


Pravilna veganska prehrana do sada nikome nije nastetila, al’ je zato mnogima pomogla. S druge
strane, zbog prehrane koja ukljuCuje zivotinjske namirnice godisnje se ubije preko 60 milijardi zivotinja,
a povezana je i s gladi u svijetu. Uzgoj stoke proizvede viSe stakleniCkih plinova od cjelokupnog
svjetskog prometa, a svake godine milijuni ljudi stradavaju zbog trovanja mesom, mlijekom, jajima i
ostalim namirnicama zivotinjskoga podrijetla. VodecCi uzroci smrti u svijetu—bolesti srca i krvnih zila,
karcinomi, dijabetes i visoki krvni tlak—opet su neosporivo povezani s konzumacijom zivotinjskih
proizvoda.

lako nam Ujedinjeni narodi savjetuju da jedemo manje mesa kako bi stali na rep klimatskim
promjenama koje izmiCu kontroli, a Svjetska zdravstvena organizacije svrstava mesne preradevine u
istu kategoriju s kancerogenim tvarima kao Sto su plutonij, duhan i alkohol, najveci utjecaj na osobne
izbore i pad konzumacije mesa i jaja u Hrvatskoj u posljednje vrijeme ima upravo afera ,Salmonela”.

Zbog straha od salmonele prodaja mesa u Hrvatskim trgovinama pala je za 30 posto, a kako se stanje
iz dana u dan sve viSe uzburkava, predvida se i daljnji pad. Ako si medu oni koji zbog alarmantne
situacije u supermarketima sa strahom prilaze hladnjacima i policama s upakiranim leSevima, imamo

super vijest: maknes s tanjura sastojke koji dolaze od zivotinja i problem rijesen!

Ako voli§ dobro jesti, na sljedec¢im te stranicama Ceka hrpa finih recepata bez groznice, teskih trbusnih
bolova, mucnine i svega ostalog Sto uz trovanje salmonelom dobije$ gratis. Uz obilje voc¢a i povrca,
gljiva, zitarica, mahunarki, orasastih plodova i sjemenki, u ovoj kuharici te Ceka i dobra vibra slanih i
slatkih okusa.

Samo pazi kad kupuje$ povrce: salmonela je zilav protivnik i rado se sakriva u stajskom gnojivu, pa
imaj na umu da se bakcili mogu nalaziti i na svemu $to je s njime doslo u dodir. Recepti u ovoj kuharici
podrazumijevaju da su namirnice uzgojene bez upotrebe stajskog gnoja, koji moze biti izvor salmonele
I drugih zaraza. Za gnojidbu kao dio miroljubive zemljoradnje prirodni humus je puno bolji izbor.

Zelim ti dobar tek, a nista nije finije od spoznaje da zbog nageg obroka nitko nije patio :)

RIZIK 0P KONTAMINACIJE
SALMONELOM I2VZ2ETND JE

V/I50K JER SE ONA LAKO
PRENOSI.




POTDRAV SUNCY
NAZLLCU, A UGRTTAVAN]E
ADLSU PROTEINT!

PRILOZT
MAZL ME N] INO
POJEST CU SVE KOLACICE




POZPRAY SUNCV

PALACINKE

SASTOJCI

300 g tamnog ili integralnog brasna
Y2 ZliCice praska za pecivo

vanilin Secer ili ekstrakt vanilije (po zelji)
sojino mlijeko (ili neko drugo biljno mlijeko)

o O O O

PRIPREMA

1
2
3
4

U zdjeli pomijeSajte brasno i prasak za pecivo.
Dodaijte vanilin Secer i mlijeko.

Gusto tijesto za palacCinke ispecite na tavi.

PalacCinke nadjenite najdrazim dzemom ili Cokoladom.

~—_— — ~— ~—




KRAV 18 A NIMASMISLADAPIIES MOJE
MLIJEKD. IMAS SOJINO, RLZINO, Z0BENO,
BADEMOVO, KOKOSOVO T BRDO DRUGTH MLIJEKA.

RTZA NA MLIJEK

SASTOJCI

11 biljnog mlijeka

300 g rize okruglog zrna (po mogucnosti integralne ili smede)
prstohvat soli

1 lovorov list

100 g Secera

2 vrecice vanilin Secera ili ekstrakt vanilije

O O O O O O

PRIPREMA

1) Zakuhajte mlijeko.

2) Kad mlijeko pocne kljucati, dodajte sol, lovorov list i lagano umijeSajte rizu. Ostavite da lagano
kuha, povremeno mijesSajuci kuhaCom da ne zagori.

3) Na kraju dodajte Secer i vanilin Secer ili ekstrakt vanilije te izvadite lovorov list.



PUDING OD HELJDE S VOCEM

SASTOJCI

50 g sirove heljde

200 ml vode

1 Zlica jabucnog octa

1 zrela banana

100 ml bademovog mlijeka (rizinog, zobenog, kokosovog)
2 Zlice mljevenih badema

2 datulje

cimet

mrva soli

80 g smrznutog bobicastog voca

0O 0 0 00 O o O O O

PRIPREMA

1) Heljdu namocite preko noc¢i u vodi s octom. Ujutro je dobro isperite i ocijedite.

2) U blender dodajte bananu narezanu na koluti¢e, heljdu, datulje, cimet, mrvu soli, mljevene
bademe i smrznuto voce pa sve izmiksajte do kremaste strukture. Ako zelite rjedu kremu,
dodajte jos tekucine.

3) Ukrasite bobicama voca i posluzite.




NA ZEILY. Z4 VERIJAV ANJE

JUKA OD POVRCA

SASTOJCI

o 1 manja cvjetaCa

Y2 kg krumpira

1 manja brokula

2 mrkve

1 7% | vode

1 konzerva graska (ili kuhani
grasak)

1 dl sojinog ili zobenog vrhnja za
kuhanje

2 Zlice brasna

1 zZlica mjeSavine zacina

Y2 ZliCice persina

1 ZliCica vlasca

2 ZliCice mljevenog muskatnog
orasCica

o 2 Zlice soli

o 1 vezica mladog luka

o O O O O O

O O O O O

PRIPREMA

1) Nasjeckajte povrce na male
komadice da se brze skuha.

2) Nasjeckajte mrkvu na manje
komade.

3) Sve stavite u vodu da prokuha.

4) Procijedite graska iz konzerve |
dodajte ga u juhu.

5) Dodajte sve sastojke u juhu i
ostavite da kuha
jo$ minutu.

6) Mladi luk sitno nasjeckajte i
dodajte na kraju kuhanja.

7) Stapnim mikserom izmiksaijte
juhu.




JURA OD BROKULE T CVIETACE S KRUTONIMA

SASTOJCI

1 mali luk

1 mala brokula

1 mala cvjetacCa

3 male mrkve

1 Zlica maslinovog ulja

11vode

50 ml pasirane rajcCice ili 3 zlice koncentrata rajCice
sol, papar

persin

5 kriski kruha

0O 0O 0O 0 0O O O O O O

PRIPREMA

1) Narezite luk na kockice.

2) Na maslinovom ulju kratko pirjajte nasjeckani luk.

3) Dodajte oprane cvjetove brokule i cvjetaCe, mrkvu narezite na kockice i pirjajte
podlijevajuci vodom 5-10 minuta.

4) Dodajte pasiranu rajcicu i 1 litru kipuce vode.

5) Posolite, popaprite, promijesajte i kuhajte u napola pokrivenoj posudi na laganoj vatri oko
15 minuta.

6) Dodaijte persin.

7) Kruh narezite na kockice i poprzite ih u tavi na malo ulja.

8) Posluzite toplo.
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JUHA D BUNDEVE

SASTOJCI

o 1,5kg bundeve
o 1 mala glavica luka

o 1 litra vode

@)

O O O O O O

malo ulja
sol
papar
estragon
persin
vlasac
bosiljak

PRIPREMA

1
2
3
4
5
6
7

)
)
)
)
)
)
)

|zrezite bundevu na manje kockice.

Grubo nasjeckaijte luk.

Zagrijte malo ulja u velikoj tavi i poprzite luk i bundevu par minuta, dok ne dobiju boju.
Dodajte kipuce vode toliko da prekrije povrce.

Kuhajte lagano dok bundeva ne postane mekana i poCne se raspadati.

MijeSajte dok ne dobijete kremastu juhu. Ako je juha pregusta, dodajte jos kipuce vode.
Dodaijte sol, papar i zaCine po ukusu.



RATATOUTLLE

SASTOJCI

o 3 zlice maslinovog ulja

1 luk, tanko narezan

4 Cesnja CesSnjaka, oguljena i
narezana

1 maniji lovorov list

1 mali patlidzan

2 tikvice

3 paprike

8 velikih rajCica

Y2 | pasirane rajcice

1 ZliCica soli

1 Zlica vlasca

1 Zlica bosiljka

1 Zlica perSina

svjeze mljeveni crni papar

NS

PRIPREMA

c 0 O o 0 0O o O O o o

1) Na ulje u velikoj tavi dodajte luk, CeSnjak i
lovorov list. MijeSajte dok luk ne omeksa.
2) lzrezite patlidzan na male kockice. Dodajte u tavu i
povremeno mijeSajte dok patlidzan ne omeksa, oko 8 minuta.
Tikvicu prepolovite po duzini i narezite na ploske.
Papriku narezite na trake.
RajCice grubo nasjeckaijte.
UmijeSajte tikvice, papriku, rajcCice i sol u tavu s patlidzanom te kuhajte na
srednje jakoj vatri 5 do 7 minuta ili dok povr¢e ne omeksa. Povremeno promijesajte.
Na kraju dodajte pasiranu rajcicu.
7) UmijeSajte zacCine i papar po ukusu.

DRCURCE



A DI Sy PROTEINIZ

PECENKA S KRUMPTROM

SASTOJCI

2 komada svjezeg seitana od 0,5 kg
umak od soje

senf

cesnjak

5dl ulja

sol

papar

1 kg krumpira, za prilog

O O O O O O O O

PRIPREMA

1) Komade seitana prerezite po duzini na pola i ostavite preko noc¢i u vru¢oj marinadi od umaka
od soje, senfa, ¢ednjaka i ulja.

2) Stavite seitan u lim za pecCenje s 5 dl ulja. Dodajte oCiSceni i narezani krumpir i pecite 1 sat na
180°C.

3) Svakih 15 — 20 minuta Zlicom zagrabite marinadu u kojoj se peku seitan i krumpir te ih nekoliko
puta zalijte. Po potrebi za vrijeme pecenja mozeje dodati jos ulja i marinade.

"w T T I e

. Seltan mozete nérzatl na plohe | marlnlratl Ako Zelite da ostane cijeli, dobro bro ga pritisn pos
" marinadom kako bi marlnada dosla do sredine seitana prue nego sto ga ostawte stajatl preko noci.
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SARMA \

SASTOJCI

o O O

O 0O 0O OO0 OO0 O o O O O

1 glavica kiselog kupusa

1 kg svjezeg seitana

2 Salice polukuhanih zitarica

(riza ili jeCam)

"2 Salice nekuhanog prosa

100 g dimljenog seitana ili tofua

2 mrkve

1 persin ”
1 mali celer

2 glavice luka

2-3 ceSnja ceSnjaka

4 Zlice brasna tip 850

2-3 Zlice sojinog umaka

2 zlice Skrobnoga ili integralnog brasna
sol

crvena mljevena paprika

ulje

PRIPREMA

Odreske seitana marinirajte preko noci u sojinom umaku, a onda uvaljajte u brasno i kratko
poprzite. Narezite seitan na sitne kockice ili ga sameljite.

Dodaijte sitno nasjeckani dimljeni seitan ili tofu, zitarice i naribano povrce koje ste kratko poprzili
na luku i 4 Zlice polubijeloga brasna. Sve dobro izmijeSaijte.

Listove kupusa operite u hladnoj vodi i odrezite im debelu sredinu. Napunite ih smjesom od
seitana.

Na 2-3 Zlice ulja lagano zagrijte crvenu papriku. Maknite s vatre i dodajte sarme te dovoljno
vode da prekrije sarme. Kuhajte 40 do 50 minuta dok kupus ne bude kuhan.

Na kraju umutite Skrobno ili integralno brasno s vodom i sojinim umakom po ukusu. Dodajte u
sarmu i protresite posudu da se umak ravnomjerno rasporedi.

Kratko prokuhaijte i posluzite uz pire krumpir.

SAVJET

Tko voli laganiju varijantu, umjesto przenja moze seitan samo marinirati pa ga samljeti ili nasjeckati.



SPAGHETTT BOLOGNESE

SASTOJCI
o 1 nasjeckani luk
o 1 nasjeckani ceSanj CeSnjaka
o 1 Zlica biljnog ulja
o 115 g usitnjenih gljiva
o 400 g nasjeckanih rajCica iz konzerve (pelati) ili pasirane rajcice
o 120 g sojinih ljuspica ili mljevenog seitana
o 285 mltemeljca od povrca (ili voda)
o solipapar po zelji

PRIPREMA

1) Zagrijte ulje i poprzite luk i ceSnjak 3-4 minute.

2) Dodaijte gljive te nastavite kuhati jos 3-4 minute, uz stalno mijeSanje.

3) Dodajte rajCicu, sojine ljuspice ili seitan i temeljac (ili vodu).

4) Nakon §to zakuha, smanjite toplinu i ostavite da vri nepokriveno jos 15-20 minuta.
5) Zacinite solju i paprom po zelji. Servirajte sa Spagetima.

R BOLOCNESE
|BE2 ME A




RAINJICT

SASTOJCI

@)

0O 0O 0O 0 0O O O O O O

1 kg Sampinjona
250 g sojinih komadica (ili seitana)
1 kg patlidzana
1 kg tikvica

1 kg paprike

1 kg luka

soja umak
usitnjeni cesnjak
sol

papar

ulje

PRIPREMA

Patlidzane operite i narezite na ploSke debele oko 2 cm te dobro posolite.

Ostavite ih da stoje oko pola sata, zatim istisnite iz njih visak vode, narezite ih na kocke |
pospite ¢eSnjakom.

Sojine komadic¢e kratko prokuhaijte u slanoj vodi, ocijedite, dodajte soja umak i Cesnjak.
Sampinjone ogistite ili ogulite i prepolovite. Tikvice operite i narezite na kocke. Paprike operite |
narezite na kvadrate. Luk ogulite i narezite na kocke.

Na drvene Stapice za raznjice nabodite komade povrc¢a, soje i Sampinjona. Sve posolite i
popaprite te nauljite.

Pecite na rostilju.ili u pecnici (poslozite u posudu u dva sloja). Kad budu peceni, jos ih malo
poprskajte uliem (i soja umakom po ukusu).

4
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POPECCT 0D KRUMPIRA

SASTOJCI

1,5 kg krumpira

2 Zlice soli

ulje

nasjeckani persin (po ukusu)
naribana mrkva (po ukusu)

0O O O O O

PRIPREMA

1) Ogulite krumpir i naribajte ga rukom ili
multipraktikom.

2) Posolite naribani krumpir i pustite da odstoji
pet minuta.

3) lIstisnite vodu iz krumpira (izgnjecite
krumpir medu dlanovima) i prebacite
ga u novu zdjelu.

4) Zagrijte ulje u tavi.

5) Kad je vruce, uzmite u Saku malu
koliCinu krumpira, joS jednom dobro
istisnite vodu iz njega i stavite na
vruce ulje.

6) Kuhacom ili vilicom stisnite krumpir
da bude plosnat. Neka rubovi budu
iste debljine kao sredina.

7) Lagano pecite krumpir, 8 do 10
minuta jednu stranu i 6 do 8 minuta
drugu stranu.

8) Kad je peceno, prebacite na papir
da upije visak ulja.

2 I




PALAFEL

SASTOJCI

200 g slanutka q v
1 velika glavica luka FALAFEL MOZETE POSLUZITL U LEPIN]T

2 resnia Sednjaka SASALATOM D TANKD NAREZANOG
2 7lice krunih mrvica MIJESANOG POVRCA T NAJDRAZIM
1 Zlica narezanog svjezeg korijandera VEGANSKIM UMAKOM.

1 Zlica narezanog svjezeg persina
ulje

sol

crni papar

0O 0 0O 0O O O O O O

PRIPREMA

1) Sameljite slanutak koji ste preko no¢i namocili u vodi.

2) Sitno naribajte ili nasjeckajte luk i Cesnjak.

3) IzmijeSajte u jednolictnu smjesu slanutak, luk, ¢ednjak, mrvice, korijander, persin, kumin, sol i
papar.

4) Navlazenim dlanovima oblikujte plosnate kuglice i isprzite ih u dubokom ulju.




IRANCUSKA SALATA

SASTOJCI

o 5-6 srednje velikin krumpira
o 3 mrkve

o 1 Salica graska

o 3-4 kisela krastavca

o 1 Zlica limunova soka

o 2-3 Zlice majoneze bez jaja
o 1 Zlica senfa

o sol

PRIPREMA

1) Skuhajte krumpir, mrkvu i grasak.

2) Povrce i krastavce narezite na kockice.
3) Dodajte limunov sok, senf, majonezu i sol pa sve dobro izmijeSajte da majoneza poveze

sastojke.

MAJONEZA BEZ JAJATT

V@ e %USALATUMOZHEUMUE ML IVAKOCKICENAREZANT
A O TOVITE LI SO7 DG T Z0BENOG VR



PALENTANA MEDITERANSKT

SASTOJCI

o 200 g dimljenog tofua

o smrznuto povrce (mjeSavina tikvica, paprike, rajCice, mahuna, luka i crnih maslina)
o ulje

o sol, papar, zacini

o 800 ml vode

o 200 g kukuruzne krupice

o 1 zlica soli

o 1 zli¢ica origana

o 1 ZliCica bosiljka

o 1 Zli¢ica vlasca

PRIPREMA

1
2
3
4
5

Dimljeni tofu narezite na kockice veli€ine 2 cm.

Zagrijte ulje u velikoj tavi i poprzite tofu par minuta, dok ne pozlatni.
Dodajte zaCine po zelji.

Zagrijte vodu u loncu i dodajte povrce da prokuha.

Dodajte kukuruznu krupicu u vodu te lagano mijeSajte oko 3 minute.
Dodajte tofu i zaCinite preostalim navedenim sastojcima.

—_— — ~— ~— ~— ~—

£ .

P

=




KAJGANA 0D TOFUA

SASTOJCI

500 g mekanog tofua

1 maniji luk, narezan

1 CeSanj Cesnjaka, nasjeckan
3 Zlice delikatesnog kvasca

1 mala zlica kurkume

1 Zlica crne ili obicne soli

Y2 Zlica papra (po ukusu)

Ya - 2 Salice vode

ulje

O O O 0O O 0O 0 O O

PRIPREMA

1) Ugrijte malo ulja na tavi. Pirjajte luk i CeSnjak dok ne postanu prozirni. Smanijite vatru ako je
potrebno.

2) Vilicom u maloj zdjelici ili u blenderu mijeSajte delikatesni kvasac, kurkumu, sol, papar i vodu
dok ne dobijete glatki umak bez grudica.

3) Smrvite tofu prstima, dodajte u tavu i pirjajte 3 minute.

4) Dodajte umak i mijeSajte jos 30 sekundi do 1 minute.

SAVJET

U kajganu mozete dodati povrce po zelji, a mi preporucujemo Sparoge. Pirjajte ih s lukom dok ne
omeksaju, a onda dodaijte tofu.

Crnu sol mozete zamijeniti obicnom, no okus nece biti toliko intenzivan. Crna sol zbog sumporovih
spojeva koje sadrzi jelima daje okus i miris po jajima.




MAZI ME NIEZNO

NAMAZ 0D GRAHA

SASTOJCI

300 g graha

6 zlica maslinovog ulja

6 zlica suncokretovih sjemenki
1 crveni luk (po zelji)

1 Zlica senfa (nije nuzno)

2 Zlice blagog ajvara

vlasac

sol i papar po potrebi

O 0O 0O 0O 0O 0O O O

PRIPREMA

1) Grah procijedite i isperite.

2) Na zagrijanom ulju poprzite nasjeckani luk tek da omeksa.

3) Dodajte grah, sjemenke suncokreta, ajvar, senf, vlasac i malo soli i papra.
4) Lagano pirjajte 15-ak minuta, a po potrebi malo podlijte vodom.

5) Nakon pirjanja sve dobro usitnite Stapnim mikserom u gustu smjesu.




VAMAZ 0D PATLIDZANA

SASTOJCI

500 g patlidzana

2 Ccesnja Cesnjaka

5 zlica maslinovog ulja
3 Zlice limunovog soka
sol

papar

persin (po zelji)

O O 0O 0O 0O O O

PRIPREMA

1) Patlidzane narezite na kolute, popecite u tavi na zlici ulja (ili ispecite prepolovljene patlidzane u
pecnici) i ohladite.

2) Dobro usitnite patlidzane blenderom pa umijeSajte protisnuti CesSnjak, persin, sol i papar.

3) Lagano dodajite preostalo maslinovo ulje i limunov sok dok ne dobijete kremastu smjesu.

SAVJET

Namaz posluzite uz popeceni kruh.



’ V¥ v
POJEST Ly SKVE KobALICE!

CUPAVCE

SASTOJCI

Za biskuvit:

300 g glatkog brasna

100 g kokosovog brasna

150 g mljevenog smedeg Secera
350 ml vode

50 ml suncokretovog ulja

1 vanilin SecCer

1 prasak za pecivo

Za Cokoladni preljev i dekoraciju:

O O O O

300 g ¢okolade za kuhanje
200 ml bilinog mlijeka (ili vode)
50 ml suncokretovog ulja
250-300 g kokosovog brasna

PRIPREMA

1)

U posudi izmijeSajte kokosovo brasno s praskom za pecivo.

Zagrijte pec¢nicu na 180°C.

PomijeSajte ostale sastojke elektricnim mikserom. Lagano umijeSajte kokosovo brasno s
praskom za pecivo.

Pecite oko 30 minuta. Pustite kolaC da se ohladi pa ga narezite na kocke.

Rastopite Cokoladu s vodom/biljnim mlijekom i uljem na pari ili na laganoj vatri (pazeci da ne
zavri) pa odlozite posudu na stranu da se ohladi.

U Siru posudu stavite kokosovo brasno. Umacite biskvit u Cokoladu (pazeci pritom da se tijesto
previse ne napije tekucine) pa uvaljajte u kokosovo brasno.




DUNAVSKT VALOVT

SASTOJCI

Za biskvit:
o 500 g brasdna
500 g smedeg Secera
200 g margarina (po mogucnosti nehidrogeniziranog)
500 ml bilinog mlijeka
2 vrecice praska za pecivo
80 g kakaa u prahu
4 Sake visanja

O 0O 0O 0 O O

Za kremu:
o 800 ml biljnog mlijeka
6 zlica smedeg SecCera
2 pudinga od vanilije
250 g margarina (po mogucnosti nehidrogeniziranog)

o O O

Za glazuru:
o 200 g cokolade
o 4 Zlice ulja

PRIPREMA




KUGLOF

SASTOJCI

O 0O 0O 0O 0O 0O O O

150 g omeksSalog veganskog margarina

250 g smedeg Secera

1 vanilin Secer

4 Zlice mljevenih lanenih sjemenki

12 Zlica vode

1 prasak za pecivo

300 g brasna T-550

2 dI + 3 Zlice biljnog mlijeka (sojino je najbolje, no moze i bilo koje drugo, poput rizinog ili
zobenog)

40 g kakaa (ili vise — ovisno koliko Zelite da bude ¢okoladno)

PRIPREMA

1)

2)

PomijeSajte mljevene lanene sjemenke s 12 Zlica vode i ostavite da odstoje. Dok se lanene
sjemenke natapaju, izmiksajte omeksali margarin sa Secerom i vanilin-Se¢erom. Zatim dodajte
smjesu od lanenih sjemenki, 2 dl biljinog mlijeka, brasno i prasak za pecivo te sve sjedinite.
Masu podijelite na dva jednaka dijela pa u jedan dio dodajte kakao razmucen s 3 Zlice biljnog
mlijeka. Kalup za kuglof dobro podmazite pa pobrasnite, da se kola¢ ne bi zalijepio. Smjese iz
obje posude istodobno ulijevajte u kalup. Zamolite pomocnika da vam okrec¢e kalup dok
lijevate.

Pecite 50 — 60 minuta na 180 — 200°C. Ako kola¢ izvana gori, a iznutra je joS sirov (ako se
smjesa lijepi za éaékaligu, znaci da nije pecen), prekrijte kolac folijom do kraja pecenja.




MUFFINT § VISNTAMA

O
O
O
O
O
O
O
O
O

PRIPREMA

100 ml ulja

500 ml zobenog mlijeka

150 g smedeg SecCera

450 g brasna tip 850 (moze biti polubijelo ili tamno ili pak mjeSavina brasna)
2 vanilin Secera

2 praska za pecivo

ribana korica pola neprskanog limuna

kompot od visanja

komadici Cokolade (po Zelji)

1) Ugrijte pec¢nicu na 175 stupnjeva.
2) PomijeSajte tekuce sastojke sa Secerom. Neka sastojci budu na sobnoj temperaturi.
3) PomijeSajte suhe sastojke pa im dodajte tekuce.
4) Napunite 12 kalupa do pola i utisnite po 4 visnje.
Pecite 20 minuta.
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(STALE RECEPTE POTRAZITE NA
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TL SE ODVAZLTE NA TRIDESETODNEVNT VEGE TZAZOV

NA 6DJE SENALAZL T VG

VODIC ZA KUPOVINU NAMIRNICA 17 KUMARTCE BEZ
SALMONELE.




