s maslinama, perSinom i jajima.

Ova salata popularno je ljetno
jelo u Portugalu i kombinira
mnoge sastojke specificne za
Portugal.

Sastojci:

e 2jaja
e 200 g cherry rajcica
o 1maliluk

e 200 gsalate

o 1zelena paprika
e 1/2limuna .
e 50 ml maslinovog ulja
e persin '

o nekoliko crnih maslina
e sol
[ J

[ J

[ ]

| |, 6porcija

’ @ 15 min

N

apar
F1)00 g (2300) crnookog graha
3 limenke tune



Juha od boba
s kokicama

O
o\

o
] . 6 porcija

Mozete napraviti viSe kokica
i uzivati u njima za desert!

60 min

Energija: 458 keal
Masti: 19.9 9

od toga zasicene: 104
Ugljikohidrati: 529

od toga Seceri: 584
Bjelancevine: 219
Prehrambena vlakna: 16 9

Sastojci:

2 kg svjezeg boba ili600 9 smrznutog boba
80 g luka kozjaka

1 ¢edanj ¢esnjaka

100 g krumpira

20 g maslaca ) o

4 3lice vermuta (moze se'zatn‘uenm

5 2 7lice soka od grozdai2 7lice octa)
700 ml povrtnog temeljca

200 ml vrhnja

8 rajcica -

1 3li¢ica limunove kore (organski limun)
sol

papar

Za posluzivanje:

e 40 gzrnakukuruza
e 2 ilice maslinovog ulja
o slatka paprika

Priprema

Ako imate svjezi bob, izvadite ga iz mahune. Kratko
blanSirajte u slanoj kipucoj vodi. Procijedite u situ i ogulite koru
boba stiskanjem izmedu prstiju. Ako koristite smrznuti bob, samo
ostavite da se odmrzne dok pripremate ostatak. Luk kozjak i ceSnjak

narezite na sitne kocke. Ogulite i nasjeckajte krumpir
(komadici od 1/2 cm).

Otopite maslac u loncu na srednje jakoj vatri, dodajte luk
kozjak i CeSnjak te mijeSajte dok ne postane prozirno.

Dodajte krumpir i mijeSajte 2 minute. Deglazirajte sokom
od grozda i octom. Dodajte povrce, 100 ml vrhnja i 350 g
boba. Ostavite da se kuha 8 — 10 minuta na srednje jakoj
vatri bez poklopca. Umjereno posolite i popaprite.

U drugu posudu stavite maslinovo ulje i zrna kukuruza na
srednje jakoj vatri. Zatvorite poklopac i pricekajte da
zrna puknu. Kad pucanje prestane, maknite lonac sa
Stednjaka. Dodajte slatku papriku i pazljivo promije-
Sajte. Izrezite rajcice na pola.

U juhu stavite ostatak vrhnja, prokuhajte i
maknite sa Stednjaka. Fino pasirajte pomocu
rucne mijesalice i zaCinite solju, paprom i
limunom. Posluzite s raj¢icama,

preostalim bobom i kokicama.




HumUS ‘ y 4 ‘ | ' Masti: 66,4 9
S przenim 8/ | -

Priprema
od toga ?as‘éf“i: 89 Humus: toici:
: Ug‘i"k°h‘d"ft".6 g Stavite slanutak u kuhinjski robot. Sastojct:

) . ] g O od toga deceri: 79
’ A3 ':"_ . :

ine:16 g Dodajte naribanu limunovu koru,
geincevine: 160 Sl
Prehrambena viakna: 9 g

kumin, sol, papar, papriku i maslinovo ulje.

mus:
Hu250 g suhog slanutka (400 9 prokuhanog)
1,5 litara vode
e i
Tucite dok slanutak ne postane pasiran i svise [id 1 Z‘(;c‘c?a;?ni -
sastojci potpuno ne sjedine. Dodajte Sto vise g 100 . | maslinovog ulja
vode kako bi humus bio gladak i kremast. Istucite [k 15 ma eyl ne] e
ponovo sve dok se potpuno ne sjedini i postane [ 1/!3“'; . idica sol
d d 05 2 P |
glatko. Kusajte humus te prilagodite zacine i limunov " et miever Sapar
o ribana kora1limuna
[ ]
®
[ J

Pomaze ako sam
jos vruc tijekom prerade, pa je
mozda bolje da u ovom slucaju

kuhas slanutak umjesto da
koristi$ onaj iz konzerve. Moze$
upotrijebiti razne sorte: dodaj
ciklu, patlidzan, bundevu...

sok prema svojim zeljama.

8 N0 \
,)Cc n 6 porcija |

’ @ 60 min

Duboko przeno povrce:
Zagrijte ulje za duboko przenje u loncu na Stednjaku.

Ogulite i narezite povrée na prikladne komade. Dobro
prqmijeéaj:[e brasno ijajg te dijajte mglo vode gko Duboko przeno povrce:
je previse gusto. Stavite krusne mrvice na tanjur. e 1259 brasna

sok od 1 -2 limuna, po ukusu
12 tednja tednjaka
chili pahuljice za posluzivanje

} 4 o 1jaje g
Kada je ulje dovoljno vruce (ako umocite drvenu e 2luljaza duboko przenje
Zlicu, stvaraju se mjehurici na povrsini), e 200 g krusnih mrvica }
AR : o-
smanijite vatru i svaki komad povrca najprije NS RETALACICI A (mrkva, Spar

umocite u brasno i jaje, a zatim u krusne ge, bundeva, tikvice)
mrvice. Duboko przite u ulju dok ne

postane zlatnosmede i hrskavo.



Limunska salata

od slanutka

Znas li...

...da se prema talijanskoj tradiciji
treba pojesti porcija leée ne-

posredno prije novogodisnje

veceri za srecu i novac u sl-
jedecoj godini?

5@& 5 porcija
@ 60 min

Energija: 349 keal
Masti: 12 9

od toga zasicene: 1649
Ugl]ikohidrati: 469

od toga seceri: 3609
Bjelancevine: 179
Prehrambena viakna: 13 ¢

Priprema

Ogulite i prepolovite 2 ¢eSnja Cesnjaka. Isperite lecu
pod tekuc¢om vodom u situ. U posudi srednje velicine pomi-
jesajte lecu, 2 ¢eSnja Cesnjaka, 2 zlice maslinovog ulja i 11 vode.
Zakuhajte vodu, a zatim smanijite vatru na lagano i kuhajte dok se leca ne
skuha i ne omeksa (20 — 35 min). Ocijedite lecu i bacite ceSnjake.

Nasjeckajte posljednji cesanj cesnjaka i iscijedite limune. Umutite zajedno sa sen-
fom, medom ili javorovim sirupom, solju i paprom u maloj zdjeli. Nasjeckajte rotkvice i
bilje. U velikoj posudi za posluzivanje pomijeSajte lecu,
S slanutak, rotkvice i bilje. Dodajte preljev i mijeSajte da
Clit &

= biste ujedinili.
o oo Ka
3 velika ¢esnja cesnja o
250 g suhe crné beluga lece ili francuske
zelene lece (ili neke c!ruge)
o 4 ilice maslinovog ulja
e 2limuna i

1 7lic¢ica senfa dijon .
: 13li¢ica medaiili javorovog sirupa
o VA iliicasoli
[ ]
[
[ ]

i 7anj rotkvica
1 veliki svezan) ro 2 3
14 $alice sjeckanog svjezeg lisnatog bilja
(npr. metvica i kopar)
e 609 (1500) slanutka




3\er?ijzi 32:8 keal Priprema
astit o,

v o Y S . .

S kOtS ka 1 u h a <N o [ AN _ N od toga ?as‘cf‘;: 099 Dobro isperite lecu. Ogulite i nasjeckajte mrkvu,
J A 2T Ugljikohidrati: 459 nasjeckajte luk na kockice i zdrobite ¢e$njak.

4 '~ ¥ 29 . Y od toga $eceri: 8,49
Od Iece y - ey ' - e ro— 92 Zagrijte maslinovo ulje i dodajte malo papra u velikoj tavi na srednje jakoj
; 4 4 Y Prehrambena viakna: 5,29 vatri. Nakon $to se ulje zagrije, dodajte luk i mrkvu. Pirjajte nekoliko minuta dok
povrée ne pocne meksati, zatim dodajte esnjak, promijesajte i przite dok ¢esSnjak
ne dobije malo boje. U lonac dodajte lecu, lovorov list i temeljac. Pirjajte na laganoj
srednjoj vatri 15 — 20 minuta dok leca ne omeksa.

Dodajte svjeze iscijeden limunov sok neposredno prije
SaStO]Cii posluzivanja te posluzite vruée s perSinom i hrskavim

Leca je vrlo Sarolika. Moze
kruhom.

biti smeda, zelena, crvenaili ‘ L . : /
crna. Crvenoj treba krace v , , ‘ _ . 35 . »
vrijeme za kuhanije jer je vec yA | ; _ 0 ’ -
oguljena. . | -‘
2 ¢ednja ¢esnjaka .
1,5 zlica maslinovog ulja
Papar
1 lovorov list
1,5 | povrtnog temeljca
sol
ocijedeni limunov sok

f 1
~ O

A\, 4 porcije

Za posluzivanje:
e malo nasjeckanog per

e hrskavi kruh

$ina



Hranjive vrijednosti1 porcije
Energija: 257 kcal

Masti: 4,29

od toga zasicene: 0449
Ug|]'|kohidrati'. 499

od toga $eceri: 9,99
Bjelancevine: 999

Priprema

Narezite luk na kockice, nasjeckajte cesnjak i povrce,
narezite bundevu na kockice. Zagrijte ulje u velikoj tavi. Dodajte luk i

pirjajte na umjerenoj vatri, cesto mijesajte dok ne porumeni, oko 2 minute.
prehrambena viakna: 119

Dodajte mrkvu, ceSnjak i celer i przite jo$ 8 minuta ili dok ne omeksa. Dodajte
povrtni temeljac i pustite da zavrije.

Znasli...?

IskljuCite vatru i dodajte bundevu. Pirjajte poklopljeno 8 minuta uz povremeno mijesanje.

Dodajte grah, kukuruz, timijan i papar. MijeSajte i pirjajte jos nekoliko minuta dok bundeva

ne postane mekana kad probate vilicom.
... »tri sestre®, kukuruz, grah i

tikvice, bile su tri glavna usjeva
koja su kultivirala i konzumirala

Sastojci:
americka indijanska plemena.

Posluzite s kruhom od cjelovitog zrna.
e 1luk srednje velicine
b ' o A mrkve
" .

- \—’.
(J‘i \‘;\l

y
vy
| N

4 ¢ednja cednjaka
4 stabljike celera
1 muékatna bundeva

[ J
[ J

. sve .
| e 2 1lice repicinog ulja
4\, 8porcija .
[ ]
[ ]
[

2| povrtnog temeljca
. 260 g (600 9) graha
&\.) B 1 konzerva kukuruznog zrné.(28v5. 9)
/ 2 7li¢ice susenog timijana (ili 4 zhicice
svjezeq)
e 1ilicapapra



Juha od bijelog
graha i rajcCice

E \\K'
C |, 8 porcija
O 35 min

U Portugalu svaki obrok
pocinje juhom!

'\

Energija: 175 keal

Masti: 3,89

od toga zasicene: 069
Ugl]ikohidrati: 299

od toga $eceri:3,59
Blelancevme 84
Prehrambena vlakna: 6449

Priprema

Rotkvicu, luk, cesSnjak i rajcicu narezite na kockice.
Ogulite krumpir i narezite na Cetiri dijela. Stavite sa strane 1
Salicu kuhanog graha. Zagrijte 2 zlice maslinovog ulja u tavi i dodajte
sve povrce, ukljucujuci preostali grah, s dovoljno vode da ih prekrije

Prokuhajte i pustite da se kuha (oko 20 minuta). Dobro promijesajte u blenderu
dok ne dobijete kremu homogene teksture

Stavite u zdjele i lagano pospite preostalim maslinovim uljem te pomijesajte. Posluzite
s preostalim grahom i sjeckanim perSinom

Sastojci:

1 rotkvica
1 mali luk
2 ¢ednja cesnjaka

5 rajcica

2 krumpira (srednje velic¢ine)
220 g (500 9) bijelog graha
5 7lica maslinovog ulja

sol

papar

Za posluzivanje:
e Svjezi persin
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Hranjive vrijednosti porcije
Energija: 261 keal

Masti: 6,6 9

od toga zasicene: 1,69
Ugljikohidrati: 3649

od toga deceri: 099

Priprema

Skuhajte rizu i dva jaja. Nasjeckajte persin. Ogulite i

narezite jaja kad se skuhaju.
Bjelancevine: 149

U zdjelu stavite grah i rizu te dobro promijesajte vilicom. U tavi zagrijte ulje i
Prehrambena vlakna: 5,49

dodajte smjesu graha i rize, persin, brasno i jaja narezana na kockice. MijeSajte
dok se sastojci ne otpuste s dna posude. Posolite po ukusu i ostavite da se ohladi.

Pomijesajte posljednije jaje vilicom i stavite u malu zdjelu. Vlaznim rukama oblikujte 16
kuglica i prvo uvaljajte u razmuceno jaje, a zatim u krusne mrvice. U tavi zagrijte dobru

kolicinu maslinovog ulja i przite kuglice dok ne dobiju
Sastojci: zlatnosmedu boju.

Volim pomoci u valjanju ovih
ukusnih kuglica od graha!

60 g rize Posluzite s umakom od rajcice i sviezom salatom (npr.
3 iag]a zelenom salatom).
slice persina .
iZZO g (260 g) graha catarina (ili drugog
graha) .
e maslinovo ulje ]
o 3 ilice psenicnog brasna
e sol '
e krusne mrvice

T —

4 porcije "@ f
. ' |

60 min

Za posluiivanjev:‘
Umak od rajcice . '
: Bilo koja vrsta salate koju volite




Peceni grah
S jajetom

Znas ...

...daje ovo jelo, koje se danas
smatra tipicnim britanskim
doruckom, izvorno nadahnuto
jelima iz juzne Francuske

i Amerike?

Energija: 584 keal

Masti: 18 9

od toga zasicene: 259
Ugl]ikohidrati: 83g

od toga secer: 279
Bjelancevine: 2259
Prehrambena vlakna: 22,59

Priprema

U loncu zakuhajte javorov sirup. Dodajte sol, papar,
papriku, lovorovo lisce, grah, origano i rajcicu. Pustite
da se kuha 10 minuta.

Izrezite luk na kriSke. U tavi zagrijte 2 zlice ulja i przite luk 5 minuta na srednje jakoj
vatri. lzrezite rajcice na pola. Premjestite luk u zdjelu i przite rajcicu u tavi 2 minute.

SaStO]Ci'- U drugoj tgvvi zggrijte preostalo ulje i przite jaja. Uklonite
lovorovo lisce iz graha.
| javorovog sirupa 2/ I | %
° 10? e Posluzite peceni grah s jajima, rajcicama, svjezim biljem i
¢ S(;par przenim kruhom.
: t)/4 yli¢ice mljevene dimljene paprike

2 lovorova lista oo
bijelog 9
2gogg;(iigfgrvi]ran3 r'ajéice, nasjeckane
1, 3li¢ice susenog origana
2 luka .
4 lice neutralnog ulja
3 rajcice
3jaja

Za posluzivanje:
e Kruh

e Rajcice

e Svjeze bilie




Energija: 420 kcal
Masti: 199

Okruglice od €S ~
SlanUtka : ', ‘ 3§ \ Ugljikohidrati: 48 9

Priprema

Zagrijte pecnicu na 190 °C

Sastojci:
| od toga ée_éefiz;o g Ogulite i narezite luk, nasjeckajte ¢esnjak Ontees

EIND : ' g Bjelancevine: 79 i ugrubo nasjeckajte persin. rugiie e
l CeS nJ a ka ‘ \ Prehrambena vlakna: 9,79 1malilu

4 ¢ednja cednjaka
2 jlicice svjezed per§|na
3 7lice neutralnog ulja

ka
200 g (460 9) slanutka
60 g krusnih mrvica od cjelovitog

U tavu na srednje jakoj vatri dodajte ulje za
kuhanje i luk. Kuhajte dok luk ne postane proziran,
povremeno mijesajte.

Ny

Dodajte Cesnjak i mijeSajte dok ne zamirisi. Prebacite u

Znas li... mijesalicu ili kuhinjski robot.

zrna '
1 3li¢ica susenog origana

15, 3licice soli
1 7li¢ice papra
1jaje

...da se slanutak u antickom Rimu
posluzivao publici na borbama
gladijatora umjesto kokica?

U kuhinjski robot dodajte slanutak, kruSne mrvice,
persin, origano, sol, papar i jaje. Pulsirajte dok se ne
oblikuje tijesto. Rukama oblikujte kuglice od slanutka od

2 cm. Poslozite u retke u posudu za pecenje oblozenu  [RYPerEYS
EIINPCRCICIA , 1 7licica sezama

e '2limuna
Pecite 20 minuta ili dok ne porumeni te preokrenite T VERIIE

IOTCIERGIENNCHN , 1 7lica tahini kreme

e - v, - ¥ - r -
‘:; \9h \ o \ o i 5 4 * “%g‘ . v
i |, 4 porcije ¥ \ ' ey 4 o l? ;
: : - - % ' Za umak pecite sezam u tavi bez masti. Isci- [RERLEIEACIL

jedite limun i pomijesajte s ostalim sastojci- [RICAGEM M sa oA
ma. Posluzite sa svjezom salatom. mrkva, zelena

lata, npr. ribana




N l 8 pOrCija

Leca daje lijepu teksturu
koja podsjeca na onu od
mljevenog mesa.

—

70 min

Hranjive vrijednosti porcije

Energija: 469 keal
Masti: 10 g

od toga zasicene: 1,89

Ugliikohidrati: 759
od toga $eceri: 129
Bjelancevine: 249

Prehrambena vlakna: 209

Priprema

Sitno nasjeckajte luk i ¢esSnjak.
Ogulite mrkvu, ocistite celer i sitno
nasjeckajte na kockice (1/2 cm).

U veliki lonac stavite ulje, zagrijte i przite

luk i ¢eSnjak 3 minute. Dodajte pola mrkve i
pola celera te dinstajte 2 minute. Dodajte lecu,
pastu od rajcice, kumin, papriku i lovorov list te

dinstajte 2 min.

Dodajte konzerviranu rajcicu i temeljac, zatvorite
poklopac i dinstajte 20 minuta. Zatim dodajte preostalu
mrkvu i celer te dinstajte jos 20 — 25 min uz povremeno
mijeSanje. Ako pred kraj gulas postane pregust, dodajte

malo temeljca. Dodajte crveni grah i kuhajte 2 minute.

Nasjeckajte cokoladu i pustite da se otopi u Ciliju.
Zacinite solju, paprom i octom. Posluzite s rizom,
pola limuna i svjezim korijanderom na vrhu.

Sastojci:

e 2luka o
o 3 cednja cesnjaka
e 250 g mrkve
250 g celera '
4 7lice maslinovog u/;a -
e 5009 castellucio lece (ili neke druge) |
o 11lica paste od ra!cnce
o 11ilica kumina, mljevenog :
e 11lica mijevene slatke paprike
2 lovorova lista . ‘
: 2 limenke rajcice, nasjeckane (400 9)
e 1,51 povrtnog temeljca
e 1109 (250 g) graha .
e 25¢tamne tokolade, 70 %
[ ]
[
[ ]

sol

papar '
2 7lice tamnog vinskog octa

Za posluiivanje::

e riza

jogurt

feta sir

svjeti korijander
4 limete ‘



. Energ.;.i]a: 538 kcal Priprema
Bakalar sa ’ ~
sarenim s

odtoga ZaSié?ne: B9 Zagrijte pecnicu na 180 °C. Ogulite i nasjeckajte mrkvu

Ugljikohidrati: 49 9 te kuhajte dok ne omeksa. Zdrobite ¢esnjak, narezite limun.

od toga secert:6.79 U zdjeli pomijeSajte grah i mrkvu te dodajte cesSnjak. Pripremite 4

Bjelancevine: 379 velika komada papira za pecenje (30 x 30 cm) i stavite filete bakalara u

Dijetalna viakna: 13 9 sredinu svakog komada. Dodajte sol i papar te zlicom stavite smjesu graha i

mrkve na vrh. Dodajte 25 g maslaca sa zacinskim biljem, 1 kriSku limuna i 2
grancice ruzmarina na svaki dio.

Da biste prenijeli svu tekudinu
s papira za pecenje na tanjur,
vilicom lagano ubodite dno —

tekucina ¢e samo proci kroz nju.

Preklopite svezanj i zavezite ih kuhinjskim konopom. Stavite
SaStO]CiZ sveznje u pecnicu i ostavite da se peku oko 20 minuta.

e 300 g mrkve . B\ Xz Malo kruki
o 2 cednja tesnjaka
e 1limun
e 1309(3000) smedeg graha
130 g (300 g) crvenog gra(r)\a)
s 1209
4 riblja fileta bakalara ( L 4
10rO g; svjezeg maslaca sa zadinskim biljem

®

[ J

. .

e 8grancica ruzmarina
®

[ J

[ J

En papilotte, Sto je jos jedno
ime za ovo jelo, znaci

,U pergamentu®. Papir zadrzava
vlagu kako bi se hrana
lagano parila.

£ \‘!‘

v ”/"*\ “i’/“ \
Q);ﬂ 4 porcije ¥
<§> 30 min

sol

papar o
papir za pecenje

Za posluzivanje:
e kruh



Fasolka
po bretonsku

(Peceni grah)

Znas li...

... da se ovo jelo sluzilo poljskim
vojnicima tijekom Drugog svjetskog
rata, koji su potom recept donijeli
u svoju domovinu?

Energija: 423 keal

od toga zasicene: 19
Ugljikohidrati: 709

od toga Seceri: 139
Bjelancevine: 23¢9
prehrambena vlakna: 1749

Sastojci:

1 veliki luk
4 ¢ednja Cednjaka
maslinovo ulje
2 lovorova lista
4 pimenta
400 g suhog bijelog graha
sol
papar ‘
14 3licice susenog origana
600 g pasirane rajcice

180 g tijesta od rajcice
2 7lice mazurana
13li¢ica sjemenki Kima

Za posluiivan]e:
e kruh

Luk narezite na kockice, ¢esSnjak ogulite i narezite na
kvadratice. Zagrijte maslinovo ulje u tavi, dodajte luk i przite 5
minuta. Dodajte ¢esnjak, 1 lovorov list i piment te przite oko 2 minute
dok Cesnjak ne poprimi boju. Dodajte grah, 1Salicu vode, sol i papar i
origano. Sve pomijesajte i kuhajte oko 1sat s poklopcem.

Zatim dodajte pasiranu rajcicu, pastu od rajcice, mazuran, 1
lovorov list i sjemenke kima, kuhajte 40 minuta s poklopcem.
Ako je jelo pregusto, dodajte malo vode.

Priprema

Posluzite uz kruh.



Hranjive vrijednosti porcije
Energija: 428 kcal

Masti: 79

od toga zasicene: 0,79
Ugljikohidrati: 809

od toga Seceri: 11 g

Priprema

Narezite luk na kockice, nasjeckajte ceSnjak, ogulite i

nasjeckajte batat (komadic¢i od 1,5 cm).
Bjelancevine: 129

U loncu zagrijte ulje na umjerenoj vatri i kuhajte luk 3 minute ili dok ne
Prehrambena vlakna: 10 g

omeksa. Dodajte cimet, kumin, korijander i Cesnjak te promijesSajte, kuhajte na
laganoj vatri joS oko 2 minute.

o ]Ci' Dodajte batat, smrznuti grasak i rajcicu te promijeSajte kako
astojCl.

bi povrce poprimilo zacine i ulje.
Dodaj svoje omiljeno povrée

o 1luk srednje velicine
kako bi ovaj marokanski gulas

N v Dodajte povrtni temeljac.
o 2 cednja esnjaka
o Vv?'“}'« b‘:ﬁ,tianog ulja Pustite da zavrije, smanijite vatru i pirjajte dok batat ne omeksa
e 2 1ilicice . oko 25 minuta).
bio jos Sareniji! * 2 licice cimeta, mljevenog ( minuta)
ina, mijevenog . J OO0 L
o 2 %"f‘_ce turr?':nderi: mljevenog Umijesajte slanutak i pirjajte jos 5 minuta ili dok batat ne
¢ zégace azk; smrzr;utog postane mekan kad probate vilicom. Posolite i popaprite
2 g gl’ ) . v .
— : 1 limenka rajtice, zdrobljene bR 2l
N N 750 mil povrtnog temeljca Nl
" I -— . Posluzite s rizom.
W~ 4porcije : o 100g(2509) slanutka
° sol
40 min e papar

Za posluzivanje:
e 240 grize




Energija: 619 keal Priprema
’ \ . sti: 16
Hrstkova : < QN o139
polievka |

Ugljikohidrati: 96 9
’ Y od toga $eceri: 1.6 9
A - Bjelancevine: 269
(Juha s grahom, lecom i povréem) . o, ' prehrambena viakna: 26 9

Stavite sve mahunarke u posudu i namacite preko noci.

Sljedeci dan ih ponovno operite, operite zrna jeCma i kuhajte zajedno
u velikoj koliCini nove vode najmanje 40 minuta ili dok ne omeksaju.
Povremeno promijesajte i dodajte vode ako postane pregusto.

U meduvremenu ogulite mrkvu, persin i celer te ih
Sastojci:
Znas li...

dodajte u lonac kad mahunarke omeksaju. Zdrobite

cesnjak i dodajte u lonac uz malo crnog papra. Sve zajed-
no prokuhajte dok se svi sastojci ne skuhaju.

...da ispijanje najmanje 2 ¢ase
vode pomaze tvom Zelucu da
probavi jela od mahunarki?

100 g suhe smede lece -
: 1203 suhog lima graha (ili .n.ekog dn(;g;)g())g)
e 10 gsuhog A4 gra§kf:\ Wi Luk nareZite na sitne komade. Stavite malo ulja u lonac
e 110gzrma oljustenog jecma

srednje veli¢ine, dodajte luk i przite ga neko vrijeme. Doda-
' o 2 mrkve jte brasno i nastavite prziti zaprsku dok ne dobije zlatnu
‘/‘ o 1persin boju. Na kraju dodajte mljevenu crvenu papriku. Dodajte
o 1celer zaprsku u juhu neposredno prije zavrSetka vrenja, promi-
o 1cedanjcesnjaka jesajte i pustite da se neko vrijeme kuha. Po potrebi
. W o 11Uk . ponovno dodajte vode. Zacinite solju i paprom.
Al e 2 ilice neutralnog ulja \
.»@?51 -\ o ' ilice brasna _ ) Posluzite uz kruh.
| |, 7 porcija o V- 1litice crvene paprike, mljevene
: A\ ) sol
@ 90 min o papar

Za posluzivanje:
° kruh



Pita od povrca =

Masti: 7,49

Priprema

\ od toga zasicene: 094¢g
Ugl]ikohidrati: 599
I ’ od toga secer: 5449

Pecnicu zagrijte na 220 °C, ogulite povrce i luk, isjeckajte
na male komadice. Ce$njak sitno nareite na kockice. U velikom
loncu zagrijte ulje i pirjajte luk na srednje jakoj vatri dok ne postane
proziran. Dodajte povrée i mijeSajte 5 minuta. Dodajte sok od grozda i pastu
od rajcice. Stavite na jaku vatru i pustite da se smaniji.
Sastoj cit Dodajte lecu, konzerviranu rajcicu i temeljac, pustite da

zavrije i ostavite da se kuha 45 minuta na srednje jakoj
500 g mije5anog RSO LU  vatri. Nakon 20 minuta dodaite listove timijana.
mrkva, celer, korijen persina

Bjelancevine: 189
Prehrambena vlakna: 129

Za preostale bjelanjke upitaj
roditelje kako napraviti kola¢ od

o U meduvremenu ogulite i narezite krumpir i batat na sitne
.2 e <ani ¢ednjaka komadice. Stavite krumpir da klju¢a u slanoj vodi, nakon 5
. 13‘;; : ! cutralnog ulja minuta dodaijte batat i kuhajte jo$ 15 minuta.
[ J v
d grozda
bjelanjaka i dobit ¢e$ divnu, o 125 ml crvenog soka 0d g
slatku poslasticu kao desert.

4 ice PRI Jaja tvrdo kuhajte 10 minuta, drzite pod hladnom tekucom
: 150 g suhe castellucio lece (ili neke druge)

vodom, ogulite i prerezite na pola.
1 limenka rajéica, sjeckanih (cca 4009) R ( o : /
° 500 ml povrtnog temeljca Povrce lece umjereno posolite i popaprite te stavite u
r : 12 grancica timijana veliku vatrostalnu tavu. Odozgo ravnomjerno ra-

‘ - i 0?) Krumpira sporedite polovice jaja. Ocijedite krumpir, dodajte
(\'{, ) N E 3009 batata cheddar i sol te zgnje¢ite gnjecilicom za krumpir ili
1N\_~|l 6porcija | . °5 | g vilicom. Dodajte Zumanjke jedan po jedan i

L~ A ) ¢ Zo - dobro promijesajte. Na povrce zlicom ra-
@ 120 min . i ¢ p:]j)]ar sporedite pire krumpir. Pecite u pecnici 25
\ . [ ) . .
\ o | = 1 o 50 g cheddar sira - 30 minuta.
e ) i ‘\ ] e 2 zumanjka



Mamaliga

Energija: 532 keal
Masti: 199

od toga zasicene: 6,59
Ugl]ikohidrati: 739

od toga $eceri: 2,/ 9

Priprema

Ogulite luk kozjak i narezite na kockice. Iscijedite
limun. Zagrijte ulje u tavi srednje veli¢ine na umjerenoj vatri;

dodajte luk kozjak i kuhajte dok ne porumeni, oko 7 minuta.
Bjelancevine: 209

Prehrambena vlakna: 169

|
UmijeSajte kumin i pustite da se kuha dodatnih 1—2
i minute dok zacini ne postanu mirisni. Smanijite vatru;
Sastojct: dodajte crni grah i temeljac te kuhajte uz povremeno
. mijesanje dok se smjesa lagano ne zgusne. UmijeSajte
ka ) . :
C f:,Ukankozla sok od limuna i posolite po ukusu.
° imu .
. . o1 linovog ulja . L }
Z?g?::ilsss“(zzlfgﬁiigigm o 2 f:_'f;:;;;veno% kumina Za palentu umutite kukuruzno brasno zajedno s 250 ml
j”eziku. ol A rnsen ° 12153:9 1600 6) rnog graha mlijeka u posydi srednje veli¢ine | ostavite sa strane.
jske prehrane sluii se na razne ° 00 ml e temelica Preostalo mlijeko i vodu prokuhajte u loncu srednje
nadine. primierice s dzemom ' ® ; veli¢ine. Smanijite toplinu na najnizu, dodajte smjesu
ujutro L;;?o seJndvié za rucak ili ‘/‘ . Sgo srednje mljevenog kukuruznog palente i kuhajte uz neprestano mijeSanje dok se smjesa
kéo prilog za vegeru O 1b V?\a ne zgusne i pocne lagano povlaciti sa strana lonca, 7 —
: ras
o 375 mlmlijeka
80N \
,-,(; n 4 porcije ¥

e 375 mlvode

10 minuta. Iskljucite vatru; umijesajte maslac i sol po
o 3 1lice maslaca ili margarina

ukusu.

’ @ 40 min

Ulijte u zdjelice i zlicom stavite grah preko mama-
Za posluzivanje (prijediozi): lige, ukrasite cheddar sirom, vrhnjem, salsom i
o sir cheddar kriSkama avokada.
o kiselo vrhnje

e salsa
e kriske avokada



Masti: 10 9
od toga zasicene: 379
Ugl]ikohidrati: 799

Priprema

Minestrone P N

Izrezite luk, ¢eSnjak, mrkvu,

T . ojci:
geceri: 12 celer, tikvice i poriluk. Krumpir Sasto)
it sgcerl-zs gg nasjeckajte na neravne komade. b
Bjelancevine: .
Prehrambena viakna: 239

tedanj cesnjaka
Lonac stavite na umjerenu vatru i dodajte 2 [l ;cni?:vé
7lice maslinovog ulja. Dodajte luk, ¢ednjak, [ 5 stabljike celera
mrkvu, celer, tikvice i poriluk. Pirjajte 10 minuta [ 1 tikvica
mijesajuci drvenom zlicom, dok povrée ne omeksa. [ .
e 1poriluk
: : g mpir
Dodajte sok i ocat te pustite da pola tekucine ispari. [ g‘;?ceenaslinovog ulja
Dodajte krumpir, lovorov list, povrtni temeljaci [ 50 ml soka od grozda
nasjeckanu rajcicu. Pomijesajte, pokrijte tavu i kuha- [ 50 ml octa
o . , v [ ]
jte oko 30 minuta, dok povrce ne omeksa. « 1lovorov list ‘~
. o . vrinog temeljca .
U meduvremenu sitno nasjeckajte persin i odvojite [ 18‘0%09 rajcice u Kkonzervi, nasjeckane
o 0 . ) ..
lisce od grancice timijana. o V4 sveznja peréina
. ol | Y jezi timijan
Nakon 30 minuta dodajte tjesteninu u lonac i kuhajte [ ?\\(l)lgg tjes]ten'me (8koljke)
10 minuta uz mije$anje drvenom zlicom svako toliko. [
[ J
[ J
[

Ova talijanska juha moze biti
predjelo ili glavno jelo

8
\
{

| |, 6porcija

’ @ 100 min

\

400 g (900 g) bijelog graha
sol

papar

Kad je spremno, maknite lonac s vatre i dodajte
kuhani grah, persin, listove timijana, sol i papar.

Za posluzivanje:

Posluzite s ribanim parmezanom. [EEIMPRICHCUUEEUS



Energije: 219 kca! Priprema

Omlet Sd g - ' Masti: 15 9

od toga zasicene: 699

: . e Neka se grasak odmrzne. Odvoijite jaja i tucite bjelan-
Ze l e n i m i Ugljikohidrati: 519 jak dok ne postane ¢vrst. U drugoj posudi umutite zumanjak sa

od toga éec’e“;f 9 solju i paprom. Pazljivo savijte bjelanjak.
Bjelancevine: g

\4
7 . : ) . : : .
g I'a S kO m 4 5 Preframbena viakna: 1,79 Zagrijte pola maslaca u tavi. Stavite pola jaja u tavu i pustite da se skruti na

laganoj vatri. Odozgo rasporedite polovicu graska. Nakon 3 minute stavite pok-
lopac i kuhajte jo$ 10 — 12 minuta.

Ponovite postupak za preostali maslac, jaje i grasak.

Ovaj recept za omlet jednos-
tavan je i Saren primjer doda-
vanja mahunarki u tvoju dnevnu
prehranu.

Sastojci:

@ﬁ 2 porcije \ N A ¢ - sy L\ o 60 g graska, smrznutog
o~ e - b b g A o Asvjezajaja
‘ @ 20 min = , E i o e sol
N . ' e papar
. ' AT ' o 2 ilicice maslaca



’ @ 90 min

Ospriada
S povrcem

|. 5porcija %

Ovaj. bismo recept mogli nazvati
velikom zabavom mahunarki!

U Grckoj volimo sve vrste

Energija: 643 keal

Masti: 24 g Pl’i re
od toga zasicene: 4,49 prema
Ugljikohidrati: 8349 Mahunarke i pir namocite Sasto]ci:
d toga Seceri: 12 g
°_ Og? ,cefl : preko nodi. .
Bjelanevine: 279 e 60 gsuhog bijelog graha

prehrambena viakna: 19 9 Sliedei dan ocijedite i stavite u | 60 g suhog catarina graha (ili nekog drugog)
|on§c zajedno s 2 | vode. Dodajte e 60 gsuhog crvenog graha
kogktj bujona i lovorov list te pustite da e 60 g suhog crnog graha
kljuca na jakoj vatri 40 — 45 minuta uz e 60gsuhog crnoookog graha
povremeno mije$anje. e 60 gsuhog slanutka'
R e . e 55gsuhe smede |e§e
el enu qgullte [ .1.15|tnite cesnjak i luk, e 55 gsuhezelene lec'e
e Ik 1 povrce. Zagru"[e malo ulja u tavite | 55 g suhe crvene lece
e Sr:sn!.ak neko yrljeme, a zatim doda- | 45 g suhog pira
e .astanjlte \{?.tru i dodajte konzerviranu e 2lovorova lista . .
i pt uod raJC|ce.. Pustite da kuha jos 30 e 1suha kocka bujon temeljca
uta. Nakon 20 minuta dodajte preostalo e 1,5¢esnja ¢ednjaka
Kuhafl;a;lmovo ulje, sol, papar i ostatak zacina. o 1,5 crveniluk
jte bez poklopca kako bi se juha zgusnula o 1stabljika celera
B o 15 mrkve
. ngd mahunarke prokuhaju, ocijedite ih i o 1mala tikvica
odajte umaku s povréem. Ponovno pustite e 100 g ekstra djevicanskog maslinovog ulja
[ ]
[ J
®

| hllii e Bmin b ok B 390 g konzervirane rajcice, nasjeckane
postignete homogeniziranu smjesu.

36 g paste od rajcice
2 3licice soli
Posluzite s malo limunovog | 1 3licica Secera
soka i zacinite kardamo- [ 2 7lice persina, svjezeg
mom po ukusu. o 2 %liéjce timijana
o V- 1li¢ice crnog papra



Juha
od graska

Juha od graska popularna je u
svim skandinavskim zemljama. U
Finskoj se ova juha tradicionalno

posluzuje cetvrtkom, a slijede
palacinke sa Slagom i pekmezom

od jagoda za desert!

Energija: 137 keal
Masti: 7,4 9
od toga zasicene: 099
Ugljikohidrati: 139
od toga secer: 549
Bjelancevine: 4949
Prehrambena vlakna: 2,79

Priprema

Namocite graSak preko noci. Sutradan stavite u sito i
dobro isperite.

Ogulite i narezite luk na kockice. U velikom loncu zagrijte maslinovo ulje na
srednje jakoj vatri. Dodajte luk i kuhajte dok ne omeksa. Dodajte vodu, sol,
mazuran i grasak. Prokuhajte i pustite da kréka najmanje dva sata. Po potrebi

dodajte jos tekucine. Ako juha izgleda prerijetka, kuhajte je neko vrijeme bez poklop-
ca. Zaciniti solju i paprom po ukusu.

Po Zelji posluzite sa senfom i kruhom.

Sastojci:
500 g suhog cjelovitog zelenog graska
11uk

3 7lice maslinovog ulja
2,51 vode .
2 3licice fine morske §0I|
2 li¢ice susenog mazurana
sol
papar

Posluzivanje:

o senf

e razeni kruh ili hrskavi kruh



Piroge se jedu u svakom
kucanstvu u Poljskoj. Njihova je
priprema zahtjevna, ali bake i majke
to rade za svoje obitelji. Na Bozic se
tradicionalno posluzuju s kupusom i

punjene gljivama.

E@ﬁ 6 porcija \
@ 120 min
» \\

Energija: 804 keal
Masti: 419

od toga zasicene: 8,39
Ugljikohidrati: 94g

od toga Seceri: 619
Bjelancevine: 23¢9
prehrambena vlakna: 1749

Priprema

Lecu operite i namocite preko nodi. Sljedeceg dana
kuhajte 45 — 60 minuta. Stavite u sito i isperite vodom.

Nasjeckajte luk, zagrijte ulje u tavi i przite luk. Ostavite da se ohladi.
Ostavite pola luka sa strane. Vilicom dobro pomijesajte lecu s ostatkom luka i

ponovo przite da voda ispari. Dodajte sol i papar te stavite u hladnjak dok se ne
ohladi i ne stvrdne.

S el U meduvremenu pomijesajte brasno sa solju i uljem i dok
astojct. e : o Y ;
mijeSate dodajte vodu u dijelovima sve dok se tijesto ne moze

Nadjev lece: e lako odvoijiti rukom. Ostavite da miruje 10 — 15 min.
o 250 g suhe castellucio lece (ili

kuhane) Ponovno umijesite tijesto na blago pobrasnjenoj povrsini dok
o 2 velika luka . ne pvgstavn(? ¢vrsto i glatko. Razvaljajte na 4 mm debljine,
e 8-101Zlica neutralnog ulja izrezite casom u krugove od 7 cm. U srediste svakog kruga
e sol
[ J

tijesta stavite zlicu punu nadjeva. Navlazite rubove vodom,
papar preklopite i pritisnite vilicom da biste zatvorili.
Tijesto: )
o] 500 g psenicnog braéna T 500+
o 1/2 ilice soli .
e 60 ml neutralnog ulja
e Cca200 mltople vode

Prokuhajte veliki lonac lagano posoljene vode. Dodajte
piroge i kuhajte 3 do 5 minuta ili dok piroge ne ispliva-
ju na vrh. Uklonite Zlicom s rupicama.

Posluzite s kiselim vrhnjem i przenim lukom.

Za posluiivan]e: _
o 300 g kiselog vrhnja




Hranjive vrijednosti porcije
Energija: 512 keal
Masti: 29 9

Jff.ﬂ"

Priprema
ic :19 . . . . . .oV v .
od toga ZesTEs - Ogulite i sitno nasjeckajte luk i Cesnjak.
resenes . Ugljikohidrati: 529
i1 400008 140 Lt Ty <oler: 9.6 G
SRR RRLL SRR LD d toga secert. J,
I L] “esTEIL °
N

Bjelancevine: 169

Zagrijte ulje u loncu, dodaijte sjemenke gorusice, pokrijte poklopcem
Prehrambena viakna: Mg

i pricekajte da sjemenke eksplodiraju i iskoce. Zatim dodajte luk i ceSnjak
te pustite da se przi na laganoj vatri uz neprestano mijesanje.

Dodajte dvije vrste rajcice i kokosovo mlijeko te SaStO]Cii
dinstajte nekoliko minuta. Malo po malo mozete

dodavati zacine. 11uk
1 ¢edanj ¢ednjaka
| Dodajte lecu i pirjajte je 25 — 30 min s poklopcem,
Ovo je jelo iz Indije i ukljuCuje : d ;
brojne posebne indijske , Y
zaCine.

mijesajuci svako malo dok ne omeksa. Provjerite
nakon 15 minuta; ako je previse vode isparilo, dodajte
malo juhe. Na kraju bi to trebala biti kremasta masa.

3 7lice maslinovog ul]aw
~li¢ica sjemenki gorusice

“ZZI:‘menk(]e rajcice, nasjeckane na

Kkockice (425 ml)

e 200 ml pasirane rajcice

o 1limenka kokosovog mlijeka

o 2 1licice Cilijau prahu

o 11litica kajenskog papra

[ ]

[

o

Y
i
\\

B ..
1N b 4 porcije

2 — 3 zli¢ice kumina, ml@evenog
13li¢ica korijandera, mljevenog o
2 3li¢ice zacina garam masala, mije
. venog ,
- e 175 gcrvene lece .

e 150 ml povrtnog temeljca
- '
i e bijeli papar



Schnusch-
Gratin

Schniisch je sjevernonjemacki
izraz i znadi ,ravno kroz vrt*.
Za ovo proljetno jelo mozete
koristiti bilo koje povrce koje je
sezonski dostupno.

E@ﬁ 4 porcije \
@ 45 min

Energija: 614 keal
Masti: 299

od toga zasicene: 1649
Ugljikohidrati: 739

od toga Seceri: 169

Priprema

o slanoj vodi. Ocijedite i ostavite da se ohladi.
Bjelancevine:
Prehrambena viakna: 18 9 U meduvremenu ogulite mrkvu, napola uzduzno i
podijelite na tri dijela. Kuhajte bob u kipucoj slanoj vodi 8
—10 minuta. Ocijedite i uklonite koru stis¢uci grah izmedu
prstiju. Izvadite grasak iz mahuna. Zeleni grah oCistite i
prerezite na pola. Ogulite i nasjeckajte korabu. Luk kozjak sitno
nasjeckajte na kockice. Ogulite krumpir i narezite na kriske.

U velikom loncu zakuhajte mlijeko i vrhnje. Zacinite solju,
paprom i muskatnim orascicem. Malo po malo dodajte zamrznuti
maslac od brasna. Ponovno zakuhajte i pustite da se kuha 5

minuta bez poklopca uz povremeno mijesanje.

Uklonite listove perSina sa stabljika, odlozite dio sa strane, a
ostatak sitno nasjeckajte. Za povrcée otopite 30 g maslaca u
loncu i przite luk kozjak dok ne postane proziran, deglazira-
jte juhom. Dodajte mrkvu i zeleni grah te kuhajte 8 minuta s

poklopcem. Dodajte korabu i grasak te kuhajte josS 5
minuta. Zatim dodajte bob i kriske krumpira te kuhajte
jo$ 2 minute. Sve dodajte u mlijeko, zajedno s
perSinom. Po potrebi dodajte jos soli, papra i
muskatnog orasci¢a po ukusu.

PomijeSajte maslac i brasno, dobro umijesite i zam-
rznite u malim komadima. Operite krumpir i pustite da zavrije u

Sastojci:

Mlijeko od persina:

e 25gmaslaca

e 25 (¢ brasna

o 700 ml mlijeka

e 150 mlvrhnja

e sol

e papar "
uékatni orascl

: r1nsveian] persina (cca 70 9)

Povrce: .

600 g krumpira

sol

250 g mrkve

250 g smrznutog tzoba
250 g svjezeg graska
2509

1 koraba (cca 30009)

2 luka

30 g maslaca .
e 200 ml povrtnog temeljca




Energija: 518 keal
7 el o :r iy \ : Masti: 159
0 4 . . ' ,~ od toga zasicene: 249
Ta g liatelle U e | Ugljikohidrat: 819
’ A g N od toga deceri=16 9
S I e CO m gy \ Bjelancevine: 159
prehrambena viakna: 8,6 9

Priprema

Stavite lecu u lonac i prelijte s 200 ml vode. Zagrijte do
vrenja i kuhajte oko 20 — 30 minuta. Dodajte malo soli i papra.

U meduvremenu mrkvu, luk, ¢esnjak i rajcicu narezite na sitne kockice.

Zagrijte malo maslinovog ulja u tavi. Kad postane vruce, dodajte luk i mrkvu te pustite
da malo porumeni, a zatim dodaite rajcicu i ¢eSnjak. Kuhajte oko 1 minute, a zatim

dodajte vinski ocat. Dodajte malo soli, papra i origana, dodajte vino i pustite da se kuha.

Ovaj je recept nadahnut tali-
janskim Spagetima bolonjez,
s lecom kao zamjenom za meso.

Ako je tjestenina suha: zagrijte malo vode u loncu, dodajte
SastO]Cii tjesteninu kad zavrije. Skuhajte je na nacin naveden na
) pakiranju.
o 50 g castellucio lece (ili neke druge)

o 1mrkva (srednje velicine) Kad leca postane mekana, dodajte sadrzaj lonca u umak
° 11uk

vvvvvv

od rajcice u tavi.
o 2 iednja cesnjaka

5rajcica
Maslinovo ulje
60 ml vinskog octa

[

[

. Dodajte kuhanu tjesteninu u tavu, mijeSajte je oko 1
e sol

[ ]

[ J

[

O 2 porce
i |, 2 porcije

@ 45 min
\

Ako je tjestenina svjeza, kuhajte je oko 2 — 3 minute.

minute, a zatim je posluzite.
papar
origano ) e
108 ml bijelog vina (moze se zamijenitl
ili zda)
octom ili sokom od gr.oz. &)
e 2009 tagliatella (suhih ili svjezih)




Colcannons PP TN -
bijelim grahom N G oy’

od toga zasicene: 099
(pire krumpir s bijelim grahom

Ugliikohidrati: 48 9
od toga deceri: 8.4 9
i ostalim povréem)

Priprema

U malom loncu prekrijte krumpir slanom vodom.
Pustite da zavrije, smanijite vatru i kuhajte bez poklopca 30
minuta. Uklonite stabljiku kelja, operite ga i nasjeckajte. Ocijedite i

pustite da se krumpir ohladi prije guljenja. Nasjeckajte vlasac. Grubo
nasjeckajte cvjetove cvjetace na komadice. Parite dok ne omeksa, oko 15 minuta.

Bjelancevine: 149
Prehrambena vlakna: 9,2¢g

U proslosti su se u ovo irsko
jelo stavljali predmeti za
predvidanje buducnosti: za one
koji bi pronasli prsten govorilo
se da e se vjencatiiduce
godine, a gumb je znacio da ce
ostati samci.

Dodajte grah u mali lonac s 2 zlice maslaca. Zagrijte na srednje jakoj vatri, a zatim

prebacite u kuhinjski robot. Dodajte cvjetacu i mijesajte dok ne postane glatko, dodajuci
malo mlijeka ako je potrebno za teksturu. Stavite na stranu.

= Ogulite i narezite ¢eSnjak na kockice. Otopite 3 Zlice

Sastojci: maslaca u velikom loncu za pirjanje na srednje jakoj vatri.

: - velicine Dodajte Cesnjak i mijeSajte 2 minute. Dodajte nasjeckani
0 e 3krumpira srf(ipje ve kelj i kuhajte, ¢esto mijesajuci, dok ne uvene i postane

' o 1kgsviezeg kelja

e 1sveizanjvlasca

svijetlozelen. UmijeSajte mlijeko i vrhnje te sve proku-
o 1glavica cvjetace srednje veli¢ine (cca 5000) [UEILEN

e 2009 (46009 bijelog graha
6 zlica maslaca

v &
v e ¥

4 ¢ednja CeSnjaka
150 ml tuéenog vrhnja
150 ml punomasnog mlijeka

Narezite oguljeni krumpir i dodajte smjesi kelja
[
[ ]
[ J
[ J
° sol
[
]
[}

pritom grubo gnjececi. Vecdinu vlasca dodajte u
smjesu bijelog graha i nastavite mijesati dok se
sve ravnomjerno ne sjedini, dodajte kapljicu

maslinovog ulja ako zelite. Zacinite solju,
paprom i octom te pospite preostalim

vlascem. Posluzite toplo uz komadic¢
maslaca u sredini.
ocat

papar .
maslinovo ulje
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Ovo jelo dolazi s Egejskih otoka i
tradicionalno se sluzi sa svjezom
hobotnicom iz Sredozemnog
mora, a za odrasle uz alkoholno
grcko pice koje se zove tsipouro.

=l

k\rb‘ﬁ 6 porcija \
Q 30 min

Energija: 167 keal

Masti: 7,7 9

od toga zasicene: 0,79
Ugl]ikohidrati: 209

od toga seceri: 599
Bjelancevine: 6,19
Prehrambena vlakna: 5,9 9

Priprema

Kratko blansirajte bob u slanoj kipucoj vodi. Procijedite
u situ i ogulite koru stiskanjem graha izmedu prstiju.

Luk, Cesnjak i mrkvu sitno nasjeckajte. Zagrijte 2 zlice maslinovog ulja u
loncu s lukom. Nakon 2-3 min dodajte mrkvu i ceSnjak te nastavite mijesati.

Dodajte bob i 1 Salicu vode. Stavite poklopac na lonac i ostavite da klju¢a 10
minuta ili dok voda ne ispari. Maknite sa Stednjaka, pustite da se malo ohladi i

stavite u mijesalicu. MijeSajte dok ne postane pire. Dodajte sol, papar i maslinovo ulje
po ukusu. Iscijedite limun i dodajte po ukusu.

Sastojcl: Posluzite s karameliziranim lukom i rajcicom.
500 g smrznutog boba

3 velike mrkve

1 ¢eanj ceSnjaka

1 veliki luk

1 \ovorov list

1 limun .

4 1lice maslinovog ulja

sol

papar

Za posluzivanje:
° 11uk
e 2 rajcice



Masti: 7,3 9

od toga zasicene: 559
Ugljikohidrati: 17,79
od toga Seceri: 954

-
Mahutella T o Q@

Priprema

Zagrijavajte kuhani grah i Secer u loncu na laganoj vatri
5 minuta, sjedinjujte zlicom. Iz mahunarki treba izaci malo vode
— iskljucite vatru i dodajte preostale sastojke.

Bjelancevine: 9,89
prehrambena vlakna: 29

ne postane glatko.

MijesSajte zlicom dok se ¢okolada ne otopi. Prebacite u mijesalicu i mijeSajte dok

Moze se Cuvati u hladnjaku do 10 dana

Ovo je odrzivija, zdravija i jeftinija

alternativa preradenim industrijskim
namazima od Cokolade.

Sastojci:

Slobodno personaliziraj svoju

mahutellu cimetom, voéemiili
8 ol i
.5©ﬁ 10 porcija \

kokosom. Ne postoje granice
. . 250 g dobro kuhanog oljuitenog boba tvoje kreativnosti!

J [

. A ili crvene lece

@ 20 min :

80 g smedeg Secera - .
40 3 Kkokosovog ulja il drugog ulja .
75 g ¢okolade (oko 60 % kakaa, ovisno
vasem ukusu) _ -
° ?.3 g kakaa u prahu ako volite da je jako
¢okoladno



Ove slane krafne od lece dolaze
iz Indije gdje se izvorno duboko
prze. Ako zelis samo prziti, uzmi
1 Zlicu ulja za svaku krafnu i
okreci je u tavi dok obje strane
ne postanu smede i hrskave.

@)l .
1N #\| 4porcije
| ‘\\ .

L \) 40 min

Hranjive vrijednosti porcije
Energija: 543 keal

Masti: 36 9

od toga zasicene: 3640
Ugljikohidrati: 449

od toga Secer: 364
Bjelancevine: 159
Prehrambena vlakna: 119 prienje i

Priprema

Lecu namodite najmanje 2 sata u hladnoj vodi. Ocijedite
u situ i pocnite mljeti kumin i zrna papra u muzaru.

Ogulite i grubo nasjeckajte luk, narezite Cili ili papriku. Zagrijte ulje za

Stavite lecu, luk, Cili ili papriku, zacine, sol i mljevene zacine u mijeSalicu i sameljite u

gustu pastu poput tijesta. Ako je previse suho, dodajte malo vode. Ako postane previse
vodenasto, mozete dodati kruSne mrvice.

Sastojci:

e 2509 prepolovl]enog mungo graha
ili castellucio lece (ili nekog drugog
grahallece)
e 11li¢icacrnog papra .
o 11litica siemenki kumina
1 |Uk . g .
: 2 zelena dilija (ili da biste dobili man]e
zatinjeno jelo: jedna zelenva pf:\pnka)
o repicino ulje za duboko przenje
e sol

Za posluiivan]e:
jogurt -
: ]cr?utney (npr. mango, rajcica itd.)

Ispitajte tako Sto cete malo tijesta staviti u ulje. Ako odmah
nastanu mjehuridi i digne se, onda je spremno.

Namocite ruku i zagrabite Sacicu smjese.

Lagano palcem napravite udubljenje u sredistu tijesta (vade)
kako bi joj dali karakteristiCan oblik krafne.

Pazljivo stavite vadu u vruce ulje i przite dok ne dobije
zlatnosmedu boju s obje strane.

Izvadite i stavite na papirnati ubrus.

Posluzite s jogurtom i bilo kojim chutney-
jem koji vam se svida.



Mini / % | | : Mast: 59
hamburgeri &\ '

od toga zasicene: 0,579

s vucikom Wl

Priprema

Zagrijte pecnicu na 180 °C.
od toga $eceri: 5,99

Bjelancevine: 229

Stavite vuciku u sito i dobro isperite. Uklonite koru i ostavite sa strane.
Prehrambena vlakna: 119

Cvjetacu kuhajte u slanoj kipucoj vodi dok ne omeksa. Obavezno uklonite svu

vodu za kuhanje i stavite u kuhinjski robot zajedno s vucikom. Dodajte brasno od
slanutka i obi¢no brasno dok se ne stvori tijesto. Dodajte curry i bilje.

Rukama oblikujte dvanaest malih pljeskavica i pecite u
SastO]Cii pecnici 30 — 40 minuta. Nakon 25 minuta preokrenite. Ako
ih ne pojedete odmah, poprzite na malo ulja na tavi da se
) . 50 g vucike u staklenci zagriju.
U Portugalu volimo vuukulkao : :12/2 c?/jetaée (500 ) )
meduobrok uz hladna pica! o 2 -3 ilice brasnaod slanutka (besana Posluzite u pecivu s povréem i zelenom salatom.
o 1-2ilicg bra§na
e 21liCicecurryja
o 11licasviezeg bosuvl'jka
.......... o 11lica svjezeg persina

. - [‘r

w:) \ J \

@91 3 porcije ¥

Za pos|uiivanje (pri@e'dlou):
e 3peciva, npr. lepinja

o 1rajcica

e 1crveniluk

e "2avokada

e Vakrastavca

o Zelenasalata

I}
| @ 60 min
[ ) N




Energija: 234 kcal
| \ “ . Masti: 819
v | | . : \ od toga zasicene 19
Pe C e n l : ‘ Ugljikohidrati: 319
od toga seceri: 549
Bjelancevine: 109
Prehrambena vlakna 6,19

Znas li...

...da je ovo vrlo popularan meduo-
brok u Tunisu? Peceni slanutak mozes
kupiti na malim kioscima svugdje
u gradovima.

M < orce
4 porcije

" Sastojci:
15 min .

e 300 gsuhogd slanutka}
e 4 ilice maslinovog ulja
e sol

o bilje i zacini po ukusu

Pokusaj dodati razlicite okuse:
suho bilje poput timijana ili origana
djeluje jednako dobro kao i slatka
paprika ili cak med za ovu zdravu

alternativu Cipsu!



Socca

(somun od slanutka)

Ovo je vrlo popularan meduobrok
u Nici u Francuskoj.

;@ﬂ 6 porcija \

@ 40 min

- +12h
mirovanja

Energija: 297 keal

od toga zasicene: 249
Ugl]ikohidrati: 249

od toga Seceri: 459
Bjelancevine: 9449
Prehrambena vlakna: 4,6 9

Sastojci:

Priprema

Dobro pomijesajte brasno od slanutka i vodu pomocu
kuhinjskog robota. Dodajte sol i ostavite da odstoji preko nodi.

Sliedeéeg dana pecnicu zagrijte na 250 °C pomocu funkcije przenja.

Namazite posudu za pecenje. Smjesu od slanutka ponovno promijesajte i dodajte
maslinovo ulje, ruzmarin te sol i papar po ukusu.

Zagrijte posudu za pecenje s uljem u pecnici 2-3 minute, a zatim pazljivo dodajte tijesto
pomocu zaimace.

Pecite oko 7 — 12 minuta dok ne vidite vrh mjehuri¢a socca i
smedu boju. Izrezite u tavi i posluzite sa solju i paprom na vrhu

250 g bra$na od slanutka te svjezom rajcCicom.

[ J

e 500 mlvode

e sol

e papar ‘

e 60 ml maslinovod ulja.

o 2 ilicesvjezeg ruzmarina

Za posluzivanje:
e sol

e papar

e rajcice
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Hranjive vrijednosti1 komada
Energija: 237 keal
Masti: 9.9 9
od toga zasicene: 449
1 Ugljikohidrati: 359
od toga deceri:199

Priprema

Zagrijte pecnicu na 175 °C. Isperite jabuke, izvadite
sredinu i nasjeckajte ih. Orahe grubo nasjeckajte. Pomijesajte

o jabuke i orahe s 3 Zlice Secera i 3 ZliCice cimeta. Stavite na stranu
Bjelancevme 9

Prehrambena vlakna: 3649

Isperite i ocijedite slanutak. Obradite jaja u kuhinjskom robotu ili mikseru dok
ne postanu glatka i stavite ih sa strane.

Sastojci:
Od toga mozete napraviti i

muffine stavljajuci tijesto u
kalupe za muffine. Manji dijelovi
Cine lijepu slatku poslasticu.

U velikoj posudi za mijeSanje tucite maslac, repicino ulje i
ostatak Secera dok se dobro ne sjedine. Dodajte smjesu

o 750 gjabuke i slanutka i vaniliju pa opet istucite.

e 60goraha

e 220 g+ 31lice Secera
o A4 ili¢ice cimeta

e 1759(4000) slanutka
o 3velikajaja

U zdjeli srednje veli¢ine pomijeSajte brasno, prasak za pecivo, 1
Zli¢icu cimeta, muskatni orascic i sol. Smjesi maslaca dodajte
smjesu brasna i mlijeko te tucite dok se ne sjedini

120 g + 1 2lica maslaca Stavite maslac i brasno u kalup dimenzija 22 x 33 cm (il & 24

° 6 g repitinog ulja cm) i razvucite tijesto. Smjesu jabuka ravnomjerno prelijte po

- : 1 3lica vanilije vrhu, a zatim utisnite u tijesto straznjom stranom velike zlice
4 A - 200 g brasna dok tijesto jednostavno ne pocne izlaziti kroz jabuke.
8 Q"”’"ﬁ' T g— . h - iy = : 1 7lica praska za pecivo Pecite.ti sreﬂini pec’nice otprilike 55 do GQ minuvt.a ili dok
= 12 porcija ' : e 14 2li¢ice muskatnog orastica drveni stapic koji umetnete u sredinu ne izade Cist
N : v licice soli Ako vrh poprimi previse tamnu boju, pokrijte ga
(\\ 90 min ~ o 120 mi miijeka i
i

listom aluminijske folije. Potpuno ohladite prije
rezanja na 18 dijelova. Prije posluzivanja
komade pospite Secerom u prahu.

Za posluzivanje:
e Seceruprahu



Hranjive vrijednosti 2 komada
Energija: 384 keal

Priprema
Masti: 16 9
- icene: 9,5 : - 0
od toga zas@ne 9 Zagrijte pecnicu (200 °C).
Ugljikohidrati: 569
od toga deceri:339 A \ |
Bjelancevine: 8.8 9 Isperite i pasirajte grah, otopite maslac.
Prehrambena vlakna: 6,6 9

U veliku zdjelu za mijeSanje stavite rastopljeni maslac, jaja, Secer, ekstrakt vanilije,
pire od graha, kakao u prahu i brasno te mijeSajte dok se ne sjedine. Ulijte tijesto u
malu posudu za pecenje s papirom za pecenje.
Pecite 25 minuta ili dok ¢ackalica ne izade Cista.
Kladim se da ne mozes osjetiti
moj okus u ovom kolacu!

Ostavite da se ohladi i izrezite na kvadrate.

Sastojci:
100 g (225 g) graha
) | 100 g maslaca
S o 13licica ekstrakta vanilije
200 g smedeg Secera
40 g kakaa u prahu

80 g cjelovitog psenicnog brasna

60 min




Hranjive vrijednosti praline
Energija: 136 keal
Masti: 8,19
| i od toga zasicene: 499
Ugljikohidrati: 149
od toga Secer: 559

Priprema

Rizu kuhajte s mlijekom, kokosovim mlijekom i Secerom

dok ne omeksa, povremeno mijesajuci (oko 20 — 30 minuta).
Bjelancevine: 299
Prehrambena vlakna: 1,79

Zatim pomijeSajte s grahom i zamijesite vilicom. Dodajte ribani kokos.
Stavite na stranu.

Mozete koristiti i drugu vrstu
¢okolade, ovisno o tome Sto vise
volite. Samo pripazite da koristite
¢okoladu za kuhanje, tako da se
ne otopi prebrzo u rukama.

Rastopite ¢okoladu. Oblikujte slojeve ¢okolade u oblik slatkisa malom zlicom ili kistom i

stavite u hladnjak. Izvadite i stavite nadjev. SlatkiSe zatvorite slojem ¢okolade. Vratite u
hladnjak. Izvadite iz kalupa kad budu spremni.

Savjet: mozete koristiti i papirnate ¢ase za praline. Mozda cete morati staviti dva sloja ¢oko-
lade prije dodavanja nadjeva kako biste imali stabilnu ljusku.

Sastojci:
: | L o 100 g bijele rize
' | 28 H o 500 ml mlijeka i
D o ‘ e 100 ml kokosovog mlijeka
e 5ilica éec’era“
- e 25¢(600) bijelog graha
30 g ribanog kokosa
: 250 g tamne okolade (60 %)
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