Vecerniji list

Pripremite omiljena jela u ukusnoj
veganskoj verziji i neodoljive
slastice bez jaja
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USKRSNA VEGANSKA KUHARICA

. Pripremite

. moderna,
‘ukusnajelas

. tradicionalnim
. Stihom koja

- slave Zivot

odrijetlo rijeci Uskrs u

staroslavenskom je glagolu

koji je znacio ,rasti” i ,razvijati se”.

Postoje mnogi nacini kako prosla- :

viti Uskrs i obiljeziti tradiciju, ada :

se pritom razvijamo i rastemo. Biti :
suosjecajan prema svim bi¢ima s kojima dijeli-
mo planet danas je potpuno lako, a u kuharici :
koju su priredili Vecernji list i Prijatelji Zivotinja :
moZete pronaci brojne iskusane i jednostavne :
recepte za pripremu jela bezjaja, mesa i mlijeka,
za $to ne trebate biti posebno vjesti. Proslavite
Uskrs tako da i izborom jela pomognete Zivoti-
njama, okoliSu i svojem zdravlju. Uskrs moZete
proslaviti i ostalim suosjec¢ajnim gestama.

U crkvu na blagoslov moZete odnijeti namir- :
nice biljnog podrijetla. Ne Koristite kokoSja :
jaja za bojenje, nego plasti¢na ili drvena koja :
su izdrZljivija, ljepSa i trajna. Za uskrsni objed :
iskuSajte recepte iz kuharice koja je pred vama :
i pripremite moderna, ukusnajelas tradicional- :
nim Stihom koja uistinu slave Zivot.

Impresum: glavni urednik Vecernjeg lista Drazen Klaric, prilog
pripremila Snjezana Crnjevi¢, grafika Zrinka Butorac, fotografije
Shutterstock, Gettylmages, recepti i fotografije Prijatelji Zivotinja
(Adri Mrniaux, lvana Surjan Mitrovi¢, Anita Petrovi¢, Marija
Mladenovi¢), uprava Andrea Borosi¢, Renato lvanus




Suosjecanje
prema zivim
bi¢ima vidiseina
blagdanskom
stolu

USKRSNI POKLON
Ne kupuijte kunice,
patkice ili pilice

za poklon



USKRSNA VEGANSKA KUHARICA

0d sojinih ljuspica i zobenih pahuljica
pripremite ukusne veganske kobasice,
a tofu “obucen” u kukuruzne pahuljice
i sezam zapecite u pecnici

Uskrsne
kobasice

SASTOICL:

- 2 salice glutenskog
brasna

- 1salica zobenih pahuljica
- 18alica sojinih ljuspica

- 2 Salice tople vode

- Salice ulja

- 2 zlice soli

- 2 Zlice ¢eSnjaka u prahuiili
svjezeg usitnjenog

- 3 zlice slatke crvene
paprike ili dimljene slatke
paprike

- ostali zacini prema zelji

PRIPREMA:
PromijeSajte glutensko
brasno, zobene pahuljice

i sojine ljuspice. U 2 Salice
tople vode otopite zacine i
prelijte suhu smjesu zajedno
s uliem. Dobro promijesajte
u kompaktnu smjesu.
Oblikujte kobasice prema
zeljii ¢vrsto ih umotajte

u plasti¢nu prozirnu foliju

te zavezite krajeve folije.
Zakuhajte vodu sa solii

na laganoj vatri kuhajte
kobasice. Nakon sat
vremena ugasite vatrui
ostavite kobasice u vodi dok
se voda sasvim ne ohladi.

Super
hrskavi tofu

SASTOICI:
- 200 g tvrdog tofua
Za smjesu za pohanje tofua:

CUVANIE:
Kobasice
spremljene

u hladnjaku
mogu se
koristiti
desetak dana

- zlica senfa

- malo brasna (oko 16 g)

- malo vode

- zaCini: origano, papar, sol,
kurkuma, dimljena paprika,
ljuta mljevena paprika

- sok pola limuna

Za umakanje nakon smjese
za pohanje:

- 2 Sake usitnjenih
kukuruznih pahuljica

- malo krusnih mrvica

- sezam

PRIPREMA:

Pomijesajte u posudi
sastojke za smijesu za
pohanje tako davam

bude gusto kao smjesa za
palacinke ilimalo riede. Tofu
dobro iscijedite i osuSite u
krpite narezite na ploskice
Sirine jednog centimetra.
Tofu najprije umocite u
smijesu za pohanije, a zatim
u promijesanu smjesu
usitnjenih kukuruznih
pahuljica, krusnih mrvicai
sezama. Pecite u pecnicina
230°C. Za vrileme pecenja
okrenite nekoliko puta.
Posluzite toplo uz pe¢ene
krumpire i umak prema zelji.



GlobalDate
utvrdiojeda70
posto populacije
smanjuje ;
potrosnju mesa




USKRSNA VEGANSKA KUHARICA

Smjesa kuhanog slanutka i miso paste
za pripremu uskrsne Sunkice, a
izlomite li je u listi¢ce moZete ih pohati,
marinirati po Zelji ili pe¢i na rostilju

Slanutkova slanutka (mozete je
- . zamijeniti juhom od povr¢a
Sunkica iti vodom)

- 2zlice/30 ml biljnog ulja
SASTOICI: - 2 zlice/35 g bijele miso

- 2 Salice/300 g kuhanog paste

slanutka (mora biti hladan) - 1,5 Zli¢ica soli/10 g soli
-18alica/225 ml aquafabe, -1zlica/12 g luka u prahu
odnosno vode izkonzerve -2 Zlicice/6 g ceSnjakau

®

prahu

- 1zlic¢ica jabucnog octa
-1i3/4 salice/255¢g
glutenskog brasna

PRIPREMA:

Izmijerite sve sastojke osim
glutenskog brasna. MijeSajte
ihublenderu velikom



Na stolu nista ne
manjka, alinema
namirnica

Zivotinjskog
podrijetla

BILJNI PROTEINI 4
Slanutak je bogat proteinima,
koristi se u pripremi raznih
jela, aizvrstan je iza namaze

brzinom dok smijesane
bude potpuno glatka,

oko 2 minute. Izvazite
glutensko brasno i dodajte

u smjesu sa slanutkom Smijesu mozete mijesiti posluZite kao Sunkicu. Ako
u veliku zdjelu te dobro i rukom, 20-ak minuta. zelite od smjese napraviti
promijeSajte. Ostavite 15-ak U tom slucaju ne trebate zamjenu za svinjetinu,
minuta kako bi glutensko ju odvoijiti na dva dijela. ohladenu podijelite na
brasno moglo upiti vlazne Smijesu spoijite u veliku dva dijela. Zatim trgajte
sastojke. Tijesto podijelite kuglu, dvaput omotajte prstima na manje vlaknaste
nadva jednakadijela. S plastichom prozirnom komadice. Dodatno ohladite
nastavcima za mijeSanje folijom, dobro zavezite u hladnjaku i postupajte s
tijesta mijeSajte prvo jedan Cvorice nakrajevimai komadi¢ima kao s mesom
dio,azatimdrugidiodokse  kuhajte uvodisat vremena. (marinirajte pa przite,
tijesto ne zagrije, rastegne Izvadite iz folije, ohladite i pohaite, rostiljajte).

i postane glatko. To moze
potrajati do 8 minuta,
ovisno o jacini procesora.
Normalno je da se smijesa
na pocetku raspada — utom
slucaju samo nastavite s
mijeSanjem i smjesa e se
spoijiti u veliku loptu. Ako se
smjesa previse mrvi, dodajte
jos nekoliko Zlica tekucine

i smjesa e se spoijiti.

MISO PASTA
Fermentirana pasta
od soje bogata

je mineralimai
vitaminima




USKRSNA VEGANSKA KUHARICA

Uzivajte u kajgani bez jaja obogacenoj
przenim povrcéem, a od tofua, kuhanog
krumpira i mrkve moZete ispeci
vegansko ‘jaje na oko’

Kajgana
od tofua

-
SASTOICI: » -
- oko 200 g svjezeg tofua
- povrce prema zelji:

rajcica, paprika, mladiili
obican luk, Sampinjoni
crnasol

- malo kurkumeili curryja
- malo vode ili nezasladena
sojina mlijeka

- papar

- maslinovo ulje za przenje
- prema zelji prehrambeni
delikatesni kvasac

PRIPREMA:

Na malo maslinova ulja
poprzite sitno nasjeckano
povrce. Zato vrileme
izmrvite tofu. Ako je jako
suh, dodajte mu malo vode
ili sojina mlijeka. Dodajte
kurkumu, soli ostale
zatineiubaciteutavus
povr¢em. PrZite jo$ minutu,
dvije i posluzite. Crna sol
ovom jelu daje okus jaja, a
kurkuma boju. Ako dodate
prehrambeni kvasac, Cinit ¢ce
se daunutraimaisira.




Zbog povecane
ponude veganskih
zamjena smanjuje

se potraznja
zajajima

BILJNA MLUEKA .
Zamanije od deset y
godina mogla bi

nadmasiti proizvode od
kravljega mlijeka

Vegansko Smijesa po gustoci treba biti

.. kao za palacinke.

jaje na oko Za zumanjak: usitnite u
blenderu sve sastojke

SASTOJCI: osim crne soli u finu gustu

Za bjelanjak smiesu. Zagrijte blago

- 1kriska tofua rezana po nauljenu tavu na najjace

duzini (ne cijediti tofu) pa snizite temperaturu

- 12liCica agar-agara na srednie jaku. Stavite 2

- sol Zlice smjese za bjelanjak,

- 12licica tapioke oblikujte da izgleda poput

Za zumanjak bjelanjka i ¢ekaijte da se boja

- manji kuhani bijeli krumpir  promijeni u zagasitobijelu.
- polamanje kuhane mrkve 73 hrskaviii bielanjak

- malo nezasladenog pojacajte temperaturu,
bilinog mlijeka (daselakse  stavite zlicicom zumanjak
pokrene smjesa ublenderu) | sredinu i oblikujte ga u

- 1puna Zlica nutritivnog krug. Ako Zelite da zumanijak
kvasca bude meksi, poklopite tavu

- vrh Zlicice dimljene poklopcem da se ukuha (ne
paprike treba vise od 30 sekundi).

- malo kurkume Tijekom posluzivanja

- Zlicica otopljenog pospite crnom solju, prema

rafiniranog kokosova uljaili  elji dodajte jo$ solii papra.
margarina
- sol, papar, crna sol

.ot PRIPREMA:
Za bjelanjak: usitnite
ublenderu tofui
agar-agar, dodajte
solitapioku te sve
sjedinite u blenderu.

@ . ","t.-\--..




USKRSNA VEGANSKA KUHARICA

Tjesteninu sa Spinatom umocite u jogurt
od soje, tortilje premazite keCapom i
limunovim sokom pa ih napunite
smjesom od graha i kukuruza

Lagana
tjesteninas
bijelim umakom

SASTOICI:

- tjestenina po izboru

- jedan maniji rezanj
cesnjaka

- 0d 30 do 40 g Spinata
- ulje za przenje

- sol, papar

- 1jogurt od soje (400 —
500 ml)

- 20 g veganskog sira
(parmezan ili tvrdi sir)

PRIPREMA:

Na malo ulja preprzite
sitno nasjeckan cesnjak.
Dodaijte nasjeckani Spinat i
podlijevajte vodom dok se
Spinat malo ne opusti. Na
sve ubacite ve¢ skuhanu
tjesteninu, zacinite paprom
i soli te dodajte jogurt i
naribani sir. MijeSajte dok
tekucina neispariidok se

sve ne sjedini s tjesteninom.

Preko posluzenog jela
posipajte malo veganskog
parmezanaili naribanog
tvrdog veganskog sira.

- 100 g mladog krumpira
- manja paprika

- 60 g kukuruza

- ulje

- listovi zelene salate

- 25 g dimljenog tofua

- kecap

- majoneza bez jaja

- senf

- ljuti ajvar @
- bijeli grah

- sok od rajcice

- malo soka limunaiili

limete
- zacini: sol, papar, crvena

IMA 1 SIRA: Prije nego 5to
posluzite, po vrhu naribajte
veganski sir

Povrtne tortilje

SASTOICI:
- kupovne veganske tortilje
- 1luk



Pripremite
poznata jelau
zdravijoj,

veganskoj
varijanti

SJEMENKE KONOPLIJE
Imaju blagi orasasti okus,
obiluju zdravim masno¢ama
i proteinima

paprika (najbolje dimljena

dimljenog tofua na malo ulja. oSkropite sokom limuna
ljuta), slatka paprika, malo ImiEneg toru wia- P P! m

A Ogulite krumpire i pecite ililimete, dodajte zelenu

origana ih na 250 °C. Pirjajte luk i salatu i smjesu, prema
papriku pa dodajte malo zelji pospite sezamomii
PRIPREMA: soka od rajcice, kukuruz konopljinim sjemenkama pa
Prepecite kupovne tortilje i i grah te zacine. Jos malo dodaijte tofu i krumpire te
ubacite ih natrag u vrecicu promijeSajte i maknite s kecap i majonezu. Zamotaijte
da bi ostale mekanei vatre. Tortilju premazite i prerezite na pola.
@ savitljive. Preprzite kockice ljutim ajvaromi senfom, @

Prepecene tortilje stavite
u vrecicu da bi ostale
~ mekei savitljive




USKRSNA VEGANSKA KUHARICA

Zapecite krumpir i rizu u soku od rajcice,
au kalupu za muffine napravite zeljanice
koje se samo tako zovu, jer umjesto zelja
u njima se Kkriju Spinat i veganski jogurt

Slozenac od
krumpirairize

SASTOICI:

- 120 grize

-1luk

- 380 g krumpira

- 250 ml soka od rajcice

- ulje

- jedan ili dva reznja sitno
nasjeckanog €esnjaka

- zaCini: sol, papar,
kurkuma, dimljena paprika,
ljuta crvena paprika, slatka
crvena paprika, origano

PRIPREMA:

Ulijte u posudu sok od
rajCiceiisto toliko vode. U
to ubacite pola zlicice papra,
soli, malo kurkume, pola
zli¢ice dimljene paprike,
malo ljute paprike, malo
obi¢ne crvene paprikei
Zli¢icu origana. Nasjeckajte
luk i kratko ga preprZite.
Ogulite i narezite krumpir
na tanke ploske Sirine

oko 2 mm. Namazite dno
keramicke posude uljem,
poslozite prvired ploski
krumpira pa dodajte

preprzeniluki zalijte
pripremlijenom smjesom od
soka rajcice. Na to dodajte
rizu, ponavljajte red po red
dok sve ne potrosite. Stavite
poklopljeni slozenacu
prethodno zagrijanu pec¢nicu
na najdonii dio. Pecite oko 45
minuta na 250 °C, otklopite,
vilicom probaijte je li krumpir
omek3aoitreballi doliti
tekucine. Ponovno poklopite
i pecite joS dodatnih pola
sata. Nakon toga otklopite i
pustite da se sve zapece.

®

Muffini zeljanice

SASTOICI:

- dva veganska jogurta od
500 ml

- dvije Sake izmrvljenog
svjezeg tofua

- zlicicai pol soli

- zlic¢ica papra

- dva veca reznja sitno
nasjeckanog cesnjaka

- na vrh zlicice kurkume
-2 dlulja

- dvije Sake skuhanogi
ocijedenog narezanog



Zacini daju dodatni
okus jelima, auz
ugodnu aromu

kurkuma dajei
zlatnozutu boju

BEZ L-CISTEINA
Za muffine uzmite
kore bez |-cisteina
te ih koristite i za
druge savijace

DOK NE PORUMENE:

Pripremljene muffine pecite ...
upecnicina 200 Celzilevih
stupnjeva dok ne porumene 1

Spinata

- oko 2 dl mineralne
- oko 1i pol dl sojina
mlijeka, 2, 3 zlicice limunova
soka

- paketipol kora za pite i
savijace od 500 g

PRIPREMA:

Sve sastojke dobro
promijeSajte. Narezite 5
papir za pecenje
na priblizno jednake
kvadratice, a zatim tako
narezite i Cetiri kore

za savijace. U kalup za
muffine stavite sloj papira
za pecenije pa preko toga
jedan narezani kvadratic¢
kore. Polajednoglista
kore umociteu
smijesu i staviteu
korpicu, a potom 4%
vrhove koji
strée zalijepite
i preklopite.
Nastavite dok T
ne nestane '
smjeseili kora.
0Od ove smjese
ispadne 28 muffina.
Pecite na200 °C dok ne
porumene.
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Zobene i sojine pahuljice obogatite
zdravim sjemenkama, dodajte Spinat i
bob, pecite popecke uvaljane u krusne
mrvice i posluzite uz mijeSanu salatu

Salataod grahai
krumpira

SASTOICI:

- 4 veca krumpira

- 1manja konzerva graha
-1luk

- sok limunaiili ocat

- sol, papar

- ulje

PRIPREMA:

Krumpir skuhajte u ljusci,
ogulite ga, narezite i stavite
u tavu na mrvice koje su
otpale od pecenja popecaka.
Dodaijte grah, prepecite,
posolite, ohladite i zacinite
limunom, paprom i uljem.

Popecci od boba
i Spinata

SASTOICI:

- dvije zlice zobenih
pahuljica

- dvije zlice sojinih ljuskica
- dvije, tri Sake skuhanog i
ociSc¢enog boba

- jedna Saka skuhanog i




U Europi se bob
za variva koristio
prije nego sto je k

nama iz Amerike
stigao grah

BOGATSTVO SJEMENKI Popecke obogacuiju A
i lanene sjemenke s puno hranijivih tvariii
velikom nutritivnom vrijednoSc¢u

ocijedenog Spinata

- jedna zlic¢ica senfa

- dva prstohvata Vegete
Natur

- jedan veci rezanj sitno
nasjeckanogili protisnutog
cesnjaka

- pola zlicice soli

- pola zli¢ice papra

- Saka suncokretovih
sjemenki (stoje u vodi dok
se sve ostalo priprema

- pola zli¢ice kurkume

- zZlica lanenih sjemenki ili
sjemenki chije

- dvije zlicice konopljinih
sjemenki

- jedna zlica brasna

- krusne mrvice

- ulje za przenje

" PRIPREMA:

Sve sastojke osim boba,
Spinata i krusnih mrvica
pomijeSajte s oko1dl

ZDJELA ZDRAVLIA:
Uz popecke u kojima
je mjesavina sjemenki
dobro pase salata
zakiseljena limunom

®

vode, treba je polako
dodavati. Ostavite minutu.
Ako je smjesa pretvrda,
dodajte jos vode. Ostavite
da stoji nekoliko minuta.
Zato vrileme vilicom

dobro zgnjecitibob u pire

pa ga dodajte zajedno

sa Spinatom u smijesu.
Oblikujte popecke, uvaljajte
ih ukrusne mrvice i pecite na
zagrijanom ulju. Smjesaje za
pet popecaka veli¢ine dlana.
Posluzite uz salatu od graha
i krumpira.
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UKkusno varivo bit Ce jos bolje s tostiranim
kruhom, a veganska pizza svaki put
moZze imati drukciji okus, poigrajte se s
kombinacijom povrc¢a Koje volite

Varivo od kelja,
leceiprosa

SASTOICI:

-glavica luka

- manje od pola kelja
- 3 krumpira

- Saka, dvije mahuna
- Saka crvene lece

- Saka prosa

- zacini: sol, papar,
kurkuma, dimljena paprika,
ljuta paprika, slatka
paprika

- mljevenilan

- tostirani sezam

PRIPREMA:
Dobroispirjajte luk i €eSnjak
na malo uljailivode. Dodajte
keljizrezan na trakice,
krumpir, mahune, crvenu
lecuiproso. Zalijte s malo
vode i malo pasirane rajcice
pa kuhajte uz povremeno
mijeSanje. Podlijevajte
vodom kada se zgusne.
Dodaijte zacine prema zelji,
amogu se dodatii mljeveni
lanitostirani sezam.

Varivo se moze posluziti

uz tostirani francuskikruh
natrljan svjezim ¢eSnjakom.

Proljetna pizza

SASTOICI:

Za tijesto:

- vrecica suhog kvasca
- zlicica Secera

- topla voda

- 350 g brasna (najbolje
pola ostro, pola glatko)
- zlicica soli

- tri Zlice ulja

Zanadijev:

- sok od rajcice

- pola Zlicice ljutog umaka
- kecap

MOZE BITII
LJUTO

Uz dodatak
lijute paprike
vase varivo
moze imati
okus kakav
zelite

- umak za rostilj

- origano

- Vegeta Natur

- veganski sir

- povrceiveganske
Zamjene za meso prema
zelji

PRIPREMA:

Kvasac pomijesajte sa
Seceromidodaijte oko 3
zlice tople vode. Ostavite
nekoliko minuta. Posebno
pomijesajte brasno, sol

i ulje. U brasno sipajte
smjesu kvasca i dodajte
mijesajuci 2 dl tople vode.
Sve mijesite rukom. Malo
zagladite tijesto nauljenom




Sezonsko i
zamrznuto povrée
koje koriste
vegani jeftinije je
od mesa

rukom, prekrijte
mokrom krpomi
ostavite sat vremena
na toplome. Kada se
tijesto udvostrudi,
premiestite na posudu
za pecenije i oblikuite.
Na tijesto stavite sok
od rajcice, ljuti umak,

narezane rajcice, polovice

minikukuruza, dimljene

veganske kobasice,

blansirani nasjeckani

Spinat pomijeSan sa sitno
nasjeckanim ¢eSnjakom

i uliem sa zacinima,
narezane paprika, mladi
luk i poriluk, ljute feferone).

malo ke¢apa, umak za Sve priloge malo utisnite u
rostilj, origano i Vegetu. DIMLJENE KOBASICE tijesto te po vrhu naribajte
Razmazite sve zlicom. Na Ako na pizzi Zelite nesto sir i posipajte origanom.

to naribjate veganski sir viSe od povréa, mozete Pecite 20—30 minuta u

pa slazite povrceipriloge je obogatiti dimljenim prethodno zagrijanoj pechnici
prema Zelji (npr. tanko veganskim kobasicama na180°C.

— | ® =



USKRSNA VEGANSKA KUHARICA

0d ostatka pire-krumpira pripremite
pogacice kojima mozete dodati
veganski sir, a ako ste viSe za slatku
varijantu, dodajte im Secer i cimet

Juha od Spinata

SASTOICI:

- dva krumpira

-180 - 200 g svjezega
Spinata

- zlica na suho przenog
sezama

- Vegeta Natur Mediteran
- papar

- kurkuma

- zlica prosa

- ulje za przenje

- przene kockice kruha

PRIPREMA:

Krumpire srednje veli¢ine
nareZite na sitne kockice
i preprzite na malo ulja.
Ubacite sjeckani ceSnjaki

przite jos malo s krumpirom.

Dodajte vodu, koli¢inu

KOCKICE
KRUHA
Uz ovako
pripremljenu |
juhu posluzite
kruh koji ste
narezalina
kockice i kratko
preprzili

odredite sami (za guscu

ili rjedu juhu), Zli¢icu
Vegete, papar, navrh
zli¢ice kurkume, malo soli

i Zlicu prosa te kuhajte sve
nekoliko minuta. Ubacite
svjeze oprani Spinatiprzeni
sezam te sve zagrijte jo3
nekoliko minuta. Kada su
krumpir i proso raskuhani,
maknite s vatre i izmiksajte
Stapnim mikserom na jako
sitno. Posluzite uz przene
kockice kruha.

Krumpir-flute

SASTOIJCI:

Za pire-krumpir:

- nekoliko vecih krumpira
- 1dl biljnog mlijekaili vode
- sol i zacini prema zelji

- veganski margariniili ulje
Za krumpir-flute:

- brasno

- sol, papar

- lanene sjemenke ili chia
- sezam

- ljute papricice

- malo naribanog
veganskog sira

EU L N
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PRIPREMA:

Za pire: skuhajte krumpir
dok se ne pocne raspadati.
Iscijedite vodu i dodajte
bilino mlijeko, zacinei
margarin/ulje te dobro
izgnjecite. MoZete iskoristiti
pire-krumpir od dana ranije.
Za krumpir-flute: ostatak
hladnog pire-krumpira
pomijesajte s braSnom.
Brasno dodajete dok se

ne napravi fino tijesto, ni
pretvrdo, ali ni premekano
(malo mekse od onoga za
njoke). Dodaijte sol (bez
obziranato to je pire

vec posoljen), papar, ljute
papricice, siemenke, sezam

i veganski sir. Oblikujte u
male popeckeiprzite ih na |
ulju s obje strane dok ne %
porumene.




Chia sjemenke
pune su vlakanai
antioksidansa, a
mogu se dodatiiu
slanoiu slatko

MOGU I NA SLATKO
Izostavite veganski sir i
umijesto zacina za slanajela
dodaijte Secer i cimet




USKRSNA VEGANSKA KUHARICA

U popeccima za burger Kriju se leca, riza,
proso, kvinoja i amarant, a u pecivo uz
popecke dodajte veganske umake po zelji
i sezonsko povrce narezano na Kolutice

Vegeburger

SASTOICI:

- Sakalece

- Saka bijelerize

- Saka prosa

- Saka kvinoje

- Saka amaranta

- Saka sojinih ljuspica

- 2 zZlice lanenih sjemenki ili
sjemenki chije

- senf

- kecap ili umak za rostilj
- zacini: dimljena paprika,
mljevena crvena paprika,
sol, papar, kurkuma,
cesnjak u prahu

- brasno

- krusne mrvice

- ulje za przenje

- sezonsko povrce
(rotkvice, mladi luk, rajcica,
zelena salata)

- veganski tartar,
majoneza, ajvar

PRIPREMA:

Skuhaijte lecu, rizu, proso,
kvinojuiamarant. U
posebnoj posudi natopite
sojine ljuspice i lanene
siemenke ili siemenke
chije. Nakon 15-ak minuta u

PLAVO, BLELOI
ZELENO

Triboje ¢ine slovo V,
najveca desetmetarska
zastavarazvijenaje
upravo u Hrvatskoj, na
Marsu za Zivotinje







Veganska zastava
medunarodnije
simbol rastuceg

veganskog
pokreta

BRASNO | MRVICE

Prije pecenja pripremljene
popecke s jedne i druge
strane uvaljajte u brasno

i krusne mrvice, bit ¢e

hruskaviji
smijesu ljuspica i siemenki Oblikujte popecke veli¢ine na poklopljenoj tavi, stavite
dodaijte senf, kecapili dlanaiuvaljajte ih s jedne u njega burger i sezonsko
umak za rostilji zacine. Sve i sdruge strane ubrasnoi povrce te dodajte umake
pomijeSajte s kuhanom krusne mrvice. Przite u tavi poput veganskog tartaraili
lecom, rizom, prosom, na malo ulja ili na rostilju. majoneze, kec¢apa, senfai
kvinojomiamarantom. Preprzite pecivo za burger ajvara.
: )\ IDEALAN PRILOG:

Kakav je to burger bez krumpirica,
ispecite ihi ocijedite visak ulja




USKRSNA VEGANSKA KUHARICA

Tijesto koje ste premazali smjesom
margarina i mljevenog przenog sezama
preklopite tri puta, uvijek na istu stranu,
kako biste dobili tanke listice




Uskrs je prilika za
promjene, odlucite
li se za nijih,
prijavite se na

vege izazov

Malene su sjemenke jedan od
najstarijih poznatih zacina, a
bogate su uljimai proteinima

Pogacice sa
‘Cvarcima’

SASTOICI:

Za tijesto:

-2 kgbrasna

-3 dlvode

- 1zlicica soli

- 1Zzlicica Secera
- 1kocka kvasca
Za'cvarke":

- 10 dag sezama

- 25 dag margarina
- 1zlicica soli

Za premaz:

- malo sojina mlijeka
- kimili sezam

PRIPREMA:

Tijesto: u mlakoj vodi
otopite kvasac, soliSecer pa
dodaijte bradno i zamijesiti
glatko tijesto. Kada se tijesto
udvostruci, premijesite

ga. Nakon 5to se ponovno
udvostruci, razvaljajte na
debljinu pola centimetrai
premazite '¢varcima’.
Za'Cvarke': sezam przite

na suho na tavina laganoj
vatri do zlacane boje.
Ohladite i sameljite u

blenderu sa zlicicom soli.
Sezam pomijeSajte s
margarinom i pjenasto
razradite mikserom.
Smjesom namazite tijesto

i preklopite ga na trecinu.
Razvaljajte ga opet pa opet
preklopite i tako ukupno tri
puta kako biste dobili tanke
listice i kako biizgledalo
lisnato. Preklapajte svaki
put naistu stranu. Kalupom
ili CaSom rezite pogacice
od tijesta. Premazite ih
sojinim mlijekom, pospite
sezamomiilikimom i pecite
20-ak minutana 280
Celzijevih stupnjeva.

Umak od hrena

SASTOICI:

- pola korijena hrena

- sojino vrhnje od 250 ml
- sok pola limuna

- zac€ini: mazuran, vlasac,
sol, papar

PRIPREMA:

Hren naribajte pa
pomijeSajte s ostalim
sastojcima. Ostavite da
stoji nekoliko sati. Moze

se posluZiti s veganskim
jajetom 'na oko', peCenkom
od sejtana, odrescima od
sejtana.

UZ SUNKICU:
Hren uumaku

od sojina

* . vrhnja mozete
. posluzitiiuz

~ slanutkovu
Sunkicu



USKRSNA VEGANSKA KUHARICA

Napravite Ledeni vjetar na
veganski nacin, bezjaja, obogatite
ga kombinacijom viSe vrsta vocaili
odaberite jedno koje najvise volite

Veganski
Ledeni vjetar

SASTOICI:

Za biskvit:

- 1salica neposoljene vode
od slanutka (aquafaba)

- 18alica Secera
-1zlicaocta
-1,5salicabrasna

-, zlicice praska za pecivo
- malo sode bikarbone

-5 zlicaulja

Za prvu kremu:

- 2 vrecice pudinga od
vanilije

- pola litre veganskog
slaga

- 3 dl sojina mlijeka

Za drugu kremu:

- pola litre veganskog
slaga

Voée po izboru (kivi,
banane, breskve, jagode ili
samo jedna vrsta voca, npr.
jagode)

PRIPREMA:

Za biskvit: umutite
mikserom aquafabui
Secer u Cvrstu pjenu.
Dodajte mjeSavinu od

brasna, praska za pecivo

i sode bikarbone. Lagano
umijesajte, bez miksera, 5
zlica ulja. Na samom kraju
lagano umijesajteii zlicu
octa. Sipajte u maniji lim

za pecenje i pecite oko 30
minuta na 180 °C. Kada se
malo ohladi, prereZite biskvit
uzduz noZzem na 3 jednaka
dijela.

Za prvu kremu: puding

od vanilije pomijesajte sa
Slagom i sojinim mlijekom.
Dobro umutite mikserom.
Za drugu kremu: umutite
veganski Slag. Slazite
redom biskvit, prvu kremu,
sitno sjeckano voce pa
drugu kremu. Sve ponovite
dok ne nestane smijese.

MOZE 1 BEZ VOCA

Ledeni vietar moze bitiibez
voca tako da se u pola zute
kreme stave mljeveni przeni
lieSnjaci




I Ledeni vjetar
dokaz je da se bas
svakirecepti

svako jelo moze
‘veganizirati’

SITNO GA NAREZITE
Voce koje ste odabrali
prije stavljanja na kremu 4
dobro operite i sitno

nasjeckajte

U originalnireceptide
18 jaja, mlijeko i vrhnije,
uveganskom je sve

- iienjeno




USKRSNA VEGANSKA KUHARICA

Nema Uskrsa bez pince, domaceg slatkog
uskrsnog kruha koji svojim mirisom
ispunjava dom, a veganska je obojena
Kurkumom umjesto Zumanjcima

Pinca

SASTOICI:

- 500 g brasna

- 1vrecica suhog kvasca
- Y. 2licice kurkume

- prstohvat soli

- 100 g margarina

- korica 1limuna

- korica 1narance

- 5-6 zlica Secera

- 2 dl sojina mlijeka (moze i
bademovo ili zobeno)

- 2 Sake grozdica
-1zli¢icaruma

- biljno mlijeko i 1zlica
Secera za premazivanje

PRIPREMA:

Rastopite margarin.
Grozdice potopite u vodi

s rumom. U drugoj zdijeli
rastopite Secer u sojinom
mlijeku. Dodajte sitno
naribane korice limunai
narance. U brasno dodajte
kvasac, soli kurkumu.
Malo promijesajte da

se kvasac ravnomjerno
rasporedi kroz brasno.
Zatim dodajte mlijeko i
kratko zamijesite. Dodajte
i rastoplieni margarini
nastavite mijesiti. Tijesto
ostavite na toplom sat

vremena. Ocijediti grozdice
i dodajte u tijesto, mijesite
da se grozdice ravnomijerno
rasporede. Podijelite tijesto
na dva dijela, oblikujte dvije
kugle, pokrijte krpom i
ostavite da se dize jos 20
minuta. Zarezite nozem
triili Cetiri reza na svakoj
pinci. Premazite ih biljnim
mlijekom u kojemu ste
rastopili zlicu Secera. Pecite
30-40 minutana 180 °C.
Kadaihizvadite iz pecnice,
jos dok su vruce, premazite
ih ponovno kombinacijom
mlijeka i Secera, za sjaj.




| tradicionalni
kolaci mogu se
pripremiti bez

Zivotinjskih
sastojaka

SUMSKE JAGODE

Zbog svojeg

posebnog okusai

izgleda jos su bolje za

ukrasavanie torte
Slatka mala malo guéca od tijesta za provjerite atkalicomie |
izvrnuta torta palacinke. Podijelite je na peceno. Pricekajte da se
SASTOICI: dvaili tri dijela (ovisno o biskvit potpuno ohladii
-125 g Zecera veli¢ini kalupa) i pecite na njega stavite narezane
-1vanilin Zecer svaki pojedinacno, kako jagode koje su bar pola sata
-1dlulja sredisniji dio ne bi ostao odstojale poSecerene, a
- pola soka limete ili limuna sirov. Svaki dio kad stavite mozete ih drzatiiu likeru
(moze i naribane korice) u kalup malo poravnaijte odjagoda). Preko toga
-1,5 dU sojina ili drugog po sredini mokrim prstima stavite veganski Slagi @
bilinog mlijeka da se ne napuse u sredini ukrasite jagodama.
-170 g brasna (akoje prilikom pecenja. Pecite Smijesu za biskvit mozete
smiesa prerijetka dodaite i 20 do 30 minuta na oko udvostruciti ako Zelite veci
vise) 180 °C, nakon 20 minuta kolac.
- pola vrecice praska za
pecivo
- prstohvat soli
- oko 300 g jagoda
- veganski slage
PRIPREMA:

Za biskvit: izmiksajte
Secer ivanilin Secer, sok

i koricu limunaiililimete

i ulje. Dodajte mlijekoi
jos malo umutite. Nakon
toga pomijeSajte brasno
s praskom za pecivo i
prstohvatom soli te sve
pomijesajte s prvom
izmiksanom smjesom.
Dobro izradite da ne bude
grudica. Smijesa treba biti




USKRSNA VEGANSKA KUHARICA

Kinderjaje s igraCkama iznenadenja
moZzete i sami napraviti, a uz razne
slastice na vasem blagdanskom stolu

Kinderjaje

SASTOICI:

- 200 g tamne cokolade
(bez mlijeka)

- 100 g kakao maslaca

- 50 g maslaca od indijskih
orascica

- 40 g Secera u prahue
PRIPREMA:

Cokoladu narezite na
kockice. Rastopite 140 g

NE ZABORAVITE
Prije nego ga zatvorite, u jaje
dodaijteigracku

tamne ¢okolade na pari.
Kada se ¢okolada rastopi,
maknite s vatre i dodajte
ostatak (60 g) ¢okolade.
MijeSajte dok se ¢okolada
ne rastopi. Cokoladu ulijte
ukalupe za jajai okrenite
ih tako da viSak ¢okolade

iscuri, najbolje u zdjelu s
cokoladom da je mozemo
ponovo koristiti. Nakon
toga kalupe stavite na
pladanj oblozen papirom za
pecenje, tako darub jajeta
bude prema dolje, ostavite
ufrizideru10 minuta da se
Cokolada stvrdne. Bijelu
Cokoladu napravite tako
da na pari otopite kakao
maslac. Dodajte Secer i

maslac od indijskih orascica.

MijeSajte dok se ne rastopii
pustite ju da se malo ohladi.
Ulijte bijelu cokoladu u
polovice jaja napravljenih
od tamne Cokolade. Izlijte
visak bijele ¢okolade da
ostane samo tanki sloj
bijele ¢okolade. Okrenite
polovice jaja na pladanj

s papirom za pecenjei
pustite da se potpuno
stvrdne. Kada su polovice
jaja Cvrste, zagrijte tanjur u
pecnici. Jaje zatvorite tako
da na nekoliko sekundi
prislonite rub polovice jaja
na zagrijani tanjur. Tako ¢e
se rub poravnati, a cokolada
dovoljno otopiti da se jaje
zalijepi.

N,



Gnijezda ukrasite
jajima od badema
u obojenim
Secernim
kosuljicama

Gnijezda od
aquafabe

SASTOICI:

-120 ml aquafabe
(neposoljena voda u kojoj
se kuhao slanutak)

- zli¢ice limunova soka
(ili jabuénog octa)

- 250 g Secera

- 1zlica kukuruznog Skroba
- blansirani bademi

- fondant bez Zelatine

- kokosovo brasno

- prehrambene boje

PRIPREMA: Neposoljenu
vodu od skuhanog slanutka
ohladite u hladnjaku preko
nodi. Secer pomijesaijte

sa Skrobom. U aquafabu
dodajte limunov sok i
miksajte. Kada se dobije
lagana pjena, dodajte
Secer jednu po jednu zlicuu
miksajte na najjacoj brzini.
Nastavite miksati dok se
Secer nerastopi, 10 do 15
minuta. Gotovu smjesu
stavite u slasticarsku
vrecicu s nastavkomdo 1
cm Sirine. Na lim za pecenije

stavite papir za pecenje. 0d
smijese oblikujte gnijezda,
aizmedu njih ostavite 5 cm
razmaka jer ¢e u pecnici
narasti. Stavite u pecnicu
zagrijanuna100°Ci susite 2
sata. Nakon dva sata ugasite
pecnicu i ostavite gnijezda

u pecnicijos pola sata. Za
jaja koristite blanSirane
bademe koje treba omotati
veganskim fondantom

i oblikovatijaja. Travu
napravite tako da kokosovo
brasno obojate zelenom
prehrambenom bojom.



USKRSNA VEGANSKA KUHARICA

Kremu od vanilije pripremite od sojina
mlijeka s okusom vanilije, pojacCajte ga
dodajuci ekstrakt, a sveCanu tortu
ukrasite mljevenim i cijelim ljeSnjacima

Torta Od - jedna zlicica ekstrakta Za ukrasavanje:

. v . vanilije - cijeli ljeSnjaci
llesnlaka - jedna Zlicica ekstrakta - przeni ljeSnjaci

ljeSnjaka - naribana ¢okolada za

SASTOICI: - 200 g Secera kuhanje
Za biskvit: - 200 g veganskog
- 2 pune Sake preprzenih i margarina za kolace
samljevenih ljeSnjaka

- 250 g Secera

-2dlulja

- vrecica, dvije vanilin
Secera

- 3 dl sojina mlijeka

- 340 g brasna (najbolje
pola ostro, pola glatko)

- 1vrecica praska za pecivo
Za kremu od vanilije:

- 6 vrhom punih zZlica
brasna

-700 ml sojina mlijeka
od vanilije



U Hrvatskoj
c¢eseza
vrijeme blagdana

prodati oko 30
milijuna jaja

{ * " g vy LIESNJAK
i - Mljeveni lieSnjaci mogu zamijeniti
' . brasno, ajedu se sirovi, peceni,
—— posoljeniilisa Se¢erom

PRIPREMA: usmijesu ulja, Secerai i brasnom posuti kalup
Zabiskvit: Secer pomijeSajte mlijeka. Dodajte samljevene  poravnaite je mokrim
s uljem pa dodaijte sojino lieSnjake. Podijelite smijesu prstima, a na pola pecenja
mlijeko i vanilin Secer. Sve na dva jednaka dijela. Kako probusite vilicom koricu
izmiksajte. U posebnu zdjelu  biste dobili ravan biskvit koja se stvorila da se tijesto
stavite brasnoiprasak za za tortu, nakon Sto ulijete ispuSe pa nastaviti peci.
pecivo. To sve umijeSajte polovicu smjese u nauljeni Pecite na180 stupnjeva 20

do 30 minuta.
Za kremu od vanilije: mlijeko
ZA RAVAN BISKVIT: podijelite na dva dijela, jedan
Kako bi torta bila 0d 500 mlidrugiod 200 ml.
ravna, poravnajte U 200 mlmlijeka umutite
povrsinu kad stavljate brasno, a ostatak od pola
u pecnicu litre kuhajte zajedno sa
Secerom uz mijeSanje. Kada
zakipi, dodajte uz stalno
mijeSanje 200 mlmlijeka
s umucenim brasnom.
MijeSajte na laganoj vatri
dok se ne zgusne. Kada se
zgusne ostavite sa strane
dok se ne ohladi. U ohladeno
‘ dodajte jako sitno nasjeckan
margarin, jos malo ekstrakta
vanilije i ekstrakta lieSnjaka
(od svega po Zlicicu, dvije).
Dobro izmiksajte dane
ostanu grudice. Na tanjur
stavite biskvit pa kremu
| paponovite. Ukrasitr

< /| przenim ljeSnjacima, cijelim
o /' lieSnjacimainaribanom
. / ¢okoladom.
-
b ~74
~ _/f'
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