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Kada se govori o istrebljenju cijelih vrsta, o
okrutnosti u industrijama hrane koje izrabljuju

zivotinje i o utjecaju tih industrija na nas planet,
najcesce se ne prica o nasim morskim susjedima.

Naime, ribe osjecaju bol kao i ostale Zivotinje,
a u toj sposobnosti osjecanja boli znanstvenici
ih izjednacavaju sa psima i mackama. Kao i
sisavci, ribe imaju sredisnji zivcani sustav koji
uklju€uje registriranje boli. No ljudi ih cesto ne
dozivljavaju ¢ak ni kao ziva bica, ve¢ samo kao
plivajucu hranu.

Mozda je riblja bol ljudima nepojmljiva upravo
zato Sto su one toliko drukdije od nas - ne
glasaju se, ne vriste kada ih boli, u njima ne
prepoznajemo mnoge karakteristike koje ipak
prepoznajemo u kopnenim sisavcima.

No, promatrajudi njihovo ponasanje, vidimo da
one jasno pokazuju svoju zelju za Zivotom i za
prezivljavanjem, upravo kroz borbu za Zivot te
kroz trud da izbjegnu opasne i bolne situacije.




Industrija proizvodnje riba u brojkama je
najokrutnija po broju ubijenih jedinki svake
godine pa mozemo krenuti i od Hrvatske u
kojoj je 2017. godine ulovljeno i uzgojeno 83 318
tona ribe. U svijetu je u posljednjih 50 godina
istrijebljeno cak 90 % velikih ribljih populacija.

JoS 2006. godine ekolozi i ekonomisti IE;.
upozoravali su da ce ribarstvo mozda vec i =
2048. godine dozivjeti kolaps zbog nedostatka =
zivotinjskoga svijeta. | nase Jadransko more u
velikoj je opasnosti od izlovljavanja, zagadenja i
klimatskih promjena pa smo svjedoci smanjenja
zivotinjskog i biljnog svijeta ¢ak do 50 %.

Zato je i nastala ova kuharica, u zZelji da nadahne

kako i dalje mozemo uzivati u blagodatima mora N
(kroz njegovo bilje, odnosno alge)ilijednostavno )
prilagoditi neka jela za koja smo navikli da '
ukljucuju ribe i ostale zivuce stanovnike mora i
rijeka.

No jela u ovoj kuharici nisu temeljena na
i¢ijoj patnji i boli, ve¢ na povrdu, Zzitaricama i
mahunarkama. Kada bismo pokusali razbiti svoje
navike i obrasce odnosa prema hrani, vrlo brzo
shvatili bismo da je i taj odnos upravo to - navika.

Stvaranje novih, zdravijih obrazaca koji ne Skode
nikome moze biti samo pozitivno.




MORSIKA
PASTETA

jako ukusna
pasteta s pravim
plodovima mora
- algama

i baciti vodu.
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Nasjeckati luk, ceSnjak i kopar.
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suncokretove sjemenke
bademi

limun, iscijedeni

sol

papar

luk

voda, za lakSe miksanje
ceSnjak

kopar, svjezi, nasjeckani
alge*, usitnjene (koje su
vam dostupne)

Gotov namaz drzati u hladnjaku do pet dana.
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140 g

708

4 zlice

% zlicice

Vs zlicice

3 Zlice

oko 6 Zlica (ili prema potrebi)
1rezanj

1Zzlica

3 zlice (za blazi morski okus,
dodati manje algi)

Namociti suncokretove sjemenke i bademe Cetiri sata. Potom iscijediti siemenke i bademe,

Staviti u mikser sve sastojke osim vode koju treba postupno dodavati prema potrebi.
Nekoliko puta ostrugati stijenke miksera kako bi se bolje samljelo.
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Q Prethodno zamrznuti

tofu na jedan do dva dana
kako bi dobio drukdijuy,
¢vrs¢u  teksturu  nakon
odmrzavanja. Odmrzavati
se moze polako preko nodiu
hladnjakuilibrze, uranjanjem
uvodu na petnaestak minuta
ili prema potrebi, ovisno o
veli¢ini koja se odmrzava.
Kada se tofu odmrzne, treba
istisnuti visak tekudine iz
njega.

tofu

celer, nasjeckani
luk

majoneza bez jaja
umak od soje

limun, svjeZe iscijeden
kopar

mrkva, naribana

senf

crvena paprika, svjeza,
nasjeckana

kapari

kukuruz

alge®, usitnjene

tjestenina, bez jaja

Dobivenu

0000 ©

smjesu

215 g (1 paketic)

35 g (oko % jedne stabljike)
1zlica

115 g (¥ 3alice)

1zlica

2 zlicice

1 zlicica

1zlica

1 zlicica

polovica paprike srednje
veli¢ine

nekoliko

2 Zlice

1zli¢ica (za jaci morski okus,
dodati vise algi)

oko 400 g

Skuhati tjesteninu i na kraju ju ostaviti da se ohladi
ili ju isprati hladnom vodom.

Rukama izmrviti tofu u posudu.
Celer, luk i papriku usitniti i mrkvu naribati.

Povezati sve sastojke osim tjestenine.

pomijeSati s prethodno

skuhanom i ohladenom tjesteninom.
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RRUMPIR
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BAKALA

Povrée narezati na ploskice
od oko 4 mm.

Zazutjeti sitno nasjeckani
luk i, kada dobije malo boje,
dodati usitnjeni cesnjak.

Dodati ostatak povrda,
zacine i vodu te poklopiti.

krumpir

luk

ceSnjak

rajcica

alge*, usitnjene

slatka mljevena paprika
sol

maslinovo ulje

papar

persin, svjezi, usitnjeni
lovorov list

voda

1kg

520 g

4 reznja

520 g

2 Zlice (za blazi morski okus,
dodati manje algi)
2 Zlicice

2 zZlicice

3 Zlice

% zlicice

1zlica

1 list

oko1l

0 Kada provri, povremeno zaklopljeno protresti.

e Kuhati oko 30 minuta.

Nakon 30 minuta dodati usitnjeni persin i ponovo
protresti. Pustiti 10 minuta da se okusi prozmu.




000 6

RIBLJ)
PAPRIKAS
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Patlidzane usitniti i posoliti
te dobro promijesati i pustiti
da odstoje pola sata, a zatim
dobro iscijediti.

Usitniti krumpir, tikvice i luk
te zgnjediti CeSnjak.

Luk poprziti u loncu i kada
uvene, dodati ¢esnjak.

Dodati povrce i zacine.

krumpir

tikvica

patlidzan

vino

luk

cesnjak

ulje

slatka mljevena paprika
ljute papricice
dimljena paprika
voda

koncentrat rajcice
alge*, usitnjene

5008

170 8

3008

2dl

400 g

3reznja

2 zlice

1zlica

2 male papricice
% zlicice

11

2 Zlice

2 Zlice (za blazi morski okus,
dodati manje algi)

Kratko pirjati, a zatim dodati vino, koncentrat

rajcice i vodu.

Kuhati oko 30 minuta te povremeno protresti
lonac kako se povrce ne bi raskomadalo.
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Zazutjeti sitno nasjeckani
luk i kada dobije malo boje,
dodati usitnjeni cesSnjak.

e

©
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Dodati narezane gljive i kada
se malo preprze, dodati
narezane rajcice.

Dodati sve zacdine osim
usitnjenog persina.

Dodati vino i vode toliko da
prekrije povrcée te, prema
potrebi, dodavati jos vode.

luk

cesnjak

mijesane gljive
rajCice

voda

vino

alge nori, usitnjene

persin

sol

papar
maslinovo ulje
palenta

voda

sol

4008

3 reznja

4008

5008

200 ml

100 ml

1 Zlica (za jaci morski okus
dodati vise algi)
prema zelji
prema Zzelji
prema Zzelji

3 Zlice

pola Salice

2 Salice

prema zelji

e Povremeno protrestilonac umjesto mijesanja kako
se povrce ne bi raskomadalo.

.6
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Kuhati oko 30 minuta. Kada se skuhalo, dodati
usitnjeni persin te ponovo protresti i pustiti 10
minuta da se okusi proZzmu.

Zagrijati vodu za palentu da provri, posoliti ju pa
postupno dodati palentu i stalno mijeSati nekoliko
minuta (vrijedi za instant-palentu).
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o Zagrijati pe¢nicu na 190 °C.

e Oprati mrkve bez guljenja
kore.

e U Sto uzoj posudi za pecenje
prekriti dno krupnom soli,

naslagati jednu  mrkvu,
prekriti ju solju da ne
dodiruje stijenke posude

te tako naslagati i ostatak
mrkvi da se medusobno ne
dodiruju, ve¢ da su samo u
kontaktu sa solju. Zadnju
mrkvu na vrhu takoder
prekriti solju.

Pedi u pecnici oko jedanii pol
sat.

Nakon Sto se malo ohladi,
preokrenuti sol i mrkve.
Paziti da se sol ne razleti
posvuda i njezno guliti
mrkve da se ne raspadnu.

o I >

sol, krupna

mrkva

maslinovo ulje

tekuci dim (moze se
nadi u trgovinama
orijentalnom hranom)
ili

dimljena paprika
ocat

alge*, usitnjene

pecivo, bez mlijeka i jaja
bijeli veganski kremasti
namaz

kapari

crveni luk

kopar

oko 1kg (ili manje, ovisno o
posudi u kojoj se pece mrkva)
3 velike mrkve

3 Zlice

4 Zlicice

1 zlicica

1zlica

1 Zli¢ica (za blazi morski okus,
dodati manje algi)

1

prema zelji

nekoliko
prema zelji
prema Zzelji

e Narezati oguljene mrkve na tanke ploskice.

Staviti mrkvu u staklenu ili kerami¢ku posudu
malo vecu od volumena mrkvi kako bi se tijekom
mariniranja mogle okretati.

Preliti marinadom od maslinova ulja, tekuceg dima
(koji se moze zamijeniti mljevenom dimljenom
paprikom), octa i algi.

Marinirati tri dana kako bi mrkve omeksale i
upile marinadu. Povremeno protresti kako bi se
svi dijelovi namodili i, prema potrebi, dodati jos

maslinova ulja.

Nakon dva dana, na pecivo s namazom posloziti
mrkvu, luk, kapare i kopar.



TIKVICA U
MORSKOM
PLASTU

ribe nisu
plivajuce povrce

tikvica

sol

papar

alga nori

obicno brasno

pivo

luk u prahu

slatka mljevena paprika
alge, usitnjene

ulje

1 velika tikvica

prema Zzelji

prema zelji

nekoliko listova

1Salica

1% Salica

1Zlicica

1Zlicica

1zli¢ica (za blazi morski okus,
dodati manje algi)

prema potrebi za przenje

G Tikvicu narezati na pet do Sest ploski, posoliti ploske sa svih strana i ostaviti 15 minuta.

e UmijeSati smjesu brasna, zacina i piva koje se dodaje lagano mijesajudi.

e Ploske tikvice zamotati u algu nori, odrezanu tako da odgovara veliini tikvice, i dopustiti

da se alga zalijepi za tikvicu.

0 Tikvice umociti u tijesto i prziti na ulju dok ne dobije boju.
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Za marinadu za filete od
tofua pomijesati limunov
sok, umak od soje, alge,
mljevenu papriku, dumbir,
sol i papar.

Tofu narezati po duljini na
Cetiri ploske te ih prerezati
dijagonalno da slice ribljim
filetima.

U cetvrtastu posudu na
dno poslagati alge nori,
presavijene na pola, i na
njih poslagati tofu. Preliti
marinadom, presaviti algu
tako da,,grli” tofu i napraviti
joS jedan red s ostatkom
tofua i algi nori. Sve preliti
ostatkom marinade.

Marinirati preko noci barem
Sest sati u hladnjaku ili na
sobnoj temperaturi.

Sliede¢i  dan  zamijesiti
tijesto za przenje od brasna,
piva, luka u prahu, paprike u
prahui algi.

obicni tvrdi tofu
limun, svjeze
iscijeden

umak od soje
alge*, usitnjene (za
marinadu)
slatka mljevena
paprika

dumbir u prahu
papar

sol

alge nori
obicno brasno
pivo

luk u prahu
slatka mljevena
paprika

alge*, usitnjene
ulje

krumpir

ulje

400 g
2 zlice

3 zlice

1 zli¢ica (za jaci morski okus,
dodati vise algi)

¥ Zlicice

¥ zlicice
¥ ZliCice
¥ Zlicice
2 -3 alge
1 Salica
1% Salica
1 Zlicica

1 Zlicica

1 zlicica

prema potrebi za przenje
5008

prema potrebi za pecenje

e Pednicu zagrijati na 200 °C.

e Krumpir narezati na cetvrtine, posoliti i malo
poprskati uljem te peci u peénici na 200 °C oko 40
minuta. Povremeno promijesati.

Nakon mariniranja, izvaditi tofu, odvoijiti od alge
nori (ili, za jaci morski okus, ostaviti u algi nori i
tako uvaljati u tijesto) i umoditi u tijesto pa na tavu
u zagrijano duboko ulje.

e Posluziti tofu i krumpir zajedno.
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Sve sastojke za Stapice
usitniti u mikseru kako bi
nastala ljepljiva smjesa koja
se moze oblikovati.

Oblikovati u Stapice.

U tri odvojena dublja
tanjuri¢arasporeditibrasno,
mlijeko i kruSne mrvice.

O 00 6

Stapi¢e umakati u brasno,
zatim u mlijeko pa u mrvicei
prziti na malo ulja.

srca arti¢oka
krusne mrvice
cesnjak

kopar

limun, svjeze
iscijeden

alge*, usitnjene

2908
65g
2reznja
1 zlicica
1 zlicica

1 Zli¢ica (za jaci morski okus,
dodati vise algi)

Za pohanje

slatka mljevena ¥ Zlicice
paprika

sjemenke celera ¥ Zlicice

papar prema zelji

obi¢no brasnoiili % Salice
Skrobno brasno

biljno mlijeko ¥ Salice

krusne mrvice 13alica

ulje

prema potrebi za przenje







BURGER] 00
JUCKF RUITA
S GRAHOM
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Luk usitniti i kratko zaZutjeti
na tavi.

U mikseru kratko usitniti
jackfruit, alge, luk, grah,
senf, prehrambeni kvasac,
kurkumu, papriku, papar,
brasno i sol dok se ne dobije
konzistencija koja se moze
umijesiti u male burgere.

jackfruit (moze se
nadi u trgovinama
orijentalnom hranom
ili se moze zamijeniti
istom koli¢inom srca
articoka)

alge*, usitnjene

crveni luk

grah

senf
prehrambeni
delikatesni kvasac
(mozZe se nadiu
trgovinama zdravom
hranom)

kurkuma

dimljena paprika
papar

brasno

sol

krusne mrvice
ulje

3308

1 -2 Zlice (za jaci morski okus,
dodati vise algi)

1 luk

2208

1 zlicica

1zlica

s zliCice

Y zlicice

prema Zelji

5 Zlica

2 prstohvata

208

prema potrebi za przenje

e Oblikovati burgere, uvaljati ih u kruSne mrvice pa prziti na ulju dok ne dobiju boju.



SENDVIC
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Slanutak zgnjeciti vilicom ili
usitniti mikserom.

e Sve povrce usitniti.

PomijesSati sve sastojke i
mazati na kruh. Prema Zelji,
u sendvi¢ se mogu dodati
rajCice i drugo povrce.

slanutak

majoneza bez jaja
suhe mljevene
sjemenke celera
(opcionalno)

stabljika celera

luk, usitnjeni

ocat

kiseli krastavci

papar

senf

umak od soje

alge*, usitnjene (za jaci
morski okus dodati viSe

algi)

1 konzerva
60g
2 zlicice

1 stabljika

508

1zlica

5 krastavaca

prema zelji

1Zlica

1Zlicica

1 zli¢ica (za jaci morski okus,
dodati vise algi)
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Staviti u blender sve
sastojke osim vode.

Vodu dodavati polagano,
prema potrebi.

Gotov pesto dodavati u
tjestenine i salate, mazati
na kruh...

persin, narezani
bademi

cesSnjak

limun, svjeZe iscijeden
prehrambeni
delikatesni kvasac
(mozZe se nadiu
trgovinama zdravom
hranom)

sol

maslinovo ulje
alge*, usitnjene

voda (radi lakseg
miksanja)

2 Salice

25¢
3reznja
2 zlice
4 zlice

s zlicice

2 -3 zlice

1 -2 zlic¢ice (za jaci morski
okus, dodati viSe algi)
nekoliko Zlica
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Isprati rizu triput dok voda
ne postane bistra.

Kuhati na srednje jakoj vatri
poklopljeno petnaestak
minuta (prema potrebi,
dodatijosvode)ipovremeno
mijesati da ne zagori na dnu
lonca.

Dobro promijesati i ostaviti
poklopljeno dvadesetak
minuta.

o
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riza okruglog zrna
voda

ocat

ulje

Secer

sol

kukuruz, iz konzerve
tikvica

mrkva

paprika

gljive Sitake

alga nori

rajcice

250 g (1 salica)

330 ml (11 pol 3alica)
7o ml

% zlice

258

% zliCice

prema Zzelji

pola

pola

pola

nekoliko

nekoliko

3 — 4 rajCice srednje velicine

maslinovo ulje

2 Zlice

alge*, usitnjene

2 zlice
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kozu.
e Posluziti na rizi.

U meduvremenu, u posebnom lon¢i¢u zagrijati ocat, ulje, Secer i sol dovoljno da se Secer
rastopi te uliti dobivenu tekudinu u rizu i dobro promijesati.

Na ,,plahtu” alge nori, od ruba do ruba, rasporediti po Saku ohladene rize, ali na jednoj
duzoj strani ostaviti nekoliko centimetara praznog prostora kako bi se na tome mjestu alga

mogla zalijepiti pri rolanju.

Na tavi kratko termicki obraditi narezane gljive. Mrkvu, papriku i tikvicu narezati na Stapice
debljine 0,5 cm i kuhati u posoljenoj vodi dvije do tri minute. Ocijediti i ostaviti da se ohladi.

Postaviti povrée u sredinu i zarolati algu.

Najbolje je zamotati svaki susi u foliju i ostaviti u hladnjaku da se ohladi pa tek onda rezati
na kriske.

Posluziti s umakom od soje.

NozZem zarezati x na dnu rajcice kako O Narezatina osmineiodistiti od sjemenki.
bi se kasnije lakSe ogulila koza.

Preliti ociS¢ene i narezane rajcice
Staviti u kipucu vodu na nekoliko maslinovim uljem i algama te tako
minuta. ostaviti jedan do dva sata.

Izvaditi i staviti u hladnu vodu te oguliti e Pedi u pecnici oko 20 minuta na 80 °C.




MORS
U

LA KOMIZ

PomijeSati brasno sa suhim
kvascem. Dodati sol te
zatim vodu i maslinovo ulje.
Nekoliko minuta mijesiti
tijesto pa ga ostaviti na

Bl
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ostro brasno
suhi kvasac
voda

sol

maslinovo ulje
luk

cesnjak

alge*, usitnjene

sol

maslinovo ulje

suhe rajcice

papar

origano (ili drugi zacini)

8oog

1 vredica

500 ml vode (polako dodavati
koliko je potrebno)

1 zliCica

3 Zlice

2 srednje velika luka

5 reznjeva

1 Zli¢ica (za jaci morski okus,
dodati vise algi)

2 zlicice

2 zlice

3

prema Zelji

prema Zelji



Pomijesati brasno sa suhim e Kada se tijesto diglo, ponovno ga premijesiti i

kvascem. Dodati sol te podijeliti na dva nejednaka dijela. Vedi dio razvaljati
zatim vodu i maslinovo ulje. i staviti na papir za pecenje na dno plitke posude
Nekoliko minuta mijesiti za pecenje.

tijesto pa ga ostaviti na

toplome mjestu da se dize e Nadjev rasporediti po tijestu.

dok ne naraste barem

dvostruko. Ova kolicina e Drugi dio tijesta razvaljatii postaviti preko nadjeva.

tijesta namijenjena je za
posudu za pecenje koja je 9 Donji dio tijesta uvrnuti preko gornjeg i, ako je

maksimalne Sirine pecnice. potrebno, s malo vode zalijepiti gornje i donje
tijesto i utisnuti vilicom. Vilicom izbosti povrsinu
e Za nadjev pirjati luk, a zatim kako tijesto ne bi previse naraslo tijekom pecenja.
dodati usitnjeni ceSnjak,
narezane rajcice i alge. e Premazati maslinovim uljem.
e Dodati papar, origano ili @ Pedi u vrucoj pecnici oko 45 minuta.

druge zadine.

Q Zagrijati pecnicu na 190 °C.

>
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Alge su morske trave, odnosno
biljke. Njihovi okusi variraju od blazih
prema intenzivnijima. Nutritivno,
one sadrze puno vitamina, minerala,
prehrambenih vlakana, bjelancevina
itd. U prehrani se najviSe koriste alge:
wakame, kelp, arame, nori, kombu...

Vazno je imati na umu da razlicite
alge imaju razlicite nacine pripreme.
Neke se moraju namakati, a neke su
ve¢ spremne za jelo (primjerice, u
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obliku ljuskica, odnosno zacina, ili u obliku ,,plahti” —
nori).

Upute za upotrebu sirovih algi, primjerice kombu:
Alge treba dobro oprati teku¢om vodom i namociti 15
minuta u vrucoj vodi. Zatim ih treba ocijediti i dobro
isprati, a ostatak vode od namakanja baciti.

Najbolje je slijediti upute na pakiranju pojedinih algi.
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