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Predgovor ili Kusajte bezmesnu sarmu!

Neovisno jeste li pocetnici ili ve¢ iskusni u kuhanju zdravih, hranjivih i jednostavnih
jela, ovo je kuharica koju Cete zavoljeti! Veganstvo ve¢ dulje vrijeme u nasoj zemlji nije
stvar egzotike, a mi ¢emo vam pokazati da ne zahtijeva niti posebne tecajeve kuhanja,
kulinarske muke ili velike izdatke.

Iz dana u dan u Hrvatskoj sve viSe raste zanimanje za hranu biljnoga podrijetla, a slasna
jela bez mesa, jaja, zivotinjskoga mlijeka i meda cuvaju nase zdravlje, vitku liniju i vedar
duh. Za sve kojima je stalo do zZivotinja, zdravlja i okolisa uzivanje u ukusnoj, zdravoj i
okusima bogatoj hrani pravo je otkrice i uzitak za nepce.

Budite u dobrom drustvu

Sve veca potraznja za namirnicama biljnoga podrijetla, bilo od strane 160 000
vegetarijanaca i vegana u Hrvatskoj, bilo od strane velikog broja ljudi koji podrzavaju
takav nacin prehrane, dovela je do povecanja njihove ponude. Stoga se danas na
policama trgovina mogu, osim uobicajenih namirnica biljnoga podrijetla, naci i razne
biljne pastete, salame, kobasice, majoneze bez jaja, pSenicno meso (seitan) i biljni sir
(tofu).

Takoder, dostupni su i razni proizvodi od soje kao sto su slag, vrhnje, pudinzi te proizvodi
od teksturirane soje. Osim mlijeka od soje, dostupna su i mlijeka od rize, zobi te badema
ili ljeSnjaka. Svatko danas moze naci nesto za sebe u bogatoj ponudi veganskih proizvoda
bez odustajanja od bogatog okusa i aroma na kakve je naviknuo.

Uzivajte i dalje u palacinkama i pohanim odrescima

Sve sto ste do sada kuhali mozete pripremati i dalje iskljucivo s biljnim namirnicama. Jaja
u kajgani zamijenimo mekim tofuom i kurkumom, a delikatesni pivski kvasac odlican
je dodatak svim jelima kojima Zelimo dodati onaj svima poznati okus slankastoga sira.
Pohanje postaje zabavnije uz smjesu brasna i vode ili cak biljnog vrhnja, a u odlican okus
takvog pohanja uvjerite se sami pohanjem sojinih odrezaka, seitana ili povrc¢a kao sto su
tikvice, cvjetaca ili cak korijen celera. Jaja mozemo zaboraviti i pri spravljanju palacinki
i kolaca - kurkuma ¢e dati zutu boju palacinkama, a kolaci ¢e biti savrSeni i rahli uz mali
dodatak sojinoga brasna. Za jos zdravije obroke, izaberite integralne namirnice poput
smede rize i tamnoga brasna.

Jedite zdrave raznjice, zasladite caj agavinim sirupom
A nasa tradicionalna jela? Sarme, punjene paprike, pljeskavice i raznjiéi jos su ukusniji,

a uz to i zdravi, kada ih pripremimo od sastojaka biljnoga podrijetla. Sojine ljuspice
pomijesane sa zitaricama ili klicama stvorit ¢e savrSenu smjesu za jela koja su nam nase



bake spremale i koja jos uvijek rado jedemo u vrijeme blagdana. Med mozemo zamijeniti
jecmenim, kukuruznim ili rizinim sladom, a tu su i javorov, jabucni ili neizostavan
agavin sirup koji ¢e dati zdrav slatkasti okus nasim vege jelima. No, vege sladokuscima u
nutricionistickom smislu zamjene za proizvode zivotinjskoga podrijetla nisu potrebne -
one su samo izvrsna nadopuna nasim navikama. Na trznicama i u trgovinama dostupno
je obilje namirnica biljnoga podrijetla koje mame bojama, mirisima i okusima.

Budite vitalniji, zivite kvalitetnije

Jela iz ove kuharice, kao i svi drugi ukusni vege recepti dobri su za vas, jer veganska
prehrana smanjuje rizik od src¢anih bolesti, nekih oblika karcinoma, mozdanog udara,
reumatskog artritisa, bubreznih kamenaca, visokoga krvnog tlaka, astme i alergija.
Takoder, sanse za trovanje hranom svode se na minimum, a postedeni ste i svih stetnih
kemikalija, hormona rasta i antibiotika koji prolaze kroz zivotinje. Biljna hrana pomaze
da budemo vitalniji, manje obolijevamo te kvalitetnije i dulje Zivimo.

Biljna mlijeka su najbolji izbor za vas

Svaka vrsta sisavca proizvodi mlijeko po sastavu prilagodeno dojencadi vlastite vrste —
kravlje mlijeko namijenjeno je i najbolje je za telice, kozje za kozlice, a ljudskoj dojencadi
priroda je namijenila mlijeko njihovih majki. Svi sisavci pa tako i ljudi prirodno gube
enzim laktazu jer im ne treba mlijeko u odrasloj dobi. Biljna mlijeka i proizvodi od njih
prirodan su izbor za covjeka.

Slobodne zivotinje su lijepe

Krave masovno uzgajaju i neprestano umjetno oploduju, njihovo mlijeko pakiraju u
tetrapake, a djecu im oduzimaju za daljnji tov. Zavrse kao meso i prije nego Sto odrastu.
Krave koje bi u prirodi zivjele i do 20 godina, pretvorene u strojeve za proizvodnju
mlijeka, nakon pet godina postaju hamburgeri, kobasice, juhe ili zele bomboni.

Danas se muski pili¢i u uzgoju kokosi za jaja guse plinom ili melju dan ili dva nakon
rodenja, a zenski pili¢i odlaze u kaveze gdje provedu zivot koji zavrsava nakon dvije
godine u klaonici. Pili¢i uzgajani zbog mesa kao i teli¢i vrlo brzo zavrse na klaonickoj
traci. Jednako mucno zavrse i ribe Cija stanista su ve¢ gotovo potpuno opustosena.

Zivotinje Cije se meso, jaja i mlijeko koriste u prehrani, neovisno jesu li iz tzv. slobodnog
uzgoja ili s industrijskih farmi, svjesna su i osjec¢ajna bica koja, jednako kao i ljudi, imaju
pravo na zivot i slobodu.

Zelenom hranom do zelenoga planeta

Oni koji su zabrinuti zbog okolisa s veseljem ce prihvatiti vege recepte, jer znaju da



svojom prehranom ne podupiru uzgoj zivotinja, ¢ime se unistavaju Sume i smanjuje
staniste brojnim vrstama. Tlo se truje kemikalijama da bi se povecao uzgoj usjeva koji se
koriste za ishranu zZivotinja.

Vode su zagadene izmetom koji stvaraju zivotinje u uzgoju dok metan koji krave
ispustaju pridonosi globalnom zatopljenju — naime, malo je poznato, no istina je da
mesna industrija uzrokuje vise staklenickih plinova od ukupnoga svjetskog prometa.

Obilje hrane za sve

Nazalost,iu 21. stoljecu velik broj ljudi gladuje i postoji velika nestasica hrane. Zemljista
iskoristena za uzgoj hrane kojom se tove zZivotinje mogu biti iskoriStena za uzgoj hrane za
ljude. Iskoristivost potrosnje resursa bila bi i 70 posto veca, sto bi rezultiralo dovoljnom
kolicinom hrane za sve.

Uzivajte u nasim receptima

Izgradimo svijet u kojemu Zelimo Zivjeti i u kojemu svi mozemo uzivati u obilju ukusne
i zdrave hrane. Zato, dragi gurmani, ne pokusavajte odoljeti okusima i mirisima sarma,
juha, knedla, punjenih paprika, lazanja, njoka i slastica Cije recepte vam ovdje nudimo,
vec zgrabite kuhacu, pa zlicu u ruke i — mljac!

Gordana Heéimovi¢
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Juha od rajcica s malim knedlama

Sastojci:

1 kg rajcice

Secer

svjezi bosiljak

maslinovo ulje

sok jednog limuna

2 Zlice margarina

1 Zlica glatkoga brasna za zaprsku
2 velika brasnasta krumpira

1 Saka Skrobnoga brasna, oStro brasno
sol, papar

RajCice narezati na Cetvrtine, prepe¢i na maslinovom ulju i pirjati oko 1 minutu, dok
ne postanu mekane. Usitniti ih Stapnim mikserom ili protisnuti kroz sito. Pripremiti
manju koli¢inu zaprske (margarin rastopiti u tavi i, mijesajuci, dodavati brasno, prziti
1 minutu) i dodati je usitnjenoj rajcici. Zaciniti s malo Secera, soli i papra te limunovim
sokom i bosiljkom.

Knedle: Krumpire skuhati, protisnuti kroz drobilicu za krumpir i posoliti. Umijesiti Skrob
od krumpira i brasna i oblikovati male knedle. Skuhati u slanoj vodi i ubaciti u juhu.
1



Juha od krumpira i gljiva

Sastojci: Y lovorova lista

3 velika krumpira 4 litre juhe od povrca

kim 1 3aka suSenih gljiva po izboru
ocat 60 g margarina

luk 40 g bradna

svezanj korjenastoga povrca za juhu cednjak

mazuran sol, papar

persin, celer ulje za przenje

Oguliti krumpir i narezati ga na male kockice. Kuhati u slanoj vodi s malo octa i kima
dok ne postane mekan, ali da ostane cijeli. Prziti na margarinu ostatak krumpira s malo
luka i povréem za juhu. Zaciniti solju, paprom, mazuranom, ceSnjakom, zelenim dijelom
celera i persina te lovorovim listom. Posuti brasnom, doliti juhu od povrca i kuhati oko
1 sat te pasirati. Susene gljive pustiti da nabubre u vodi, narezati na komadice, prziti u
ulju i dodati u juhu. Krumpir koji je odvojeno skuhan takoder dodati u juhu. Juhu jos
jednom kratko zakuhati. Ako je juha previse gusta, doliti jos juhe od povr¢a ili vode.
12



Ribollita - toskanska juha
od povréa

Sastojci:

1 luk 200 g velikoga bijelog graha

2 stabljike bijelog celera % [ maslinovog ulja

4 mrkve Y | juhe od povréa

3 krumpira 300 g talijanskoga bijelog kruha
1 poriluk sol, papar

Y4 glavice kupusa svjezi ruzmarin

Grah preko noc¢i namociti u trostrukoj koli¢ini vode i skuhati tako da ostane cijeli (oko
30 minuta). Luk, celer, mrkvu, krumpir i poriluk narezati na male kockice i pirjati na
dijelu maslinovog ulja do zlatnoZute boje. Dodati na sitno narezani kupus, dalje pirjati i
na kraju dodati grah. Doliti juhu od povrca i malo vode od graha. Posoliti i pustiti da se
20 minuta lagano kuha. Kruh narezati na male kocke, s ostatkom maslinovog ulja dodati
u juhu i pomijesati. Ako je juha previse gusta, treba doliti juhe od povr¢a, ali juha ne
smije biti prerijetka. Potom juha treba stajati nekoliko sati i tek je tada opet zagrijati.
Posluziti sa svjezim ruzmarinom i maslinovim uljem.
13



Dzepici s celerom na matovilcu

Sastojci: za punjenje:

200 g ostroga bradna 1 mali celer

2 zlice ulja sok pola limuna

voda 100 ml sojinoga, zobenog ili rizinog vrhnja za kuhanje
muskatni orascic, sol, papar
matovilac
ocat, ulje

Od brasna, ulja i vode zamijesiti cvrsto tijesto i ostaviti pokriveno 1 sat u hladnjaku. Celer
oguliti i narezati na sitne komadic¢e. Komadice celera pirjati s malo vode, limunovim
sokom i vrhnjem dok ne postanu mekani. Stapnim mikserom napraviti pire i zaciniti
solju, paprom i muskatnim orasci¢em. Tijesto razvaljati, ali ne pretanko. Radna ploca
i valjak moraju biti dovoljno pobrasnjeni da se tijesto ne lijepi. CaSom ili okruglom
modlicom promjera oko 7 cm izrezati okrugle dijelove, u sredinu staviti malo ohladene
smjese od celera, preklopiti i dobro spojiti rubove. Oprezno kuhati u lagano zasoljenoj
vodi. Izvaditi i pokapati maslinovim uljem. OciS¢eni matovilac zaciniti octom, uljem,
solju i paprom. Posluziti dZepice s celerom na matovilcu.
14



Tost sa Sampinjonima

Sastojci:

250 g Sampinjona

8 kriski tosta

svezanj persina

muskatni orascic, sol, papar

1 sojino, zobeno ili rizino vrhnje za kuhanje
1 Salica brasna

ulje

Sampinjone narezati na kriske i zapeéi na ulju. Zaciniti solju, paprom i ribanim
muskatnim orasci¢em. Kad gljive omeksaju dodati Y2 dl vrhnja za kuhanje, umijesati
sjeckani persin i pustiti da se ohladi. Smjesu od sampinjona namazati 1 cm debelo na
tost i poklopiti drugom kriskom. Ostatak vrhnja razrijediti s malo vode i pomijesati s
brasnom. Tost nakratko potopiti u tu smjesu (paziti da se ne natopi previse) i svaki
peci u obilnoj koli¢ini ulja, dok ne postane zlatno-smedi. Odmah nakon stavljanja u
zagrijanu tavu tost treba nadignuti, da ispod dospije ulje, kako se ne bi prilijepio za dno.
Tijekom pecenja tavu nekoliko puta protresti.

15



Bruschette pomodori

Sastojci:

5 zrelih rajcica

1 ciabata kruh

svjezi bosiljak
maslinovo ulje

ocat (moZze balsamico)
sol, papar

1 ¢eSanj CeSnjaka

Rajcice kratko staviti u kipu¢u vodu, zatim odmah uroniti u hladnu vodu i oguliti.
Odstraniti kosStice i rezati na male komadi¢e. Pomijesati sa zgnjecenim cesnjakom,
mnogo maslinovog ulja te solju i paprom. Pustiti da malo odstoji. Ciabata kruh rezati
na kriske i tostirati. Nakapati maslinovim uljem, debelo namazati smjesom od rajcice,
ukrasiti bosiljkom, poprskati octom i posluziti toplo.

16



Sastojci:

5-6 stabljika bijelog celera

nesto od zelenog dijela celera

Y5 pakiranja veganskog lisnatog tijesta
muskatni orascic, sol, papar

malo margarina

malo sojinoga vrhnja za kuhanje

3 Zlice juhe od povrca

Savijaca s celerom

za umak:

100 ml sojinoga vrhnja za kuhanje
50 g svjezeg tofua

1 mali luk

sol, papar

svjezi zacini

1 CeSanj CeSnjaka

malo octa

Stabljike i zeleno od celera sitno narezati, pirjati na margarinu, posoliti, dodati papar i
muskatni orasci¢. Dodati juhu od povrca i vrhnje za kuhanje te kuhati da celer ostane
cvrst. Razvaljati lisnato tijesto i po njemu rasporediti ohladenu smjesu od celera.
Zamotati i staviti na lim za pecenje. Namazati margarinom i peci u zagrijanoj pe¢nici
15-20 minuta. Za umak miksati tofu sa sojinim vrhnjem, dodati sitno sjeckani luk i
ostale zacine. Svjeze zacine dodati ovisno o ukusu.

17






Gulas od krumpira a 14 Braun

Sastojci: za noklice:

4 velika krumpira 250 g pSeni¢noga brasna
3 srednje velika luka 20 g otopljenog margarina
Y5 Zli¢ice sjeckanog kima sol

sol, papar

2 zlicice slatke paprike u prahu
malo glatkoga bradna

125 ml sojinoga vrhnje za
kuhanje

limunov sok, ulje

Luk sitno nasjeckati i prziti na ulju dok ne postane staklast. Krumpire oguliti, rezati na
osmine i dodati luku s kimom, solju, paprom i slatkom paprikom. Odmah doliti toliko
vode da su krumpiri tek pokriveni. Kuhati na laganoj vatri dok krumpir ne omeksa.
Potom izvaditi krumpire, a gustu tekucinu protisnuti Stapnim mikserom. Sojino vrhnje
pomijesati s jednom zlicom limunova soka i dvije zlicice glatkoga brasna te dodati
protisnutoj tekuc¢ini. Tekucinu jos jednom zakuhati i opet dodati krumpir.

Noklice: Napraviti mekano tijesto od psenicnoga brasna, otopljenog margarina, malo
soli i hladne vode. Zli¢icu namo¢iti u vru¢u vodu i njome vaditi male noklice. Noklice
kuhati 1-2 minute u kipucoj slanoj vodi, ocijediti i preliti hladnom vodom. Izvaditi ih iz
vode i dodati gulasu od krumpira. Ako je previse noklica, samo jedan dio dodati gulasu,
a ostatak posluziti zasebno.
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Becki odrezak s pecenim
krumpirom i salatom od krastavca

Sastojci: cesSnjak

4 komada/odreska mariniranoga seitana kopar

kruSne mrvice sojino, rizino ili zobeno vrhnje za kuhanje
brasno krumpiri

sojino ili zobeno mlijeko sol, papar

margarin ocat

1 krastavac

Seitan odreske panirati i ispe¢i na mnogo margarina. Krastavac oguliti, naribati na
tanke kriske, posoliti, pustiti da malo odstoji i iscijediti. Zaciniti vrhnjem, octom,
paprom, sjeckanim koprom i zgnjecenim cesnjakom. Krumpire skuhati, oguliti, pustiti
da se malo ohlade, rezati na kriske i zape¢i na margarinu.

Vegansko paniranje:

Odreske uvaljati u brasno, smjesu od brasna i sojinoga mlijeka (kao za palacinke) te na
kraju u mrvice.

20



Lazanje

Sastojci: za beSamel: za veganski parmezan:
250 g mljevenoga svjezeg seitana 125 ml ulja 1 Salica delikatesnoga
1 luk 50 g glatkoga bradna kvasca u pahuljicama
1 Zemlja oko 1 L sojinoga mlijeka 5 Salice badema

2 konzerve oguljenih rajcica sol, papar, muskatni orad¢i¢ % zlicice soli

(pelati) ¢ednjak u prahu

1 ¢Cili papricica tijesto za lazanje

kim, origano, sol, papar
1 ¢eSanj CeSnjaka

X
v

-

- }?

P

Zemlju namo¢iti u vodi, iscijediti, pomije$ati s mljevenim seitanom, usitnjenim kimom,
zdrobljenim ceSnjakom, origanom, sitno narezanim lukom, solju, paprom i sitno
narezanom cili papri¢icom te kratko prziti. Dodati rajcice i kuhati tako dugo dok se ne
zgusne.

Besamel: Ugrijati ulje, dodati brasno i napraviti svijetlu zaprsku. Doliti toliko sojinoga
mlijekadanastane gustiumakkadamjesavinazakuha. Zacinitisolju, papromimuskatnim
orasci¢em. Vatrostalnu ili neku drugu posudu namazati margarinom i naizmjence puniti
slojem besamela, tijestom za lazanje (ako je potrebno, tijesto prvo prokuhati) i smjesom
seitana i rajCica. Zadnji sloj trebao bi biti besamel. Posuti veganskim parmezanom. Peci
u pecnici pola sata na srednjoj temperaturi, dok ne dobije zlatno-smedu boju.

Veganski parmezan: Sve sastojke samljeti u fini prah i cuvati u staklenki u hladnjaku.
21



Paella s povrcem

Sastojci: umak od rajcica:
350 g rize 1 kg svjezih rajcica
100 g Sirokih mahuna bosiljak

150 g mrkve bijelo vino

150 g tikvica

100 g mladoga gradka Secerca
100 g Sampinjona

100 g luka

3 CeSnja CeSnjaka

ulje, biljni margarin

Mahune rezati na oko 2 cm i 3 minute popariti u slanoj vodi. Grasak Secerac popariti 2
minute u slanoj vodi, pa rezati na rombove. Mrkvu narezati na komadice, pirjati na zlici
ulja, dodati malo juhe u kojoj se kuhalo povrce i ponovno pirjati. Tikvice narezati na
komadice i popariti 1 minutu u slanoj vodi. Luk sitno narezati i kratko prziti na ulju sa
sitno narezanim ¢cesnjakom. Dodati rizu i prziti je dok ne postane staklasta. Doliti vodu
u kojoj se kuhalo povrée i ostaviti prekriveno u vrucoj pe¢nici, dok riza ne upije svu
tekucinu. Izvaditi iz pe¢nice i zaciniti hladnim margarinom, gutljajem bijelog vina, solju
i paprom. Sampinjone prziti na dvije Zlice margarina, dodati povrée i pirjati na laganoj
vatri 5 minuta. Oguliti rajcice, izvaditi sjemenke i pirjati ih na margarinu na laganoj
vatri. Posoliti, popapriti, dodati bosiljak i jednu Zlicu bijelog vina. Povrée pomijesati s
rizom i posluziti s umakom od rajcica.
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Leca s knedlama

Sastojci: Y5 luka

300 g lece 1 mali lovorov list

1 pakiranje dimljenog tofua 1 Zlicica senfa

1 kiseli krastavac 1 kg bradnastih krumpira
5 kapara oStro brasno, sol

kora pola limuna ulje, biljni margarin

limunov sok, ocat
mazuran, timijan

Lec¢u namakati nekoliko sati, pa kuhati u slanoj vodi dok ne omeksa. Napraviti zaprsku
od 30 g ostroga brasna i margarina. Sitno narezati kiseli krastavac, kapare i luk, a
osobito sitno limunovu koru. Dodati mazuran i timijan, malo octa i sve to zakuhati
u vodi od lece. Dodati senf i malo limunova soka te umijesati le¢u. Tofu narezati na
kockice, kratko poprziti na ulju i dodati u lecu.

Knedle: 1/3 krumpira skuhati, pustiti da se malo ohlade, ali jos vruce protisnuti kroz
drobilicu. Ostale krumpire sirove oguliti, naribati i ocijediti kroz kuhinjsku krpu ili
gazu. Ocijedeni krumpir pomijesati s kuhanim, posoliti, kratko mijesiti, dodati brasno
i temeljito zamijesiti. Kolicina brasna ovisi o koliCini Skroba u krumpiru; tijesto za
knedle mora biti srednje ¢vrsto. Oblikovati knedle i kuhati u slanoj vodi dok ne izrone
na povrsinu.
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Kolac od krumpira i poriluka

Sastojci:

5 velikih krumpira

1 poriluk

125 ml bijeloga vina

pola paketa veganskoga lisnatog tijesta

% sojinoga, zobenog ili rizinog vrhnja za kuhanje
sol, papar

ulje za przenje

Krumpir oguliti i naribati. Iscijediti kroz kuhinjsku krpu ili gazu. U tavi obilno ugrijati
ulje i prziti krumpir da ostane cvrst. Pritom masu ne mijesati ali okretati vise puta.
Treba nastati okrugla ploha krumpira koja ¢e sluziti kao dno kolaca. U meduvremenu
narezati poriluk i zaprziti na ulju. Zaliti bijelim vinom i kratko kuhati. Zaciniti
vrhnjem za kuhanje, solju i paprom; ako ima previse tekucine, jos jednom zakuhati.
Podlogu od krumpira smjestiti u posudu za pecenje, na to rasporediti poriluk i pokriti
lisnatim tijestom. Rubove lisnatog tijesta dobro pritisnuti na podlogu od krumpira.
Peci u prethodno zagrijanoj pe¢nici oko 15 minuta, dok lisnato tijesto ne dobije lijepu
zlatnozutu boju.
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Lucice u crnom vinu
sa seitanom i krumpirom

Sastojci:

% kg odrezaka od mariniranog ili dimljenog seitana
¥ kg luka-lucica

1 veliki luk

Y 1 crnog vina

Secer

% kg krumpira

margarin

glatko brasno, ulje

sol, papar, senf

Male glavice luka oguliti i pirjati nekoliko minuta na margarinu. Posuti zlicom Secera
i mijesati na srednje vrucoj vatri dok ne nastane svijetlo-smedi karamel. Dodati crno
vino, lagano posoliti i nastaviti pirjati na srednjoj temperaturi. Luk mora biti skuhan, ali
mora zadrzati oblik kako ne bi postao previse mekan. Luk izvaditi, a umak od crnog vina
kuhati na visokoj temperaturi dok se ne zgusne. Oguljeni krumpir narezati na Stapice
i prziti u vrelom ulju. Seitan posoliti, popapriti, namazati senfom i uvaljati u glatko
brasno. Marinirani seitan treba oprezno soliti, jer je marinada ve¢ dovoljno slana. Jednu
glavicu velikog luka narezati na komadice, poprziti na ulju, dodati seitan i nastaviti s
przenjem dok luk ne dobije lagano smedu boju. Seitan, krumpir i lucice posluziti zajedno,
a umak ponuditi u posebnoj posudi.
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Gulas od krumpira
S mariniranim seitanom

Sastojci:

4 velika krumpira

3 luka

200 g mariniranog seitana

Y5 zlicice sjeckanog kima

sol, papar, ulje

2 zlicice slatke paprike u prahu
malo glatkoga bradna

Luk sitno narezati i prziti dok ne pozuti. Krumpir oguliti i narezati na osmine. Seitan
kratko prziti s lukom, posoliti, popapriti, dodati kim i slatku papriku te odmah doliti
toliko vode da su krumpir i seitan tek pokriveni. Kuhati na slaboj vatri dok krumpir
ne omeksa. Krumpir i seitan izvaditi iz tekucine. Gustu tekuéinu protisnuti Stapnim
mikserom, pobrasniti i jos jednom zakuhati. Na kraju dodati krumpir i seitan.
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Spinat sa Sampinjonima

Sastojci:

Y2 kg svjezega Spinata

300 g Sampinjona

% sojinoga, zobenog ili rizinog vrhnja za kuhanje
sol, papar

sok 1 limuna

2 Zlice margarina

Spinat 2 minute blan$irati u slanoj vodi, pa staviti u hladnu vodu. Sampinjone rezati na
kriske, naglo poprziti na margarinu, posoliti, popapriti, dodati limunov sok i pomijesati
s vrthnjem za kuhanje. Istisnuti vodu iz Spinata i umijesati ga u Sampinjone. Namazati
posudu za pecenje margarinom, na to rasporediti smjesu od Spinata i Sampinjona te
zapeci u peénici oko 10 minuta.
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Vrganji s krumpirom

Sastojci:

% kg vrganja

1 kg krumpira

maslinovo ulje

razliciti svjezi zaCini prema ukusu (bosiljak, maj¢ina dusica, timijan itd.)
sol, papar

Krumpire oguliti i narezati na oko ¥ cm debele kriske. Vrganje takoder narezati na

kriske i naizmjence s krumpirima poslagati u posudu za pecenje. Obilno posuti za¢inima

i uliti toliko ulja da prekrije povrsinu. Peé¢i na oko 150 Celzijevih stupnjeva u prethodno

zagrijanoj pe¢nici dok krumpir ne omeksa. Odliti visak ulja i zaciniti svjezim paprom.
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Njoki s graSkom

Sastojci:

300 g graska

1 svezanj vlasca

Y5 kg krumpira
brasno

Skrobno brasno
margarin

muskatni oras¢ic

sol, papar

2 Zlice juhe od povrca

Grasak skuhati da ostane Cvrst, isprati hladnom vodom i povezati s hladnim
margarinom. Posoliti i zaciniti muskatnim orascicem. Pomijesati s usitnjenim vlascem i
kratko zakuhati s juhom od povréa. Krumpire skuhati, oguliti, protisnuti drobilicom za
krumpir, posoliti i mijesiti s istim dijelovima brasna i Skrobnoga brasna dok ne nastane
glatko tijesto. Oblikovati oko 2 cm debele valjke, rezati na komade velicine oraha i
oblikovati male njoke. Svaku lagano pritisnuti vilicom i kuhati u kipucoj vodi dok ne
izroni na povrsinu. Posluziti s graskom.
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Odresci od seitana s povréem

Sastojci:

% kg mariniranog seitana
2 mrkve

2 korijena perSina

1 Zuta repa

mala glavica celera
persin, timijan

1 Salica juhe od povrca
% lovorova lista

senf

ulje za przenje

brasno

Povrée narezati na tanke Stapice. Poprziti na malo ulja, doliti juhu od povréa, dodati
lovorov list i pirjati dok ne omeksa. Seitan uvaljati u brasno i namazati s malo senfa.
U tavi s malo ulja kratko poprziti odreske i poloziti u povrce koje je gotovo kuhano.
Sve zajedno jos jednom zakuhati. Zaciniti persinom i timijanom; posluziti s kuhanim
krumpirima.
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Tri vrste pohanaca s rizom
i salatom od krumpira

Sastojci: za salatu od krumpira:
1 mala glavica celera 1 kg manijih krumpira
1 limun 1 Zlica senfa

200 g Sampinjona vlasac

200 g vrganja 1 crveni luk

brasno, sojino mlijeko, krusne mrvice, ulje bijeli vinski ocat

2 Zalice bijele rize sol, papar, ulje

Celer oguliti i narezati na 1 cm debele kriske. Skuhati u slanoj vodi s malo limunova
soka, tako da ostane Cvrst, i posusSiti. Sirove vrganje narezati na kriske. Sampinjone,
ovisno o velicini, prepoloviti ili koristiti cijele. Povrée, vrganje i Sampinjone uvaljati u
brasno, pa u smjesu brasna i sojinoga mlijeka ili vode i na kraju u mrvice te pe¢i na dosta
ulja.

Salata od krumpira: Skuhati krumpir i jos topli narezati na kriske, pa dodati soli i papra.
Potom dodati senf, sitno narezani luk i oko 6 Zlica ulja (ili vise, ovisno o ukusu). Sve
dobro promijesati. Tek tada dodati ocat i polako mijesati, jer se ulje oblozilo oko krumpira
i time sprjecava da krumpir upije ocat. Dodati nesto mlake vode i posuti vlascem.

Rizu skuhati i posluziti s pohancima i salatom od krumpira.
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Ragu od seitana i graska

Sastojci: za knedle:

150 g svjezeg seitana 300 g suhe zemlje, narezane na sitne kockice
ulje 150 g margarina

250 g graska 1 svezanj persina

glatko brasno 1 muskatni orascic

2 zlice kapara 80 g oStroga brasna

juha od povrca % L sojinoga mlijeka

margarin, sol, papar sol

Seitan zaciniti solju i paprom i poprziti na ulju. Staviti na stranu. Od dvije Zlice
margarina i jedne Zlice glatkoga brasna napraviti zaprsku. Dodavati juhu od povréa dok
se ne dobije kremasti umak. U umak dodati komadice seitana, sitno nasjeckane kapare
i kuhani grasak.

Knedle: U zdjelu staviti komadice suhe zemlje i preliti s rastopljenim margarinom i
ugrijanim sojinim mlijekom. Posoliti, posuti ribanim muskatnim orasci¢em i pomijesati
sa sjeckanim persinom i brasnom. Mokrim rukama oblikovati knedle i kuhati na pari,
nikako ne u vodi. Smjesa za knedle ne smije biti precvrsta, a gustoca ovisi o koli¢ini
brasna. Skuhane knedle dodati u ragu.
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Povrée sa zapecenim krumpirom

Sastojci:
4 velike mrkve

Y5 vezice persina (listovi)

2 zlice margarina

2 korabice

1 sojino, zobeno ili rizino vrhnje za kuhanje
sok jednog limuna

Y5 kg krumpira

1 mali luk

malo vlasca

sol, papar, ulje
muskatni orascic

-

Mrkve oguliti i narezati na kolutove. U tavi otopiti 1 zlicu margarina, dodati mrkvu,
posoliti i popapriti. Kratko zapeci. Dodati vodu, ali da ne prekrije mrkvu. Pirjati u
napola poklopljenoj tavi, dok ne omeksa. Voda treba ispariti do kraja, a mrkva se mora
sjajiti. Posuti persinom. Korabice oguliti i narezati na male komade. Kuhati ih u slanoj
vodi, da ostanu cvrste. Izliti vodu i preliti hladnom vodom te ocijediti. Otopiti 1 zZlicu
margarina i dodati korabicu. Dodati vrhnje za kuhanje i limunov sok i kratko prokuhati.
Zaciniti solju, paprom i s malo muskatnog orasci¢a. Krumpire skuhati i oguliti. Luk
sitno narezati i poprziti. Dodati krumpir i usitniti vilicom. Pomijesati s lukom i zapeci.
Staviti u pe¢nicu na 200 Celzijevih stupnjeva oko 10 minuta. Posuti vlascem.
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Rizoto sa shitake gljivama i
salatom od rajcCice

Sastojci:
za rizoto: za salatu:
1 srednje velika glavica luka Y5 kg rajcice
100 g rize 1 mala glavica luka
vino ocat, ulje
50 g sudenih shitake gljiva bosiljak
ulje za przenje sol, papar
list perSina
sol, papar
. 4

Luk sitno narezati i prziti na ulju dok ne postane staklast. Dodati rizu i prziti s lukom
dok i ona ne postane staklasta. Posoliti i zaliti s malo vode ili juhom od povr¢a. Stalno
mijesati i zalijevati tako dugo dok riza ne omeksa. Dodavati uvijek samo malo vode i
stalno mijesati.

Na kraju umjesto vode dodati malo vina. Riza treba biti mekana ali ostati Cvrsta (al
dente).

Gljive namakati u mlakoj vodi 2-3 sata, narezati na manje komade i prziti na ulju. Dodati
sol, papar i sjeckani list persina. Pomijesati s rizom.

Salata od rajCice: Rajcicu narezati na kriske ili cetvrtine, dodati sol, papar i na sitno
narezani luk te bosiljak. Zaciniti octom i uljem.
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Sarma sa zapecenim krumpirom

Sastojci:

za sarmu: za zapeceni krumpir:
velika glavica slatkog kupusa 4 krumpira

250 g mljevenoga svjezeg seitana ili sojinih Ljuspica 1 luk
1 Zemlja sol

1 ¢eSanj CeSnjaka

kim

sol, papar

margarin

malo glatkoga bradna

Glavicu kupusa prokuhati nekoliko minuta u kipucoj vodi te isprati hladnom vodom.
Vanjske velike listove pazljivo odvojiti. Tvrdu sredinu listova odrezati. Seitan zapeci na
tavi, zemlju namociti u vodi, dobro istisnuti teku¢inu i dodati seitanu. Dodati sol, papar,
kim i ceSnjak te dobro promijesati. Na svaki list kupusa staviti spremljenu smjesu i saviti
u sarme. Ako je potrebno, povezati kuhinjskim koncem i zapeci u tavi s obje strane.
Dodati malo vode i pirjati oko 10-15 minuta. Po potrebi dodati jos vode, tek toliko da ne
zagori. Krumpir oguliti i naribati ribezom za krastavce na tanke kriske. Fino narezati
luk, prziti na tavi dok ne postane zlatnozut i dodati krumpir. Stalno mijesati i prziti 5
do 10 minuta. Izvaditi sarme iz tave. Umaku od przenja dodati malo brasna i komadi¢
margarina, pustiti da se zapjeni, dodati malo vode i preliti preko sarmica. Posluziti s
krumpirom.
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Korabica punjena crvenom
le¢om i zapeceni pire krumpir

Sastojci: za pire krumpir:

4 male korabice 3 krumpira

50 g crvene lece margarin

juha od povrca sol, muskatni orascic¢
vlasac 1 Zlica sojinoga, zobenog ili
margarin rizinog vrhnja za kuhanje
sol

Korabice oguliti, izdubiti zlicicom i kuhati u juhi od povréa dok ne omeksaju. Ostatke
korabica pirjati u malo vode dok takoder ne omeksaju. Crvenu le¢u namakati pola sata u
mlakoj vodi. Odliti vodu i le¢u malo preprziti na margarinu. Dodati malo vode i lagano
kuhati 2 minute. Pirjanu korabicu pomijesati s le¢om, posoliti i, ako je potrebno, dodati
malo margarina. Dobivenom smjesom puniti korabice i posuti vlascem. Krumpire
skuhati, zgnjeciti te pomijesati s margarinom i vrhnjem za kuhanje. Zaciniti solju i
ribanim muskatnim orascicem. U tavi rastopiti margarin. Pire krumpir jednolicno
rasporediti po tavi i prziti s obje strane. Usitniti vilicom na komadice i prziti sa svih
strana dok ne nastane lijepa zlatnozuta hrskava kora.
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Punjene sumske knedle

Sastojci:

za tijesto:

1 kg velikih brasnastih
krumpira

sol

ostro brasno

za punjenje:
250 g mariniranog tempeha
1 jabuka

1 luk

usitnjeni kim

1 Cedanj teSnjaka
250 g mljevenoga
svjezeg seitana

1 Zemlja

prah kima

sol, papar

ulje za przenje

Tijesto za knedle: 1/3 krumpira skuhati u kori. Oguliti, pustiti da se malo ohladi,
ali pasirati dok su jos vrudi. Ostatak sirovoga krumpira oguliti, naribati i ocijediti u
kuhinjskoj krpi ili gazi. Smjesu pomijesati s kuhanim krumpirom, posoliti i mijesiti.
Dodati brasno i dalje mijesiti. Dodati toliko brasna da nastane srednje tvrda smjesa za
knedle.

Punjenje: Tempeh rezati na sitne komade i prziti u ulju dok ne postane hrskav. Jabuku
i luk jako sitno narezati, prziti na malo ulja, dodati usitnjeni kim, sol i papar te masu
pomijesati s komadi¢ima tempeha. Zemlju namo¢iti u vodi, istisnuti visak vode i dodati
mljeveni seitan. Zaciniti solju, paprom, prahom kima i ¢esnjakom. Od tijesta oblikovati
knedle, stisnuti ih rukom i u sredinu staviti 1 zlicu mljevenog seitanai 1 zZlicu tempeha.
Cvrsto zatvoriti tijesto i nanovo oblikovati knedlu. Kuhati 10-15 minuta, dok knedle
ne isplivaju na povrsinu. Kao prilog izvanredno je kiselo zelje. Kratko nakon kuhanja
knedle potamne. Time ne gube kvalitetu nego je to znak da se radi o pravim ribanim
knedlama.
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Gulas od graha
s kobasicama i noklicama

Sastojci: za noklice:
300 g graha Y5 paketica kvasca
2 zlicice slatke paprike Y | sojinoga mlijeka
2 veganske kobasice Y kg glatkoga brasna
1 Zlicica kima Y4 Zlicice soli
2-3 luka margarin

perSin

Grah namociti preko noci. Luk sitno narezati i lagano popirjati na ulju. Dodati slatku
papriku i usitnjeni kim, grah i vodu te kuhati dok grah ne omeksa. Izvaditi grah, a umak
od paprike pasirati Stapnim mikserom. Potom dodati grah i narezane kobasice i pustiti
da kratko zavrije.

Noklice: Kvasac otopiti u sojinom mlijeku, pomijesati s brasnom i soli i mijesiti dok ne
nastane glatko tijesto. Ostaviti na toplome pola sata da se dize. Zakuhati vec¢u kolicinu
slane vode i ubaciti trgane noklice. Kuhati 20 minuta u vrucoj vodi i povremeno
protresti lonac. Noklice dobro ocijediti i pomijesati s otopljenim margarinom. Posuti
sitno rezanim persinom, posoliti i popapriti.
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Krumpir s pirjanim lukom
i umakom od gljiva

Sastojci:

8 krumpira srednje velicine

150 g margarina

8 glavica luka srednje veliCine

4 svjeze ili Saka suSenih smrcaka ili
drugih gljiva po izboru

1 sojino, zobeno ili rizino vrhnje za
kuhanje

2 Zlice suhog bijelog vina

1 limun

50 g listica krasuljice

sol, papar, ulje f

Krumpir oguliti, narezati na Cetvrtine i mijesati jednu minutu na vruéem margarinu.
Dodati vodu da krumpir bude do pola pokriven, posoliti i kuhati poklopljeno 10-15
minuta dok ne omeksa. Luk oguliti, prepoloviti, rezati na debele kriske i staviti u tavu s
vruc¢im uljem. Mijesajuci pirjati dok luk ne bude svijetlo-smede boje. Posoliti i istresti na
kuhinjske papirnate ubruse, da upiju visak masnoce. Gljive pirjati na masnoci, posoliti
i popapriti. Dodati vrhnje za kuhanje, bijelo vino i limunov sok te lagano kuhati. Suhe
gljive namociti dva sata prije uporabe. Pirjane gljive usitniti Stapnim mikserom. Krumpir
ocijediti i uvaljati u listice svjeze krasuljice. Posluziti krumpir na luku i umaku od gljiva.
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Knedle u umaku od gljiva

Sastojci: za knedle:

% kg vrganja ili Sampinjona 300 g suhe Zemlje narezane na sitne
% sojinoga, rizinog ili zobenog vrhnja za kockice

kuhanje 150 g margarina

persin 1 svezanj perSina

luk 1 muskatni orascic

margarin 80 g ostroga brasna

glatko brasno ¥ | sojinoga mlijeka

sok od limuna sol

sol, papar

Sitno narezani luk i gljive pirjati na margarinu. Zaciniti solju, paprom i sjeckanim
persinom, dodati vodu i pustiti dvije minute da lagano vrije. Vrhnje za kuhanje
pomijesati s dvije zlicice glatkoga brasna, zaciniti limunovim sokom, solju i paprom te
dodati gljivama. Sve to jos jednom prokuhati i posuti svjeze rezanim persinom.

Knedle: U zdjelu staviti komadice suhe zemlje, preliti rastopljenim margarinom i
ugrijanim sojinim mlijekom. Posoliti, posuti ribanim muskatnim orasci¢em i pomijesati
sa sjeckanim persinom i brasnom. Mokrim rukama oblikovati knedle i kuhati na pari
na posebnom ulosku. Nikako ne kuhati u vodi! Smjesa za knedle ne smije biti precvrsta.
Gustoca ovisi o kolicini brasna.
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Glazirani maroni

Sastojci:

margarin

Secer

300 g ociScenih marona (kestena)
juha od povrca

250 g kelja pupcara

150 g Sampinjona

150 g mrkve

200 g luka

100 g korijena persina

sjeckani persin
sol, papar, muskatni orascic

Marone zarezati u kriz. Poslagati ih na posudu za pecenje, poprskati vodom i pustiti da
omeksaju u pecnici. Oguliti ih i karamelizirati sa zlicom margarina i zlicom Secera te
neprestano mijesati dok ne posmede. Doliti malo juhe od povréa i u otvorenom loncu
pustiti da lagano vrije, dok tekuc¢ina ne ispari. Kelj pupcar skuhati do pola u slanoj vodi
i preliti hladnom vodom. Prepolovljene Sampinjone prziti na zlici margarina. Dodati
dvije zlice margarina i kelj pupcar, posoliti, popapriti, naribati muskatni orasci¢ i pirjati
10 minuta. Odvojeno karamelizirati zlicu margarina i zlicicu Se¢era. Dodati na kolutove
narezanu mrkvu i doliti toliko juhe od povréa da mrkva nije sasvim prekrivena. Lagano
kuhati dok tekucina ne ispari. Posebno pirjati luk 5 minuta u slanoj vodi sa zlicicom
Secera i ocijediti. Zagrijati zlicu Secera i 2-3 zlice vode, karamelizirati, dodati luk i pirjati
da malo potamni. Posoliti i popapriti. Korijen persina sitno narezati i pirjati kao i mrkvu.
Sve pomijesati i posuti sitno nasjeckanim persinom.
41



Mljeveni seitan s kukuruzom

Sastojci:

1 konzerva kukuruza u zrnu

250 g mljevenoga svjezeg seitana
2 velika i 1 mali luk

3 velika krumpira

1 Zemlja

1 ¢eSanj CeSnjaka

kim

margarin

sol, papar

Zemlju namo¢iti u vodi, ocijediti i dodati u mljeveni seitan. Za¢initi kimom, ¢e$njakom,
solju i paprom te dodati na sitno narezani luk i dobro promijesati. Mljeveni seitan zapeci
na malo masnoce. Dno vatrostalne posude prekriti kukuruzom, preko toga staviti
mljeveni seitan. Dva velika luka sitno narezati, zapeci da bude smedi i rasporediti po
seitanu. Prekriti kuhanim i zgnjecenim krumpirom. Sve posuti komadi¢ima margarina
i zapeci 15 minuta na 250 Celzijevih stupnjeva.
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Punjena paprika

Sastojci:
250 g mljevenoga svjezeg seitana ili sojinih ljuspica

1 kg rajtice

6-8 paprika

Lluk

sok i korica pola limuna
bosiljak

200 grize

oko 4 Zlice margarina

glatko brasno

2 Zlice Secera (moZe i manje)
1 CeSanj CeSnjaka

sol, papar

1 Zlica maslinovog ulja
1 Zemlja

Od rize odvojiti 2-3 zlice i skuhati u vodi da ostane ¢vrsta. Luk sitno nasjeckati i dodati
u seitan, posoliti i popapriti, dodati limunov sok, limunovu koricu i zgnjeceni cesnjak.
Zemlju namociti u vodi te iscijediti i s kuhanom rizom dodati u seitan. Paprikama
odrezati poklopce te ih ocistiti od kostica. Puniti smjesom od seitana, vratiti poklopac
i povezati konopci¢em. Rajcicu narezati na Cetvrtine i zapeci na 2 zlice margarina te
pasirati Stapnim mikserom. Napraviti laganu zaprsku od 2 zlice margarina i 1 Zlice
glatkoga brasna. Dodati umak od rajcice i prokuhati. Zaciniti solju, Secerom, limunovim
sokom, bosiljkom i maslinovim uljem. U umak stavljati punjenu papriku i kuhati oko 20
minuta. Ostatak rize skuhati i posluziti uz punjenu papriku.
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Krumpirusa sa salatom od cikle

Sastojci:

1 kg sirovoga krumpira

% kg kuhanoga krumpira

2 zemlje

1 glavica luka

margarin

kim

sol

ulje za przenje

1 kg cikle

125 mlvinskog octa > = .
5 kocki Secera -
svjezi hren .

Ciklu zaliti hladnom vodom da bude pokrivena, pustiti da zakuha i kuhati na laganoj
vatri dok ne omeksa tako da se moze guliti rukom (oko 1 sat). Preliti hladnom vodom i
oguliti. Ciklu narezati na Sto tanje kriske ili naribati. Vinski ocat, Secer, sol i nesto kima
kuhati nekoliko minuta, preliti preko cikle, zaciniti svjeze naribanim hrenom i ostaviti
da se ohladi. Sirovi krumpir oguliti, naribatii ocijediti kroz krpu ili gazu. Kuhani krumpir
ohladiti, naribati i dodati sirovom. Posoliti, dodati kim i na sitno narezane zemlje. Luk
nasjeckati i prziti u masno¢i dok ne postane zlatno-smedi. Na luk staviti smjesu od
krumpira i izravnati. Poprskati s malo otopljenoga margarina. Pec¢i u zagrijanoj pe¢nici
oko 40 minuta. Posluziti sa salatom od cikle.
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Krpice sa zeljem

Sastojci:

% glavice zelja

kim

1 velika glavica luka

ulje

1 Zlicica octa

250 g tjestenine (Farfalle)
100 g dimljenog tofua
sol, papar

Zelje narezati na trake. Dodati 1 zlicu masnoce, sitno narezani luk i sve preprziti. Zaliti
octom, dodati usitnjeni kim i sol te zelje. Pirjati u vlastitom soku dok ne omeksa. Skuhati
tijesto i pomijesati sa zeljem. Zaciniti paprom. Tofu narezati na kockice i prziti u malo
ulja. Dodati tijestu sa zeljem.
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Seitan u umaku od kopra
s mahunama i krumpirom

Sastojci: za krumpir:
% kg mahuna Y2 kg krumpira
1 luk 1 luk
1 vezica kopra kim, vlasac
1 sojino, rizino ili zobeno vrhnje za kuhanje  ulje, sol
1 limun
brasno za seitan:
margarin 200 g mariniranog ili dimljenog seitana
sol, papar 3 kisela krastavca
senf
sol, papar

Mahune kuhati u slanoj vodi, ocijediti i pomijesati s otopljenim margarinom. Luk sitno
narezati i pirjati na masnodi. Dodati seitan, 1 zlicu senfa, sitno nasjeckane krastavce,
sol i papar te sve zajedno pirjati. Krumpire skuhati i oguliti. Luk nasjeckati i prziti na
ulju da bude zlatnozute boje. Dodati sjeckani kim i grubo narezani krumpir. Sve zajedno
prziti, pa posoliti i posuti vlascem.

Umak od kopra: Margarin otopiti, dodati brasno i kratko prziti. Doliti vodu ili juhu od

povrca i dobro promijesati. Pustiti da zakuha. Dodati sitno nasjeckani kopar, vrhnje, sol,

papar i limunov sok te jos jednom dobro promijesati. Umak treba biti srednje gustoce.
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Punjeni patlidzani

Sastojci:

4 patlidzana

20 g krumpira

2 luka

2 ednja CeSnjaka
2 mesnate rajcice
1 Zuta paprika

1 crvena paprika
1 feferon

vezica bosiljka

6 zlica maslinovog ulja
sol

Patlidzanima odrezati stabljike te ih oguliti na pruge i prepoloviti po duzini. Kostice
i mekano meso izdubiti zlicom. PatlidZzane posoliti i rezanom povrsinom prema dolje
staviti na posudu za pecenje, premazanu maslinovim uljem, te pe¢i u zagrijanoj pe¢nici
oko 10 minuta. Krumpire, luk i ceSnjak oguliti i narezati na kockice. Paprike i rajcice
ocistiti od kostica i narezati na kockice. Feferon narezati na tanke trake. Zagrijati 4 Zlice
maslinovog ulja, dodati povrce (sve osim rajcica) i poprziti. Potom dodati rajcice, pirjati
jednu minutu i posoliti. Bosiljak narezati na trake i dodati povréu. Patlidzane puniti
smjesom od povréa i zapedi u peénici oko 15 minuta.
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Pirjana tikva s knedlama

Sastojci: za knedle:
1 tikva od oko 1 kg 1 kg bradnastoga krumpira
1 mala glavica luka oStro brasno, sol

Y5 vezice perSina
1 ¢eSanj CeSnjaka
2 zlicice kopra
20 g bradna

juha od povrca
sojino, zobeno ili rizino vrhnje za kuhanje
80 g margarina
ocat, sol, papar

Tikvu oguliti, prepoloviti, ocCistiti od kostica i narezati na tanke kriske. Kriske narezati
na kocke. Posuti s malo soli i ostaviti pola sata na hladnome mjestu. Luk poprziti na
margarinu. Dodati nasjeckani persin, papar, kopar i zgnjeceni cesnjak. U to dodati tikvu
i pirjati na jakoj vatri oko 10 minuta. Posuti brasnom i dobro prepeci. Dodati juhu i
vrhnje za kuhanje te sve dobro promijesati. Kratko prokuhati i dodati mrvicu octa.

krumpir. Ostatak sirovoga krumpira naribati i ocijediti u kuhinjskoj krpi ili gazi.
Pomijesati kuhani i sirovi krumpir, posoliti i kratko mijesiti. Dodati ostro brasno i dobro
mijesiti (kolicina brasna ovisi o tome koliko je krumpir brasnast). Tijesto mora biti
srednje tvrdo. Oblikovati knedle i kuhati ih u vreloj slanoj vodi dok ne isplivaju.
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Krumpir i tjestenina s toplom
salatom od kupusa

Sastojci: za salatu od kupusa:
6 dag margarina % malog luka
1 luk 100 g dimljenog tofua
% kg krumpira % kg bijelog kupusa
20 dag tjestenine Ys L octa

kim

Krumpire skuhati i oguliti koru. Luk sitno narezati i poprziti na masnoc¢i da pozuti.
Dodati krumpire i pe¢i, povremeno mijesajuci. Tjesteninu skuhati i pomijesati s
krumpirom. Staviti na lim za pecenje i pe¢i 10 minuta na oko 200 Celzijevih stupnjeva.

Salata od kupusa: Kupus sitno narezati. Zaciniti octom, solju i kimom i kratko prokuhati
sa sitno usitnjenim lukom, da omeksa. Tofu narezati na kockice i kratko poprziti da
postane hrskav. Pomijesati s kupusom.
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Knedle sa sljivama

Sastojci:
1 kg Sljiva
cimet

3 klincic¢a

rum
50 g Secera

%5 kg krumpira
oStro brasno
griz

kruSne mrvice
margarin
Secer u prahu

£
--‘Bﬂ"b
F

Sljive o¢istiti od kostica, sloZiti na posudu za pecenje i staviti u srednje vruéu peénicu
da se posuse. Istresti u posudu za kuhanje, dodati cimet, klin¢i¢e, malo ruma, %5 1 vode
i Secer. Kuhati uz stalno mijesanje, tako da nastane Cvrsta smjesa. Krumpire skuhati,
oguliti i protisnuti kroz drobilicu za krumpir. Ostaviti da stoje 1-2 sata, pa dodati brasno
i griz u istim omjerima. Dodati nekoliko kapi vode i umijesiti glatko tijesto. Rukama
raditi male knedle. Svaku stisnuti, u sredinu staviti zlicicu smjese od Sljiva i ponovno
oblikovati knedle. Kuhati u lagano posoljenoj vodi, dok ne isplivaju. Margarin rastopiti
u tavi, dodati krusne mrvice i malo Secera u prahu te kratko prziti. Knedle uvaljati u
mrvice, posuti SeCerom u prahu i posluziti vruce.
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Torbice s marmeladom

Sastojci:

% kg krumpira

V42 staklenke marmelade
griz

brasno

krusne mrvice

margarin

Secer u prahu

sol

Krumpire skuhati, oguliti, protisnuti kroz drobilicu za krumpir i ostaviti da stoje 1-2
sata. Posoliti i dodati brasno i griz u istim omjerima, nekoliko kapi vode i zamijesiti
glatko tijesto. Tijesto razvaljati (ne pretanko), istisnuti krugove i u svaki staviti zlic¢icu
marmelade. Preklopiti tako da se dobije polumjesec, a rubove dobro stisnuti. Staviti
u kipucu, lagano posoljenu vodu. Kuhati na laganoj vatri dok ne isplivaju i ocijediti.
Otopiti margarin, dodati krusne mrvice i Se¢er u prahu te prepedi. Torbice uvaljati u
krusne mrvice, posuti SeCerom u prahu i posluziti vruce.
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Punjeno grozde na pireu
od manga

Sastojci:

50 bobica grozda

2 zrela manga

50 g Secera

70 g mljevenih oraha
0,1 dl vo¢nog soka

Bobicama na oba kraja odrezati vrhove, izdubiti ih zlicicom i izvaditi kostice. Pomijesati
Secer, mljevene orahe, malo vode i vo¢nog soka. S tom smjesom puniti grozde. Mango
oguliti, mikserom napraviti pire i dodati malo Secera. Na tanjur staviti smjesu od manga
i na to rasporediti grozde u obliku grozda.
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Lomaca s kompotom od jabuka

Sastojci: za kompot od jabuka:
za lomacu: 1 kg jabuka

4 zemlje od prethodnoga dana 200 g Secera

Y3 | sojinoga mlijeka 1 limun

20 g Secera Stapic cimeta

malo cimeta klinCici

limunov sok voda

margarin

3 velike jabuke

30 g grozdica

60 g mljevenih badema
vegansko vrhnje za Slag
Secer u prahu

Zemlje narezati na sitne komadice i preliti mjeSavinom sojinoga mlijeka, Secera, cimeta i
malo limunova soka. Kada zemlja upije svu tekué¢inu na margarinom namazanu posudu
za pecenje naizmjence slagati natopljene komadice zemlje i na listove narezane jabuke.
Izmedu redova posuti 30 g badema i grozdice. Na kraju pomijesati vrhnje za Slag s
ostatkom mljevenih badema i namazati na smjesu. Peéi ¥ sata u srednje vrucoj peénici.
Prije posluzivanja posuti Secerom u prahu.

Kompot od jabuka: Pomijesati Secer, stapi¢ cimeta i klincice te kuhati 5 minuta. Dodati
oguljene i na Cetvrtine narezane jabuke i kuhati dok ne omeksaju ali da ostanu cijele.
Jabuke izvaditi, pokriti i ostaviti da se ohlade. U teku¢inu u kojoj su se kuhale jabuke
dodati sok od Y2 limuna i kuhati jos 5 minuta. Kad se ohladi, sirupom preliti jabuke.
Jedna polovica vode moze se zamijeniti i vinom.

Na tanjur prvo poslagati kompot od jabuka, na koji se stavi zapecena smjesa od Zemlje
i jabuka.
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Njoki s makom i
umakom od kupina

Sastojci:

% kg krumpira

100 g mljevenog maka
1 Zlica margarina

1 Zlica Secera u prahu
oStro bradno

griz

kupine (koli¢ina po zelji)
malo sirupa od ribiza
sol

Krumpir skuhati, oguliti i dobro zgnjeciti drobilicom za krumpir, da ne ostanu grudice.
Ostaviti da stoji 1 do 2 sata. Lagano posoliti, dodati brasno i griz u istim omjerima, dodati
malo vode i zamijesiti glatko tijesto. Koli¢ina brasna i griza ovisi o tome koliko je krumpir
brasnast. Tijesto ne smije biti pretvrdo, ali ne smije se niti raspadati. Tijesto rezati na
komade velicine oraha. Komade tijesta valjati u njoke koji su u sredini debeli a prema kraju
sve tanji. Kuhati u posoljenoj vodi dok ne isplivaju. U tavi otopiti margarin, dodati mak i
Secer u prahu, pomijesati i kratko zapeci. Njoke uvaljati u mak te posuti Secerom u prahu.
Kupine protisnuti kroz sito, pomijesati sa sirupom od ribiza i posluziti s njokima.
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Torta od ljesnjaka

Sastojci: za glazuru:

250 g glatkoga brasna 120-150 g ¢okolade za kuhanje
1 prasak za pecivo 250 g Secera

250 g mljevenih ljeSnjaka Y3 L vode

2 Zlice kakaa
180 g Secera u prahu
1 vanilin Secer
korica 1 limuna

120 g margarina

% | sojinoga mlijeka
V4 staklenke marmelade
od marelica
malo ruma

Brasno pomijesati s praskom za pecivo, ljeSnjacima i kakaom. Miksati Secer, vanilin Secer,
limunovu koricu i margarin dok ne bude pjenasto, dodati sve u smjesu s brasnom te
oprezno sve pomijesati sa sojinim mlijekom. Smjesu izliti u namazan i pobrasnjen kalup
za torte. Peéi na 175-200 Celzijevih stupnjeva oko 50 minuta. Ostaviti da se dobro ohladi
(najbolje preko noci). Marmeladu od marelica pomijesati s rumom i zagrijati. Vru¢om
marmeladom premazati tortu.

Glazura od ¢okolade: Secer staviti u vruéu vodu i kuhati to¢no 5 minuta. U meduvremenu
¢okoladu zagrijati u peénici dok ne omeksa. Seéernu vodu ohladiti tako da se moZe u
njoj drzati prst. Polako, zlicu po zlicu, dodavati u cokoladu. Svaki put kad se doda voda u
¢okoladu ona se stvrdne. Se¢ernu vodu dodavati dok se sva ne potrosi. Dobro mijesati dok
smjesa ne postane glatka. Cokolada i Se¢erna voda prije mijeSanja ne smiju imati grudica.
Ako je glazura pregusta, dodati malo vode u posudu sa se¢ernom vodom, isprati ostatak
Secera i dodati u cokoladu. Sve zajedno jos jednom dobro zagrijati i premazati tortu.
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Punjene kruske s kremom od
vanilije i umakom od crnog vina

Sastojci:
6 zrelih krusaka
Secer

sok pola limuna
2 gotova pudinga od soje s okusom
vanilije

1 puding u prahu s okusom vanilije
liker Grand Marnier (moze i neki drugi)
Y L crnog vina

sok od narance

1 pruti¢ cimeta

1 vanilin Secer

2 klincica

100 g mljevenih lje3njaka
vegansko vrhnje za Slag

2 zlice Skrobnoga brasna
Secer u prahu

Kruske oguliti. Zlicom izdubiti s donje strane, ali ostaviti stapke. Prokuhati pola litre vode
s oko 100 g Secera i dodati limunov sok. Dodati kruske i kuhati dok ne omeksaju, ali ne
previse, da ostanu cijele.

Krema od vanilije: Zakuhati puding od soje. Pomijesati malo gotovog pudinga s onim iz
vrecice. Jos jednom sve kratko prokuhati. Po zelji dodati malo likera i jos malo Secera te
ostaviti da se ohladi.

Umak od crnog vina: Vino razrijediti s malo vode. Zakuhati sa sokom od narance, cimetom,
2 zlice Se¢era i klin¢i¢ima. Skrobno brasno pomije$ati s malo vode, dodati u vino i ponovno
pustiti da prokuha. Ostaviti da se ohladi.

Punjenje: Ljesnjake pomijesati s toliko vrhnja za slag da nastane Cvrsta krema. Zasladiti
SeCerom u prahu i tom smjesom puniti kruske.

Na tanjur staviti kremu od vanilije, na nju sloziti kruske i preliti umakom od vina.
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Tiramisu

Sastojci:

200 g mekanog
nezacinjenog tofua

1 sojino, zobeno ili rizino
vrhnje za kuhanje

250 g margarina

0,8 dl ruma ili nekoliko kapi
arome

0,4 dl naranc¢ina soka

7 vrhom punih zlica Secera
1 do 2 paketa dvopeka
kuhana kava

kakao

Margarin lagano zagrijati. Dodati tofu, vrhnje za kuhanje, rum, narancin sok i Secer i sve
zajedno miksati. Dvopek s jedne strane kratko namociti u kavi i redom slagati u posudu.
Kad je dno prekriveno dvopekom preliti preko njega dio kreme. Na to opet slagati dvopek
i preko njega ponovno kremu. Ukupno trebaju biti tri sloja dvopeka i na kraju treba biti
krema. Zadnji sloj kreme posuti kakaom. Ostaviti da se hladi u hladnjaku najmanje 3 sata,
a najbolje preko no¢i.
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Palacinke s cokoladom
Sastojci:

za tijesto:

sojino mlijeko
glatko brasno

malo soli

% dl sojinoga vrhnja

za punjenje:

mljeveni orasi ili bademi

topljena Cokolada za kuhanje ili veganski ¢okoladni
preljev

sojino vrhnje

cimet

Secer u prahu

Pomijesati sojino mlijeko, brasno, sol i vrhnje te napraviti glatko tijesto za palacinke.
Zagrijati malo ulja u tavi i pec¢i palacinke. Orahe ili bademe pomijesati s umakom od
cokolade i sojinim vrhnjem u istim omjerima te lagano zagrijati. Dodati malo cimeta.
Puniti palacinke i po Zelji ih motati ili slagati u trokut. Preliti cokoladom i posuti Secerom
u prahu.
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Savijaca s jabukama

Sastojci:
350 g glatkoga brasna
sol

1 Zlica ulja

80 g krusnih mrvica
oko 50 g margarina

2 kg jabuka

50 g grozdica

limunov sok
cimet

Secer u prahu

Brasnu dodati malo soli, ulje i mlaku vodu. Umijesiti glatko tijesto. Mijesiti tako dugo dok
se ne odvaja od ruku i od radne povrsine. Tijesto treba biti mekano. Ostaviti da odstoji
pola sata.

Na pobrasnjenom stolnjaku razvaljati i izvudi tijesto dok nije gotovo prozirno. Ne smije
imati rupe. Debele krajeve odrezati s tijesta. Nakapati s malo rastopljenog margarina ili
ulja. Krusne mrvice prziti na 40 g margarina dok ne postanu zlatnozute i posuti ih po
tijestu. Sa svake strane tijesta ostaviti neposipan dio sirine dlana. Jabuke oguliti, narezati
na tanke listice i rasporediti po tijestu. Grozdice namociti s malo limunova soka i posuti
po jabukama. Dodati cimet i Secer u prahu. Pomocu stolnjaka lagano zamotati savijacu, i
to od nadjeva prema praznom dijelu tijesta. Savijacu staviti na lagano namascenu posudu
za pecenje, namazati margarinom i peci u srednje vrucoj pecnici 30-40 minuta. Dok se
pece, savijacu nekoliko puta premazati margarinom.
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Tofu knedle s ukuhanim sljivama

Sastojci:
3 zemlje od prethodnoga
dana

75 g griza .

oko 70 g mekanog tofua et
75 g margarina i’-'n- e
75 g ostroga brasna
sol

kruSne mrvice

Secer u prahu
margarin

vanilin Secer

za ukuhane Sljive:
1 kg Sljiva

150 g Secera

1 Stapic cimeta
Y5 L vode

Zemlje narezati na kockice i pomijesati s grizom, tofuom, margarinom, brasnom i malo
soli. Ostaviti da odstoji oko %% sata. Smjesa mora biti cvrsta ali ne pretvrda. Oblikovati
male knedle. Zakuhati lagano posoljenu vodu i dodati knedle. Kuhati oko 10 minuta, dok
ne isplivaju.

Savjet: Skuhati jednu knedlu za probu. Ako je premekana dodati jos griza, a ako je pretvrda
dodati jos malo tofua.

U tavi zagrijati margarin, dodati Secer u prahu i krusne mrvice. Prziti dok mrvice ne budu
srednje smede boje. Kuhane knedle uvaljati u mrvice i posuti mjesavinom vanilin secera
i Secera u prahu.

Ukuhane Ssljive:
Kuhati vodu sa Se¢erom i cimetom dok $ecer ne po¢ne bacati mjehure. Sljive prepoloviti
i ocistiti od kostica. Dodati u Secernu vodu i kuhati da budu mekane, ali ne raskuhati.
Skinuti s vatre i ostaviti nekoliko sati poklopljeno da se ohlade. Kad se Sljive na ovaj nacin
polagano hlade postanu posebno mekane. Posluziti s knedlama.
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ISleri

Sastojci:

150 g margarina

80 g Secera

1 limun

100 g mljevenih badema

150 g brasna

kiselkasta marmelada

glazura od Cokolade kao kod torte od ljeSnjaka
pistacije

Miksati margarin, Secer i limunovu koricu, dodati bademe i brasno te zamijesiti tijesto.
Mekano tijesto ostaviti da se hladi % sata, a potom ga tanko razvaljati. Tijesto je dosta
mekano, pa ga treba pokriti folijom da se ne lijepi za valjak. Radnu plohu dobro pobrasniti.
Rezati pravokutnike i s razmakom od 1 cm stavljati u posudu za pecenje na koju smo stavili
papir za pecenje. Tijesto kratko peci. Peceni keks namazati marmeladom i prekriti drugim
keksom, premazati glazurom od ¢okolade i posuti pistacijama.
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Desert od lisnatog tijesta

Sastojci:

Y5 pakiranja veganskoga lisnatog tijesta
¥ | sojinoga mlijeka

3 Zlice griza

% pakiranja pudinga od vanilije u prahu
limun

vanilin Secer

vegansko vrhnje za Slag

kiselkasta marmelada

glazura od ¢okolade kao kod torte od ljeSnjaka
1-2 mekane kruske

Lisnato tijesto razvaljati i vaditi krugove. Peci u pe¢nici da budu zlatnozuti. Sojino mlijeko
zakuhati, dodati griz i kuhati oko 2 minute. Puding rastopiti u malo sojinoga mlijeka i
dodati u mlijeko te pustiti da zakuha. Dodati malo limunova soka, limunovu koricu i
vanilin Secer. Ostaviti da se hladi %2 sata. U ohladenu ¢vrstu kremu dodati Slag tako da
dobijemo kremastu smjesu, koja ne smije biti premekana, da ne curi s deserta. Ohladene
kekse premazati marmeladom i preliti glazurom. Na glazuru staviti debeli sloj kreme, a na
kremu stavljati nekoliko tankih kriskica kruske. Na vrhu ukrasiti s malo slaga.

Savjet: Ako su kruske tvrde treba ih kratko prokuhati u Se¢ernoj vodi s malo limuna. Mogu
se koristiti i kruske iz kompota.
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Korisne informacije

Popis restorana i bio trgovina te vege vodic proizvoda nalaze se na
www.prijatelji-zivotinja.hr.

Na www.vegan.hr, uz korisne informacije, nalazi se i on-line izdanje knjige
‘Vegan - nova etika prehrane’ Erika Marcusa.

Vegetarijanski prirucnik za pocetnike moze se na¢i na www.vegekit.com, a knjigu
‘Kako postati, biti i ostati vegetarijanac ili vegan’ Juliet Gellatley mozete procitati na
www.prijatelji-zivotinja.hr.

O kampanji Zeleni ponedjeljak saznajte na www.zeleni-ponedjeljak.com, gdje mozete
ostaviti svoju e-mail adresu za tjedno dobivanje recepata. Obilje recepata mozete
pronaci i na web stranici Prijatelja zivotinja.

Vise o hrani kao mo¢noj sili odgovornoj za stvaranje temeljnih vrijednosti ljudskoga
drustva mozete otkriti ¢itanjem dojmljive knjige Willa Tuttlea ‘Hrana za mir -
prehranom do duhovnog zdravlja i drustvenog sklada’. Ova izuzetna knjiga, koju su
prozvali jednom od najvaznijih knjiga dvadeset i prvog stoljeca, moze se naruciti preko
udruge Prijatelji Zivotinja ili od nakladnika, Dvostruke duge d.o.0. iz Cakovca.

Brosure ‘Zasto vegan?’ i ‘Prehrana na biljnoj osnovi’ te druge besplatne tiskane i video
materijale takoder mozete naruciti preko web stranice www.prijatelji-zivotinja.hr.




UZIVANJE...

... je rijec koja nas je vodila u oblikovanju i izboru recepata za ovu kuharicu.

‘Mljac’ dokazuje bogatstvo okusa u jelima temeljenima na povrcu, Zitaricama i vocu,
koja ¢e zadovoljiti i najzahtjevnije gurmanske prohtjeve.

Napravljena u suradnji s austrijskom udrugom VGT (Verein Gegen Tierfabriken), kuharica
se oslanja na klasi¢nu austrijsku kuhinju, koja se uvrijezila i u hrvatskim krajevima kroz
povijesno-kulturne veze Hrvatske i Austrije, sto je ¢ini dodatno zanimljivom.

Iskusajte izvrsne recepte za becki odrezak, punjenu papriku, sarmu sa zapecenim
krumpirom, lazanje, gulas od graha s kobasicama i noklicama, tiramisu, islere, palacinke
s cokoladom, tortu od ljesnjaka i druga slasna jela.

Originalna ukusna jela od sastojaka biljnoga podrijetla potaknut ¢e vas da pozelite
zalogaj vise. Mljac!
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