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Mami Ljubici i tati Franji, od kojih sam naslijedila
ljubav prema kuhanju.

Mojim prijateljicama Slavici, Zorici i Marini,
za sretne trenutke nasega djetinjstva.



Predgovor izdavaca

Knjigu »Zdravo! Ukusna, raznovrsna i zdrava jela” prim. mr.
sc. Branislave Belovi¢ u zajednickome projektu uvrstili smo u
brojna izdanja Nakladnika Hrvatsko kulturno drustvo Pomurje
(HKD Pomurje). Knjiga s receptima o pravilnoj prehrani na
inovativan i poseban nacin potice Citatelja na pripremu, ali i na
uZzivanje u ukusnim i zdravim jelima. Namijenjena je Citateljima

diljem Slovenije i Hrvatske.

Nasa ¢lanica, prim. mr. sc. Branislava Belovi¢, dr. med., inace

i vanjska ¢lanica urednistva Glasa HKD-a Pomurje, dugi niz
godina redovno pise kolumnu o zdravoj prehrani u Glasu HKD-a
Pomurje i sudjeluje u aktivnostima Novinarske sekcije HKD-a

Pomurje.

Samoj redakciji ¢asopisa Glas HKD-a Pomurje drago je da ima u
svojem ¢lanstvu priznatu stru¢njakinju javnoga zdravstva koja
dugo godina uspjesno radi na sociokulturnim posebnostima
Pomurja, promicanju zdravoga Zivotnog stila, a posebice

pravilne prehrane.

Hrvatsko kulturno drustvo Pomurje u radu Novinarske

sekcije bavi se nakladniStvom preko maloga i neovisnog
Nakladnika HKD-a Pomurje, koji je u svojim aktivnostima

u 16 godina izdao 28 brojeva ¢asopisa Glas HKD-a Pomurje,
nekoliko udZzbenika i radnih biljeZnica za hrvatski jezik, knjigu
o0 istrazZivanjima ,Hrvati u Sloveniji” te brojna prigodna tiskana

izdanja.

Hrvatsko kulturno drustvo od prvoga dana dobro je osmisljen

i voden projekt koji traje 16 godina. U organizacijskome smislu
drustvo je nepogresivo izabiralo put napretka i optega dobra za
sve clanove. Tijekom tih Sesnaest godina aktivnosti ¢lanovi su
donosili ideje koje su se pretvarale u manje ili vece programe,
projekte, priredbe... Drustvo se polako uklopilo u drzavne
institucije Republike Slovenije i Republike Hrvatske i najvaZnije
- kod tih je aktivnosti izabiralo pravi put: o¢uvanje hrvatskoga

jezika, kulture i tradicije.



Uz pocetnu ideju da organiziramo drustvo s ciljem da se
druzimo, zabavljamo i govorimo hrvatski jezik, nismo ni bili
svjesni koliko smo ucvrstili vlastiti identitet.

Ucedi te prenosedi vlastitu kulturu i tradiciju, ¢lanove drustva
ispunio je ponos da svojim doprinosom obogacuju sredinu u
kojoj Zivimo i postajemo most suradnje izmedu dviju drZava.
Rad drustva odvija se kroz sekcije kao $to su Folklorna,
Tamburaska, Novinarska, Fotografska, Gastronomsko-
turisticka, Ru¢ni radovi i sekcija Mladi HKD-a. Neke od tih
sekcija rade povremeno projektno. Treba spomenuti da su
veliku prepoznatljivost HKD-a Pomurje donijeli pojedinci,
¢lanovi drustva koji su vlastitim idejama, organizacijskim
sposobnostima i umjetnickim izraZajem ostavili neizbrisiv

doprinos u sveopéem zajednickom uspje$nom radu drustva.

Folklorni ansambl HKD-a Pomurje glavni je nositelj tradicijske
kulture te je u 11 godina djelovanja kroz skolu folklora proslo
viSe od 40 plesaca i tamburas$a. ZabiljeZeno je 150 nastupa
Folklornoga ansambla, preko 200 nastupa tamburasa na
poznatim folklornim festivalima u Sloveniji, Hrvatskoj, Austriji,

Slovackoj, Madarskoj, Srbiji i Rumunjskoj.

Drustvo je za svoj rad primilo i brojne nagrade: Povelju
Medimurske Zupanije, Priznanje Opc¢ine Lendava, Saveza
hrvatskih drustava u Sloveniji, Saveza kulturnih drustava
Opc¢ine Lendava te preko sto priznanja i zahvalnica.

Drustvo djeluje u svojim prostorima Hrvatskoga doma, a od
2020. godine obnovljen je i otvoren Hrvatski kulturni centar
Zrinski u kojem se ¢uva bogati fotoarhiv HKD-a Pomurja od
31 000 fotografija i videosnimaka, a sacuvani su i novinarski
prilozi u kojima su objavljene aktivnosti nasega drustva,
impozantni graficki materijali, plakati, pozivnice, ulaznice

te katalozi - svaki za sebe je unikatno graficko rjesenje.
Casopis Glas HKD-a Pomurje izlazi 15 godina, a izdano je 26
brojeva te 27. posebni broj povodom 15 godina drustva. Sekcija



Rucni radovi povremeno je organizirala radionice i izloZbe, a
posebnost je tzv. slavonski vez Marice Bosnjak. Drustvo je na
svojim gostovanjima dobivalo poklone: suvenire, zastave, ru¢ne
radove i plakete te je isto tako kao domacin darivalo goste i
uzvanike. Za takve su potrebe izradeni i unikatni suveniri sa
simbolima drustva, Lendave i Pomurja. Posebno smo ponosni
na malu kolekciju umjetnickih slika u vlasnistvu drustva koje
krase ured Hrvatskoga kulturnog centra.

»Zdravo! Ukusna, raznovrsna i zdrava jela” izasla je u suradnji s
Op¢inom Strigova, rodnim mjestom autorice Branislave Belovic.

Panino Kutnjak
predsjednik Hrvatskoga kulturnog drustva Pomurje
predsjednik Saveza hrvatskih drustava u Sloveniji

S velikim Z&dOVOljStVOIIl prihvatio sam ponudu

da napisem predgovor u knjizi ,,Zdravo! Ukusna, raznovrsna

i zdrava jela” prim. mr. sc. Branislave Belovi¢, dr. medicine.
Branka, kako ju ja oduvijek zovem, za mene je nedvosmisleno
najvedi autoritet zdrave prehrane koji sam imao prilike
upoznati! Osim stru¢noga razloga, postoji i jedan posve osobni!
Naime, Branka je dugo vremena Zivjela u Leskovcu, u Op¢ini
Strigova, a nase je kuce dijelilo tek nekih stotinjak metara
udaljenosti!

Danas mogu sa sigurnoscu potvrditi da je gospoda Branka
ostvarila najveci trag u razvoju svijesti o potrebi zdrave
prehrane u nasem kraju. Stalno ¢u se prisjecéati nasih prvih
razgovora u kojima je ona izrazila veliku Zelju i potrebu da
svoje veliko znanje prenese na ljude svojega Strigovskog kraja.
S obzirom na to da sam i tada bio ravnatelj nase osnovne $kole,
krenuli smo s radom tamo gdje je najpotrebnije - s naSom
djecom! Ukljucili smo se u program Svjetske zdravstvene
organizacije, zapoceli s radionicama na kojima smo, osim

s djecom, radili i s roditeljima, ali i sa zaposlenicima $kole.
Ukratko, nakon odredenoga vremena postali smo jedna od



najjacih sredina kada je rije¢ o zdravoj prehrani u Republici
Hrvatskoj! U konacnici, organizirali smo i viSednevne seminare
na koje su dolazili predstavnici $kola iz cijele drzave, ali i Sire. I
sve to zahvaljujuéi bezgrani¢nom entuzijazmu, ali i znanju nase
Branke! Pritom Zelim spomenuti i odli¢nu ekipu djelatnika nase
Skole na ¢ijem je ¢elu bila uciteljica Stefica Ambrus!

,Darujem vam knjigu s ljubavlju i Zeljom da doprinesem boljem
zdravlju vas i vasih najmilijih”, kaZe Branka u uvodu svoje
knjige recepata ,,Zdravo! Ukusna, raznovrsna i zdrava jela”.

U toj jednostavnoj reCenici sadrzana je cjelokupna filozofija
njezina djelovanja, rada i na¢ina razmisljanja! Svoje bogato
iskustvo i znanje u podrucju zdrave prehrane Branka nesebic¢no,
s velikom rado$¢u prenosi svima zainteresiranima!

Zbog toga nam je izuzetno drago $to se nastavlja nasa suradnja
s njom izdavanjem ove knjige recepata na hrvatskome jeziku.
Siguran sam da ¢e mnoge Strigovcanke, a nadam se i pokoji
Strigovcanec, posegnuti za nekim od recepata u knjizi! Za sve
nas narocito je vazZan recept za kolac sv. Jeronima jer, kako
navodi Branka, sastojci se zaista spominju u Bibliji, a kada

tome dodamo i ¢injenicu da danas raspolaZzemo neoborivim
dokazima da je sv. Jeronim zaista roden u Strigovi, njegov kolac,
kao i cijela Brankina knjiga, zasigurno ¢e se na¢i u ponudi nase
Turisti¢ke zajednice, odnosno Opéine Strigova!

Na kraju ¢estitamo nasoj Strigovéanki, doktorici Branislavi
Belovi¢, na jo$ jednoj njezinoj publikaciji, medu mnogobrojnima

iz podrucja zdrave prehrane.

Izrazavamo svoju zahvalnost $to je i ovaj put, kao i mnogo puta
dosad, svoje znanje i iskustvo odlucila podijeliti s nama, svojim
sumjeS$tanima. O¢ekujemo i radujemo se svim nasim budué¢im
susretima i zajedni¢kim aktivnostima u podrucju zdrave
prehrane, ali i Sire! Poznavajuéi Branku, njezinu veliku radnu
energiju i entuzijazam, siguran sam da nas ¢ekaju jo§ mnogi

zajednicki uspjesni projekti!

Stanislav Rebernik
ravnatelj OS Strigova, nacelnik Op¢ine Strigova
predsjednik Turisti¢ke zajednice Strigova



Predgovor

Zdravlje je nasSe najvece bogatstvo, a jedan od glavnih ,,alata”
za ocuvanje i unapredenje zdravlja te osiguranje dugoga i
kvalitetnoga Zivota upravo je uzivanje u pravilnoj i zdravoj

prehrani.

Tome nas Zeli pouciti jo$ jedna u nizu odli¢nih knjiga o zdravoj
prehrani s kulinarskim receptima autorice, prim. mr. sc.,
Branislave Belovi¢, doktorice medicine, kojoj je kuhanje hobi i
strast od najranijega djetinjstva.

No, ova je knjiga ipak nesto novo i drugacije! Ona nam otkriva
otkuda potjece ta strast i ljubav koju je dr. Belovi¢ utkala u svaki
recept, pripremu i posluZivanje jela! U knjizi je moZemo vidjeti
kao djevojcicu koja veselo tr¢kara po kuhinji i paZljivo promatra
svoju majku, nonu, tetu Jelku i svojega oca kako kuhaju za svoje
najmilije s mnogo ljubavi i paZnje, a ponekad nam se ¢ini da
moZemo i sami osjetiti atmosferu i predivne mirise koji su se
tada $irili njihovom kuhinjom i cijelom ku¢om!

Novost je i u tome $to nas autorica o principima pravilne
prehrane poucava na vrlo nenametljiv, ali Zivopisan nacin,
kratkim uvodom i pomno odabranim zdravim namirnicama
te pravilnom pripremom obroka dok nam pricama koje

prate odredene recepte jasno daje do znanja da uzivanje za
zajednickim stolom nije zadovoljavanje samo nasih bioloskih
potreba za hranom ve¢ mnogo viSe od toga. Zajednicki obroci,
posluZeni s mnogo smijeha i radosti, odli¢na su prilika za
opustanje i ¢vrsce obiteljsko povezivanje. Knjiga ,,Zdravo!
Ukusna, raznovrsna i zdrava jela” svojevrsni je poziv roditeljima
da ne zaborave da se pravilne prehrambene navike usvajaju

u djetinjstvu i za obiteljskim stolom, a uloga roditelja, baka i
djedova nezamjenjiva je i izuzetno vaZzna u tome procesu!

Ova knjiga ima i neke autobiografske elemente jer se uz pojedine
recepte autorica prisjeca svojega djetinjstva i rodnoga kraja, ali i
brojnih predivnih susreta s dragim ljudima i prijateljima. Upravo
zato kuhanje ju ¢ini sretnom i ispunjenom jer na taj nacin Zeli
ugoditi drugima, ali i sebi jer za zdravlje se vrijedi potruditi!



Stoga Vam najtoplije preporucujemo da se knjiga ,,Zdravo!
Ukusna, raznovrsna i zdrava jela” svakako nade u Vasoj
biblioteci jer je njezina autorica vrhunska stru¢njakinja na
podruc¢ju promicanja pravilne prehrane koja je svoj hobi vrlo
uspjesno spojila sa svojom lije¢nickom profesijom.

Glavni zac¢in u kuhinji dr. Belovi¢ je ljubav - ljubav prema
medicini i nutricionizmu, ljubav i strast prema kuhanju te ljubav
prema svojim bliZnjima jer je vecina jela u knjizi pripremljena

za brojne drage ljude kojima je dr. Belovi¢ okruZena!

Stoga od srca cestitamo nasoj dragoj kolegici i suradnici na
vrhunskoj knjizi kojom ¢emo se i sami rado koristiti, a svakako
¢emo je preporuciti i nasim Kkorisnicima!

Renata Kutnjak Ki$, dr. med., spec. epidemiologije
voditeljica Djelatnosti za javno zdravstvo i promicanje zdravlja
u Zavodu za javno zdravstvo Medimurske Zupanije

prim. Marina Payerl-Pal, dr. med.,
spec. medicinske mikrobiologije s parazitologijom
ravnateljica Zavoda za javno zdravstvo Medimurske Zupanije



Pravilna prehrana? A zasto ne?!

Volim kuhati. Od trenutka kada opasem bijelu pregacu, s
uzitkom se upustam u avanturu. Radim to ve¢ dugi niz godina.
Kada sam postala lije¢nica, ljubav prema kuhanju i svoje
iskustvo utkala sam i u svoj poziv. Diplomi lije¢nice dodala
sam i druge. Medu njima su i one s amaterskih natjecanja
kuhara. Ljubav prema kuhanju, entuzijazam i iskustvo volim
dijeliti s drugima. Zele¢i vas nadahnuti i potaknuti na pravilnu
prehranu, zapisala sam svoja iskustva i kuharske recepte.
Darujem vam knjigu s ljubavlju i Zeljom da doprinesem boljem
zdravlju vas i vasih najmilijih.

Slijedim preporuke pravilne prehrane:

* Ujelu uzivam.

* Jedem raznoliku hranu koja je uglavnom biljnoga podrijetla.

« Jedem toliko da je moja tjelesna teZina normalna.

« Jedem krubh, Zitarice, tjesteninu, rizu i krumpir nekoliko
puta dnevno. Biram proizvode od cjelovitih Zitarica.

« Jedem mnogo povr¢a i vo¢a nekoliko puta dnevno.

» Pazim na koli¢inu masti koju konzumiram. Biram nemasne
vrste mesa. Medutim, rijetko konzumiram proizvode koji
sadrZe mnogo masti (npr. mesne proizvode, namaze...). Dan
bez mesa najmanje je dva puta tjedno.

+ Svakodnevno konzumiram mlijeko i mlije¢ne proizvode sa
smanjenim udjelom masti.

 Slastice sam zamijenila voéem. Konzumiram ih samo
povremeno i u manjim koli¢inama. Potpuno sam se odrekla
zasladenih sokova i gaziranih pica.

» Povremeno konzumiram razrijedene svjeZe vo¢ne i povrtne
sokove koje pripremam sama.

+ Dnevno konzumiram najmanje 8 ¢asa vode.

¢ Trudim se da jelima dodajem $to manje masti, soli i Secera.

¢ Kuham, pirjam ili pecem hranu, a gotovo u potpunosti
iskljucila sam przenje kao nacin pripreme.

+ Svaki sam dan tjelesno aktivna (brzo hodam, vjezbam,
koristim se sobnim biciklom...).



Moija je prehrana raznolika i uravnoteZena. UZivam namirnice
iz svih skupina na kojima pociva pravilna prehrana: povrce i
voce; $krobne namirnice; mlijeko i mlijecne proizvode; ribe,
meso, jaja i zamjene te kvalitetne masti. Secer je vise zacin
negoli namirnica u mojoj prehrani. Svjesna sam da svaka od
skupina namirnica sadrZi odredene hranjive tvari, ali ne i

sve one koje su mi potrebne. Upravo zato namirnice iz jedne
skupine ne mogu zamijeniti namirnice iz druge skupine.
Nijedna skupina namirnica nije vaznija od druge.

Svaki dan jedem mnogo povréa i voéa, svih boja. OboZavam

dugu na tanjuru, mirisnu i ukusnu. Povrée konzumiram sirovo i
kuhano. Ponekad ga pirjam ili ¢ak pecem. Obroku gotovo uvijek
dodam zdjelu salate, po moguénosti svjeZe i domace iz vrta.

0Od voca najvise volim jabuku, neoguljenu. Jedva do¢ekam da
sazriju maline, ribiz i jagode. UZivam u svjeZim smokvama i
$umskim jagodama. Volim i dunju. Uvijek imam pri ruci susene
kriske jabuka i suhe S§ljive.

Na mojem su stolu svakodnevno i $krobne namirnice.
OboZzavam heljdinu kasu. OduSevljava me proso. Volim razeni,
domaci mirisni kruh. Tesko mi je odoljeti, poput zlata Zutim,
kukuruznim Zgancima ili palenti. Tjestenina, posebno ona od



integralnoga brasna, za mene je prava poslastica. Uzivam u
krumpiru, kojem ¢esto dodajem povrce.

Volim mlijeko i mlije¢ne proizvode. Uvijek konzumiram one
s manje masti. Nikada se ne odri¢em skute. OboZavam jogurt.
Volim ga obojiti vo¢em ili ga obogatiti zZitnim pahuljicama.




Namirnice iz skupine ribe, meso, jaja i zamjene konzumiram
umjereno. Riba je na mojem stolu dva puta tjedno. OboZavam
ribu. Meso konzumiram dva do tri puta tjedno te uvijek
odstranjujem vidljivu masnocu. Volim mahunarke, najvise grah.

Slanutak je jedna od mojih najdrazih namirnica.

Pazim na koli¢inu masti u svakodnevnoj prehrani. Za pripremu
jela rabim iskljucivo biljna ulja (maslinovo, suncokretovo,
kukuruzno, sojino, bucino...). Jela najradije pripremam na
maslinovome ulju, hladno preSanome. Takoder ga upotrebljavam
za pripremu dizanoga tijesta. Uljem oraha i badema koristim se
za posebne prigode. Ponekad ukrasim neko jelo Zlicom vrhnja,
no ve¢inom sam ga zamijenila jogurtom. Savijace premazem
jogurtom kako bi pecenjem lijepo porumenile. Margarin i
maslac izuzetno su rijetki gosti na mojem stolu.

Volim slatka jela. Ipak, rijetko ih konzumiram. Uglavnom

ih zamjenjujem voc¢em, najcescée svjezim, ponekad i suhim.
Povremeno se pocastim domacim kola¢ima. Pripremam ih
sama. Jelima gotovo da i ne dodajem Secer. Uzivam u ¢aju i kavi
u ¢itavoj njihovoj prirodnoj raskos$i bez dodatka Secera. Ljeti si,
medutim, ¢esto priustim voéni kup; raskosan, s mnogo voca, i
kuglicom vo¢noga sladoleda, bez $laga, ili pak pripremim svoj
sladoled, samo od voca s dodatkom mati¢njaka, metvice ili malo
aromati¢noga meda.



Pazim na koli¢inu soli koju konzumiram. Jela blago solim. Neka

uopce ne. Zato im dodajem razliCite zacine - svjeZe i suhe.
Kada kupujem namirnice, obvezno procitam etikete na njima.
Zbog sitnoga tiska koristim se povecalom koje uvijek imam pri

ruci.

Kad god je to moguce, preferiram sezonsku i lokalno uzgojenu
hranu. Najbolja je ona iz vrta mojih prijateljica i rodaka.

Hranu pripremam zdravo. Jela ¢esto kuham u vodi ili na pari.
Uvijek kuham povrée u manjoj koli¢ini vode ¢ime skra¢ujem
vrijeme pripreme. Kuham u pokrivenoj posudi. Vodu u kojoj

se hrana kuhala ne bacam, ve¢ se njome koristim za juhe,
umake i sli¢no. Povrée kuham tako da ostane malo tvrdo i ima
lijepe primamljive boje. Pri kuhanju na pari gubi se vrlo malo
hranjivih sastojaka. Hrana kuhana na pari ima ljep$u boju

te bolji okus i miris. Cesto pribjegavam pirjanju. Na taj nacin
pripremam hranu u maloj koli¢ini vode ili u vlastitome soku.
Hranu pirjam u vrlo maloj koli¢ini masnoce ili ¢ak i bez nje.
Pri pecenju izbjegavam dodavati masnocu. Jela pripremam i na
elektricnome rostilju. Na rostilju na otvorenome jela pripremam
samo u posebnim prilikama. Medutim, gotovo sam se potpuno
odrekla przenja. Unatoc ¢injenici da su takva jela slasna, ona



su i masna. Hrana tako pripremljena natopljena je masno¢om,
teZe je probavljiva i, naravno, vrlo kalori¢na. Kada se masti

zagrijavaju na vec¢im temperaturama, stvaraju se nezdrave tvari.

Priprema jela s malo masti ili bez masti, a ipak naposljetku
ukusna i zdrava jela? Moguce je na sljedec¢e nac¢ine. Hranu

na nekoliko nac¢ina pripremam bez masti ili s manje udjela
masti. Pomoc¢u papira ili vrecice za pecenje pripremam hranu

u vlastitome soku bez dodavanja masti. Tako pripremljena jela
odli¢noga su okusa i ne traze mnogo soli. Pri pec¢enju kolaca
obvezno upotrebljavam papir za pecenje. Nikako se ne bih
mogla odreéi posude za pripremu jela bez masti. Namirnice koje
pecem bez masti laks$e su probavljive, imaju manje masti od
namirnica koje se peku na klasi¢an nacin s dodatkom masnoca.

Sto s konzumacijom hrane pri posjetu rodbini ili prijateljima

ili ako sam pozvana na rucak u restoran? Uvijek uzivam u
drustvu i hrani, samo pazim da na tanjur stavim manju koli¢inu
hrane. Pojedem viSe salate i povrtnih priloga. UZivam u hrani
polako, u manjim zalogajima. Ako je samo glavno jelo bogatije,
umjesto deserta biram voce. Budu¢i da rijetko uzivam deserte,
povremeno si priustim neki odabrani desert, i naravno da ne
brojim kalorije i masti. Sljede¢i se dan mnogo kre¢em i pazim
na koli¢inu konzumirane hrane.

Takoder bih naglasila na¢in konzumiranja hrane. Danas, u doba
zurbe, to je jo$ vaZnije. Uvijek hranu konzumiram sjeded¢i, za
lijepo postavljenim stolom, ¢esto ¢ak i uz ugodno svijetlo svijeca.

Polako i s uzitkom, da prija dusi i tijelu.




Jelovnik I.

- Bogata povrtna juha

» Riba na $panjolski nacin

- Zelena salata s rotkvicama
» Sezonsko voce




Jelovnik II.

« Juha od bundeve
s prosenom kasom
- Piletina s povréem i
krumpirom
- Salata od kupusa

i zelene salate
- Sladoled s bananom

1 ananasom




Jelovnik III.

» Varivo sa svjezim kupusom
i grahom

- Sanjina pogaca od heljde

+ Sezonsko voce




Jelovnik IV.

- Krem juha od buce i poriluka
- Tjestenina od pira
s tofuom i lisicarkama
- Salata od rajcice
« Tortica s bobi¢astim voéem






Kruscic¢i s namazom od heljde
i siemenkama bundeve

Darovi prirode iz kontinentalnoga dijela obogaceni su maslinovim ¢ 8 dag heljde
uljem i limunovim sokom. Kakav sklad! I kako brzo i lako ¢ 8 dag sjemenki bundeve
pripremim ovaj namaz! Dok ga pripremam, moja je kuhinja svaki ¢ 3 zlice maslinovoga ulja
put ispunjena opojnim mirisom sjemenki bundeve. Nagradena * 2 Ce$nja Ce$njaka
sam za ovo jelo na amaterskome natjecanju kuhara. e limunov sok
* sol

Skuham kasu od heljde i ocijedim je. Brzo prepecem sjemenke
bundeve u tavi koje zatim sameljem u mlincu za kavu.
Pomijesam heljdu i mljevene sjemenke elektri¢cnim mikserom.
Ekstra djevicansko maslinovo ulje i limunov sok zatim se lijepo
sljubljuju s heljdom. Solim. Neposredno prije posluZivanja
umijeSam zdrobljeni ¢e$njak. Razeni kruh i komadic¢i povrca
lijepo zaokruzuju ovo jelo.



Ve /e

Krusci¢i s namazom od Kkikirikija

* 15 dag kvarka

(0,1 % mlije¢ne masti)

* 6 dag kikirikija (bez dodane soli)
* integralni kruh ili tost

* voce za ukras

¢ 1 cvijet nevena (po Zelji)

Kruscice s namazom od kvarka i orasastih plodova obloZene

vocem obi¢no pripremam kada me posjete djeca jer mi mogu
pomoci pri pripremi i istovremeno povjeriti tisucu i jednu tajnu.
Tijekom pripreme svaki pojede komad ili dva komada voca, zato
na stol wijek stavljam zdjelu s vocem razlicitih boja. Svaki me
put djeca iznenade svojom kreativnoscu. Trenutke zabiljeZimo
fotografijom koja ce ih podsjetiti na nezaboravne djecje kulinarske

avanture.

Kruh narezem na komade veli¢ine 4 cm x 4 cm ili pomo¢u
kalupa za pecivo izreZem krugove. 4 dag kikirikija sameljem
u mlincu za kavu, a ostatak grubo nasjeckam. PomijeSam
kvark i mljeveni kikiriki. Tom smjesom premaZem kruh i
posipam grubo nasjeckanim kikirikijem te ukrasim cvjeticem
ili laticama nevena ili pak krusc¢i¢e ukrasim komadi¢ima voca.

Ponekad kikiriki zamijenim prZenim ljeSnjacima.



Ve /e

Krusciéi s namazom od lososa

Bududi da se hranim zdravo i, naravno, dobro, ribe su cesto na * 12 dag dimljenoga lososa
mojem jelovniku i nikada ih se ne zasitim. Ponekad pripremim i ¢ 15 dag kvarka (0 % masnoce)
namaz od dimljenoga lososa. Uvijek ga ponudim i svojoj dobroj ¢ 1 zlica limunovoga soka
poznanici, koja je odavno usla u devedesete, pa dodam i mnogo e 2 7lice mineralne vode
vremena te opustenoga razgovora, da uzitak bude potpun. * vlasac

¢ integralni kruh
U elektricnome mikseru umijesam kvark, 8 dag dimljenoga
lososa, limunov sok i mineralnu vodu. NamazZem kruscice,
ukrasim komadi¢ima lososa i posipam grubo nasjeckanim
vlascem.



2 vece zrele kruske

* 14 dag mekoga kozjeg sira
* 4 dagjezgri oraha

* 1 nar

e 2 Zlice bagremovoga meda
¢ 1 zlica limunovoga soka

* listovi svjezega bosiljka

Kruske s kozjim sirom

Odvazna kombinacija pikantnoga kozjeg sira i svjeZih vo¢nih

okusa, zar ne? Naravno, uz listove svjeZega bosiljka, mojega
omiljenog zacina. Odusevljava me njegov slatkasto-aromaticni
miris. Pomalo ostar okus, koji lagano podsjec¢a na klincice, papar
i metvicu, dodaje nesto posebno u moja jela, a cesto ga i sama
dodajem tamo gdje se najmanje ocekuje. List vise ili manje i jelo
me iznenadi svojom razlicitos$cu.

Grubo nasjeckam orahe i pomijesam ih sa sirom. Oprane
kruske prerezem na polovice i prerezanu stranu premazem
limunovim sokom. Pomoc¢u ¢ajne Zlic¢ice izdubim polovice
krusaka i napunim ih sirom. Na svaki tanjur stavim polovicu
kruske, posipam sjemenkama nara, tanjur pokapam smjesom
meda, limunovoga soka i sitno nasjeckanoga bosiljka. Ukrasim

listovima bosiljka.



Smokve s mozzarellom

Smokve s mozzarellom i bosiljkom posluzim kao predjelo u vrucim
ljetnim danima. Okus svjeZih smokava, mozzarelle i bosiljka
donose dasak Mediterana na stol.

Smokve nareZem na kriske, a kuglice mozzarelle na kolutice
te ih posloZim na tanjur. Popaprim svjeZe mljevenim paprom.
Posipam listovima bosiljka. Ako su listovi ve¢i, usitnim ih.
Pomijesam limunov sok, med i ekstra djevicansko maslinovo
ulje te pokapam po mozzarelli i smokvama. Ponekad, za
promjenu, limunov sok zamijenim svijetlim balzami¢nim
octom.

8 - 10 svjezih smokava

16 kuglica mozzarelle (po 1 dag)
1 Zlica ekstra djevi¢anskoga
maslinovog ulja

1 Zlica limunovoga soka (po Zelji)
1 Zlica meda

svjeZe mljeveni papar

listovi svjeZega bosiljka



Ivino ljetno predjelo

* 40 dag oguljene dinje Toga vruceg srpnja ljetovali smo u gradicu na Jadranu u kuci
* 4 svjeZe smokve mojih poznanika. Htjeli smo iznenaditi domacicu svecanom
¢ 12 dag tanko narezanih vecerom za njezin rodendan. ,, Predjelo bi svakako trebalo imati
purecih prsa mediteransku notu”, bila sam odlucna. U hladnjaku je jedino
¢ 4 dag feta sira nedostajao prsut (cudom je nestao toga jutra). Djecu sam poslala
* 4 dagrikole u kupovinu s listom papira. Odlazak u trgovinu obvezno je
* balzamicni ocat ukljucivao i sladoled u obliznjoj slasticarnici. Naravno, djeca su
« 2 zlice ekstra djevi¢anskoga prvo otisla na sladoled i usput izgubili list papira, a Iva se sjetila
maslinovog ulja da mama uvijek kupuje pureca prsa. Pripremila sam predjelo s
* listovi svjeZega bosiljka purecim prsima umjesto prsuta. Nazvala sam ga Ivinim ljetnim
predjelom.

Operem rikolu i dobro je ocijedim i posloZim na tanjur. Dinju
nareZem na Kkriske i stavim na rikolu. Dodam pureca prsa, na
Cetvrtine narezane svjeZe smokve i komadice feta sira. Pokapam
balzami¢nim octom i uljem te ukrasim bosiljkom.



Kus-kus s raci¢ima i povréem

Ne mogu odoljeti crnim maslinama. OboZavam ih jesti zasebno ili 15 dag kus-kusa

u mnogim jelima. Crne masline zajedno s ruzmarinom sakrijem u e 15 dag cherry raj¢ica
domacdi peceni kruh ili ih samo zdrobim, dodam nekoliko kapljica ¢ 15 dag krastavaca
ekstra djevicanskoga maslinovog ulja i namazem th na kruh. ¢ 10 crnih maslina
Osobito mi prijaju u slasnome, laganom predjelu od kus-kusa, ¢ 20 dag kozica (kuhane kozice)
racica i povréa, punom svjezZega okusa. ¢ 6 dag feta sira
* 1 limun iz ekoloskoga uzgoja
Kus-kus kuham prema uputama na vreéici. Cherry rajcice * 3 Zlice ekstra djevicanskoga ulja
prereZem napola (vecu rajcicu nareZzem na kockice). Krastavce * 1/2 ¢ajne Zli¢ice smjese suhih
nareZem na kockice. Raci¢e poprzim na dvije Zlice ulja. zacina: origano, timijan, kopar
Prethodno ih lagano posolim. U zdjelu stavim ohladeni kus- * sol
kus, povrée, masline, zdrobljeni feta sir i rac¢i¢e. Pomijesam * listovi svjeZega bosiljka

maslinovo ulje, limunov sok, Zli¢icu naribane limunove korice
i suhe zacine. Ostavim da odstoji najmanje deset minuta da
upije okuse. Prelijem po salati, promijesam i pospem listovima
bosiljka.



e 20 dag brokule

* 10 dag mrkve

* 1/2 integralnoga peciva od
prethodnoga dana ili 1 dvopek
* mlijeko za namakanje

* 1jaje

* 6 dag naribanoga sira

¢ 2 7lice krusnih mrvica

* 2 zlice ulja

* 8 dag cherry rajcica

* 1 manji krastavac

Popecci od povréa

Popecke volim na svakodnevnome, kao i na svecanome, stolu, gdje
se Sepure u ¢itavoj svojoj raskos$i i pozivaju me da kusam barem
jednoga, no zatim slijedi i drugi. Ne trudim se brojiti, previse su
slasni.

Brokulu podijelim na cvjetove, mrkvu grubo naribam. Stavim
u posudu, nadolijem oko 2 dl vode. Ostavim da vrije tri minute.
Ocijedim povrée i odmah isperem hladnom vodom. Ohladeno
zgnje¢im vilicom. Polovicu peciva ili dvopek prelijem s malo
mlijeka. Umutim jaje, dodam ocijedeni kruh, povrée i naribani
sir. Oblikujem kuglice veli¢ine oraha i uvaljam ih u kru$ne
mrvice. U tavi zagrijem ulje. Popecke stavim, jedan po jedan,
u tavu i pritisnem Zlicom da dobiju lijep oblik. Popec¢em ih

sa svake strane dok ne dobiju lijepu zlatnu i hrskavu koricu.

Popecke posluzim s narezanim krastavcem i rajc¢icom.



Rizoto s jagodama

Za posebne prigode ponudim za rucak toplo predjelo. Volim e 12 dagriZe
iznenaditi svoje goste nesvakidasnjim jelom. Serviram ga u malim * 2 zlice maslinovoga ulja
kolicinama, tek toliko da bude uvod u kulinarski uzitak. Pazim da * 1/2 manjega bijelog luka
se sastojci okusom i bojom slazu s ostalim jelima. ¢ 10 dag jagoda
* bistra povrtna juha po potrebi
Na ulju pirjam sitno nasjeckani luk, dodajem rizu i prelijem * 2 grancice svjeZega timijana
bistrom povrtnom juhom. Ako jelo nije namijenjeno djeci, * listovi bosiljka
dodajem nekoliko Zlica bijeloga vina za bolji okus. Dodajem * sol, svjeZe mljeveni papar
i 5 dag jagoda narezanih na kockice. Potkraj dodajem svjeZe * 4 dag parmezana

listove timijana, sol, papar. Neposredno prije nego $to je jelo
spremno, dodajem i preostale jagode. Ukrasim grubo naribanim
parmezanom i listovima bosiljka.






Juha s gljivama i povréem

Umjesto heljdine kase, ponekad za promjenu, juhi dodajem
prosenu kasu ili oljustena zrna je¢ma. Ponekad skuham heljdinu
kasu za dva, tri dana. Kasa nece biti samo za juhu. Sljedeci je dan
upotrijebim za glavno jelo, salatu... Uvijek slijedim ocev savjet

da 1 dlvode ,,popije” 1, do vrha napunjenu, Zlicu kase (prosene,
heljdine, jecmene).

Na ulju kratko pirjam nasjeckani luk, narezanu mrkvu i celer.
Prelijem vodom i pustim da kratko vrije. Za¢inim. Dodam
narezane lisi¢arke, poriluk i heljdinu kasu te kuham juhu do
kraja. Prije posluzivanja pospem nasjeckanim per$inom.

* 15 dag mrkve

¢ 15 dag poriluka

* 10 dag gomoljastoga celera

e 1/2 luka

* 15 dag gljiva po izboru

¢ 5 dag heljdine kase

* 2 Zlice ulja

e papar u zrnu, klincic,
lovorov list, sol

* perSin



* 60 dag bundeve

(muskatne, hokaido)

e 4 dl mlijeka

¢ 1 zlica ulja

* manji luk

* 5 dag prosene kase

¢ 1/2 litre bistre juhe od povréa
e mus$katni orasci¢, sol, papar

e 2 7zlice naribanoga parmezana
¢ 8 zlica jogurta

* per$in

Juha od bundeve
s prosenom kasom

Od zutih bundeva pripremam mnoga jela i nikada ih se ne
zasitim. Kad mi ponestane vremena, to su jednostavna jela poput

ove juhe.

Prosenu kasu skuham. Pazim da se ne raskuha. Na ulju
nekoliko trenutaka przim nasjeckani luk. Dolijem dvije ili tri
Zlice vode i pokriveno pirjam. Dodam bundevu narezanu na

kocKice i dolijem juhu od povr¢a.

Iskoristim priliku i odmorim se na trenutak. Moje misli odlutaju
daleko za mirisom zacina... I vrijeme je za mijeSanje juhe
Stapnim mikserom.

Kuhanu bundevu zgnje¢im $tapnim mikserom i dodam mlijeko.
Blago posolim i dodam svjeZe mljeveni papar i muskatni
ora$c¢i¢. Juhu ponovno zavrijem, dodam kuhanu prosenu kasu i
parmezan. Ukrasim jogurtom i nasjeckanim persinom.



Krem juha s brokulom i grahom

Volim kusati nova jela. Posebno volim ona koja ukljucuju domace ¢ 1 luk srednje veli¢ine
sastojke. Ponekad potkraj pripreme u juhu dodajem saku spinata. e 2 Ce$nja ¢e$njaka
Za ljepsu boju, naravno. Ponekad, medutim, sac¢uvam malo graha * 40 dag brokule
i dodajem ga u vec pripremljenu juhu. * 26 dag kuhanoga graha
(13 dag suhoga)
Luk i ¢eSnjak pirjam na ulju, prelijem juhom i dodam brokulu. * 2 Zlice ulja
Kuham pribliZno pet minuta. Dodajem grah i dodatno kuham » 8 dl bistre povrtne juhe
oko dvije minute. PomijeSam $tapnim mikserom, posolim i * sol, svjeZe mljeveni papar
popaprim, po Zelji dodam malo limunovoga soka ili octa, a na  malo limunovoga soka ili octa
kraju pospem persinom i ukrasim jogurtom. (po Zelji)
° per$in

* 4 7lice gustoga jogurta za ukras



Riblja juha s povréem

* 40 - 45 dag mijeSanoga svjeZeg ili
zamrznutoga povréa

* 1 manji luk

* 2 Ce$nja ¢eSnjaka

* 30 dag svjeze ili zamrznute ribe
(Skarpina, osli¢...)

2 - 3 zlice ekstra djevi¢anskoga
maslinovog ulja

* sol, papar u zrnu, lovor

* persin

Zimi se Cesto koristim zamrznutim povréem u pripremi jela. Naime,
brzim zamrzavanjem svi se sastojci povréa u velikoj mjeri sacuvaju, pa
tako i vitamini i minerali.

Posebno se mora paziti na hranu koja se mora cuvati na niskim
temperaturama (svi zamrznuti proizvodi, proizvodi koji se ¢uvaju u
hladnjaku, npr. mlijeko, mlijecni proizvodi, delikatesni proizvodi, meso,
riba...). Preporucuje se nositi ovu vrstu hrane s hladnjakom ili vrecom.
Hrana ne smije biti izloZena izravnoj svjetlosti i suncevoj svjetlosti. Ako
ih prevozimo automobilom, spremamo ih u najhladniji dio automobila.
Preporucuje se da kupnja namirnica bude posljednji posao prije odlaska
kudi. Ako ¢e izmedu nase kupovine i dolaska kuci proc¢i vise od sat
vremena, zamrznutu hranu moramo prenositi u posebnim izoliranim
vrecicama ili kutijama. Ako je vanjska temperatura zraka visoka, bolje je
vrijeme transporta skratiti na pola sata.

U hladnu vodu stavim kuhati ribu, uz dodatak lovora, soli, nekoliko
zrna papra, zajedno s lukom i ¢e$njakom. Kuhanu ribu stavljam na
tanjur i uklanjam kosti. U juhi kuham povrée. Kada je povr¢e kuhano
(pazim da se ne raskuha), dodajem komadice ribe, maslinovo ulje te
posipam nasjeckanim persinom i posluZujem.

Savjet: Juhi ponekad dodam nekoliko Zlica kuhane smede rize.



Juha Zdravo srce

Uvijek me iznova oduSevljava riblja juha s lososom. Jednostavna,

brza za pripremu, ukusna i zdrava. Jos jedan nacin da
svakodnevnu prehranu obogatim ribom. Ovoga puta ribom koja
spada u skupinu masnih riba, sadrZi mnogo omega-3 masnih
kiselina te doprinosi zastiti zdravlja, posebno zastiti zdravlja srca.
Volim je pripremati za sebe i svoje goste. Jelo sam takoder uvrstila
u prirucnike o pravilnoj prehrani kod kroni¢nih nezaraznih
bolesti.

Na ulju pirjam narezani poriluk, mrkvu i ¢e$njak. Dolijem
bistru juhu od povréa, dodam papar u zrnu i mjesavinu
mediteranskih zac¢ina. Kad juha zavrije, zakuham riZu. Prije
nego $to je riza kuhana, dodajem ribu narezanu na komadice te
solim. Kuham pribliZno tri do ¢etiri minute te dodajem oprani
Spinat. Kuham jo$ dvije minute. Prije nego $to juhu ponudim,
dodam svjeze mljeveni papar.

* 30 dag lososa

¢ 15 dag poriluka

2 ¢eSnja Ces$njaka

* 2 mrkve

e 2 zlice maslinovoga ulja

* 5 dagrize

* 10 dag $pinata

* 8 dl bistre juhe od povréa

° papar u zrnu, svjeZe mljeveni
papar, mjesavina mediteranskih

zacina, sol



Krepka pilec¢a juha

« 1/2 pileta (priblizno 80 dag)
¢ 15 dag mrkve (narancaste i Zute)
¢ 15 dag korabice

¢ 15 dag poriluka

* 10 dag celera

¢ 10 dag persinovoga korijena
e 11luk

* 3 CeSnja Ce$njaka

* 3 zlice ulja

° papar u zrnu, lovor, timijan,
mazuran

* ocat, sol

¢ 1 zlica brasna, $kroba

ili rizinoga brasna

Juha je puna boja i povrca. Poboljsava je pilece meso bez koze,
kako to zahtijeva pravilna prehrana. Buduci da se sve kuha
zajedno u jednome loncu, priprema je prakticna. Ponekad u juhi
zakuham male knedle. U tom slucaju juhu ne zgusnjavam.

S piletine odstranim koZu te je nareZem na manje dijelove. Na
jednako velike dijelove narezZem i povrée. Na ulju preprzim
meso, dodam povrce i zacine te sve prelijem vodom. Kad je jelo
kuhano, zgusnem ga jednom Zlicom brasna pomijeSanom s 0,5
dl vode. Dodam nekoliko kapljica octa po Zelji. Na kraju juhu
obilno pospem nasjeckanim persinom.



Mesno-povrtna juha
s rizom od cvjetace

Umjesto klasicne govede juhe pripremam juhu od mesa i povrca. ¢ 25 dag govedega mesa
Obogatim je rizom od cvjetace. Pazim da riza od cvjetace ostane ¢ 20 dag mrkve
cvrsta. Uvijek upotrijebim manje masno meso. Ponekad, za ¢ 10 dag korijena celera
promjenu, umjesto govedega, rabim pilece meso. Svaki put kada * 1 stabljika celera
ponudim ovu juhu, dobijem kompliment. To je dokaz da pravilna ¢ 1 korijen persina
prehrana moZe biti i ukusna. ¢ 1 manji luk

* 10 dag Spinata

Vodu zakuham, dodam meso, mrkvu, persinov korijen, lovorov ¢ 20 dag cvjetace

list, papar u zrnu, klin¢i¢ i luk. Prethodno prereZem luk napola e 2 Zlice ulja

i przim s odrezanom stranom prema dolje u tavi bez dodavanja * persin
masnoce. Kada je meso gotovo kuhano, dodajem narezanu * lovorov list, papar u zrnu,
mrkvu te gomoljasti celer. Posolim. Izvadim meso iz juhe i klin¢i¢, sol

narezem ga. U juhu dodam oprani $pinat i pustim da vrije jednu
minutu. Zatim dodajem rizu od cvjetace.

Za rizu od cvjetace u elektri¢noj sjeckalici cvjetacu usitnim do
strukture riZe. Cvjetac¢u kratko pirjam na Zlici ulja (dvije do

tri minute). Cvjetaca neka ostane ¢vrsta. Maknem juhu s vatre,

dodam narezano meso i obilno pospem nasjeckanim persinom.



Koktel s lubenicom i krastavcem

* 1 kg ocisc¢ene lubenice

¢ 1 krastavac

e 1/2 crvene paprike

¢ svjezi bosiljak i perSin

* 2 sitno nasjeckane ljutike

¢ 3 zlice crvenoga vinskog octa
(po Zelji)

« 2 7lice ekstra djevi¢anskoga
maslinovog ulja

* malo soli

Vocno-povrtni koktel umjesto juhe? Zasto ne?! Posebno mi prija
u vrucim ljetnim danima. Pripremim ga vrlo brzo. Ponekad ga
zacinim fino naribanim svjezim dumbirom ili ¢ilijem.

Sve sastojke sitno isjeckam u elektri¢noj sjeckalici, prelijem

u posudu te ostavim da se hladi u hladnjaku najmanje jedan
sat. Koktel obi¢no posluZujem u manjim Salicama ili ¢caSama i
ukrasavam ga komadima voc¢a i povréa koje nabodem na drvene

Stapice.



Osvjezavajuca juha s jagodama

Obozavam ovu juhu vatrene boje. Kad god je to moguce, dodajem
Saku Sumskih jagoda. Tada dolazi do izraZaja harmonija

okusa. Kakav ¢arobni doZivljaj! Jednak kao kad sam sa svojom
prijateljicom Slavicom u sunc¢anim ljetnim danima brala crvene,
slatke i mirisne Sumske jagode.

Vodu prokuham, a dok je jo§ mlaka, dodam med. Jagode
pomijesam u elektricnome mikseru i dodam ohladenu vodu

s medom. Dobro ohladim u hladnjaku (nekoliko sati). Prije
posluzivanja dodam vino, sok od narance i limuna. Naribanu
limunovu koricu dodam samo ako je limun iz ekoloske
proizvodnje. Ukrasim listovima mati¢njaka. Ako juhu jedu
djeca ili bolesnici, odri¢em se vina - zamjenjujem ga svjezZe
pripremljenim sokom od narance.

* 40 dag jagoda

¢ 2 zlice meda

* 3 dlvode

e 1dl crvenoga vina

* 2 dl svjeze pripremljenoga
soka od narance

¢ 2 zlice limunovoga soka

¢ listovi svjeZega mati¢njaka
za ukras

 limunova korica (limun iz

ekolo$koga uzgoja)



Glavna jela




Hladno ljetno jusno jelo

Sje¢anja na moje sretno djetinjstvo ukljucuju i nezaboravan okus ¢ 30 dag crvenoga kuhanog graha
»grahovice” koju je pripremala susjeda Anika. To nije bilo samo ¢ 10 dag kuhanoga kukuruza
obicno jelo pripremljeno od domacih sastojaka, bilo je zacinjeno ¢ 1 crvena paprika
ljubavlju. (priblizno 15 dag)
* 1 zelena paprika
Papriku narezem i sitno nasjeckam luk. Kefiru dodam narezano (priblizno 15 dag)
povrée, grah, kukuruz i nasjeckani feferon. Posolim, popaprim e 11luk
i dodam mljevenu papriku. Promijesam. Jus$no jelo stavim u * 1/2 feferona (po Zelji)
hladnjak gdje bi se trebalo hladiti najmanje pola sata. Ukrasim * 8 dl kefira s manje masnoce
listovima bosiljka i posluzim s kukuruznim kruhom. e 1 Zli¢ica mljevene paprike
* sol, papar
Volim Zutu boju i u jelima jer pruza dasak sunca, topline, snage... « listovi svjezega bosiljka

Zutoj boji kukuruza i kukuruznoga kruha u ovome sam jelu
dodala mekanu prirodno-bijelu boju kefira. I tako je nastalo
zanimljivo jelo koje podsjeca na nasa tradicionalna jela i moje
djetinjstvo.

»,Grahovica” - mlijecna juha od graha tradicionalno je jelo

Gornjega Medimurja.



Spageti ili rezanci s cherry rajcicama

* 30 dag $pageta ili rezanaca Ovim sam jelom odusevila mnoge ,,kontinentalce” te je na
¢ 3 zlice maslinovoga ulja njithovim jelovnicima redovit gost. Kakav savrsen sklad okusa

* 2 Ce$nja Ce$njaka i boja! Blaga vocna aroma crvenih i Zutih cherry rajcica

¢ 30 dag cherry rajcica upotpunjena divnom aromom bosiljka i djevicanskoga maslinovog

razli¢itih boja ulja, okrunjena prijatnim, pikantnim okusom parmezana!

* 8 dag parmezana Ukljucimo li u pripremu jela djecu, ono ¢e uskoro postati njihovo

e papar, prstohvat soli omiljeno jelo te ith ponukati ka otkrivanju okusa i tajni pravilne

* bosiljak prehrane.

Tjesteninu kuham u mnogo vode. Posolim pri kraju kuhanja
(tijesto ¢e upiti manje soli). Skuham tjesteninu tako da ostane
¢vrsta (al dente) te ju ocijedim. Na zagrijanome ulju kratko
pirjam nasjeckan ¢e$njak. Dodajem napola prerezane cherry
rajcice te pirjam nekoliko minuta. Zac¢inim i pomijeSam

s ocijedenom tjesteninom. Posluzim s grubo naribanim
parmezanom i listi¢cima bosiljka koje po potrebi nasjeckam.



Spageti od cjelovitih Zitarica
s umakom od gljiva

Medu mnostvom mojih zapisa s kuharskim receptima bio je i
ovaj. Nazalost, nisam zapisala izvor. Tko zna, moZda sam ga
zapisala na godisnjem odmoru ili putovanju, inace obi¢no uvijek
prepisujem ime. MoZda sam ga nasla u nekome ¢asopisu. Malo
sam ga preuredila i azurirala. Savrsen je za lagani rucak ili
veceru.

Na dvije zlice ulja pirjam nasjeckani luk i ¢esnjak. Dodam
narezanu mrkvu, pelate ili oguljenu rajc¢icu, ¢ili papriku i
zacine. Pokriveno pirjam pribliZno 20 minuta. Tjesteninu

skuham u vec¢oj koli¢ini vode. Posolim tek na kraju kuhanja.
Pazim da se tjestenina ne raskuha, neka bude malo tvrda (al
dente). Na preostalome ulju poprZim narezane gljive te ih dodam
u umak. Umak prelijem preko tjestenine, zac¢inim persinom i
grubo naribanim parmezanom te posluzim sa salatom. Zbog
dodanoga parmezana jelo uvijek manje posolim.

* 25 dag Sampinjona ili drugih
gljiva po odabiru

* 1 mrkva

e 1 vediluk

* 4 ¢eSnja Ce$njaka

* 40 dag pelata ili oguljene rajcice

* 4 7lice maslinovoga ulja

e ¢ili paprika (po Zelji)

e origano, bosiljak, ruzmarin,
timijan, kadulja, sol

* 30 dag Spageta ili druge
tjestenine od cjelovitih Zitarica

* 4 dag grubo naribanoga
parmezana

* per$in



Tjestenina s umakom od slanutka

* 30 dag integralne tjestenine
¢ 1 poriluk

¢ 1 ve¢a mrkva

20 dag patlidZana

* 3 CeSnja ce$njaka

* 30 dag kuhanoga slanutka
(15 dag suhoga)

¢ 4 7lice maslinovoga ulja

* sol, papar, suhi
provansalski zacini

* per$in

Jos od djetinjstva slanutak me odusevljava ¢udesnim orasastim
okusom. Tada sam se najvise veselila ,,Cickovoj” juhi s povréem i
domacim krpicama koje je pripremala nona. Danas je slanutak
moja najdraza mahunarka, a volim ga u jelima kombinirati s
namirnicama tamo gdje se najmanje ocekuje.

Na ulju popirjam luk, naribanu mrkvu i narezani patlidzan uz
dodatak nekoliko Zlica vode. Takoder dodam zacine. Na kraju
kuhani slanutak (2 Zlice saCcuvam za ukras) dodam povréu i
pomijesam u elektricnome mikseru. Po potrebi dodam malo
vode u kojoj se kuhala tjestenina. Skuham tjesteninu da ostane
¢vrsta (al dente), ocijedim je i pomijeSam s umakom koji sam
prethodno zagrijala. Obilno pospem nasjeckanim persinom i
ukrasim preostalim kuhanim slanutkom.



Integralni rezanci
s orasima 1 kaduljom

SvjeZi sir i orasi ¢udesno se nadopunjuju, pa mi se nadasve ¢ 40 dag integralnih rezanaca
svida ovo skromno i punovrijedno jelo. Kad god je to moguce, * 8 dag oraha

upotrijebim integralnu tjesteninu kako bih mogla uzZivati u « 2 grancice svjeze kadulje

cudesnome bogatstvu integralnoga psSenicnog ili pirovoga zrna. ili suhe kadulje
e 2 zlice ulja

Orahe grubo nasjeckam. U posudu stavim ulje i svjeZi sir. ¢ 35 dag malomasnoga svjeZeg sira

Zagrijavam tako da se svjeZi sir raspadne. Popaprim i dodam * 4 dag naribanoga parmezana
suhe listice kadulje. Ako upotrebljavam svjeZe listove kadulje, * papar, sol

najprije ih poprzim. Umije$am orahe. Tjesteninu kuham u
mnogo vode. Posolim pri kraju kuhanja (tijesto ¢e upiti manje
soli). Skuham tjesteninu tako da ostane ¢vrsta (al dente).
Kuhanu tjesteninu istresem u zagrijanu posudu i pomijeSam s

umakom od svjeZega sira. Posipam parmezanom i posluzim.



* 35 dag integralne
tjestenine od pira

¢ 20 dag tofua

¢ 2 zlice srednje ljutoga/
ljutoga ajvara

¢ 15 dag lisi¢arki

ili gljiva po izboru

e 1/2 zute paprike

* 1/2 zelene paprike

¢ 3 zlice maslinovoga ulja
 1/2 zli¢ice provansalske
mjeSavine zacina

* papar, sol

Tjestenina od pira
s tofuom 1 lisicarkama

Tofu me fascinira godinama. Njegov neutralan okus lako se
kombinira s mnogim zac¢inima. Nekad ga pripremam kao
predjelo ili jusno jelo, nekad kao raznjice s povréem na Zaru.
Volim ga upotrijebiti za desert. U tom slucaju rabim svileni tofu.
U elektri¢nome mikseru pomijeSam svileni tofu, svjeze jagode i
malo cvjetnoga meda. Desert serviram u kristalnim zdjelicama
ukraSenima jagodama. Na vrh dodam i nekoliko kapi meda i list

svjeZe metvice ili mati¢njaka.

Tofu nareZem na kockice. Pomijesam srednje ljuti ili ljuti ajvar,
smjesu zacina i grubo mljevenoga papra, dodam tofu narezan na
kockice i mariniram u hladnjaku najmanje pola sata. Tjesteninu
skuham tako da ostane ¢vrsta te je ocijedim. Na dvije Zlice ulja
nekoliko minuta przim papriku narezanu na kockice i gljive

te ih pomijesam s tjesteninom. Preostalu Zlicu ulja stavim u
zdjelu u kojoj sam pripremala gljive i papriku te kratko poprzim
tofu. Stavim ga na tjesteninu, posipam nasjeckanim persinom i
posluzim uz salatu.



Popecci od zobenih pahuljica
s umakom od povrca

Popecci od pahuljica? Da, za promjenu i raznolikost jelovnika ili
za dane posta. Svakodnevno konzumiram zobene pahuljice za
dorucak. Dodajem im jogurt s manje masti i voce, a ponekad
samo mlijeko. Tada voce pojedem za uzinu.

Pahuljice prelijem mlijekom da malo nabubre. Dodam im
nasjeckani luk, zacine i jaja. Dobro pomijeSam sa svjezim

i naribanim sirom. Na dasci posutoj kru$nim mrvicama
oblikujem male popecke i pecem ih na zagrijanome ulju. Zatim
u tavi na Zlici ulja przim grubo nasjeckani luk, dodam povrée
narezano na kockice, nasjeckani ¢esnjak i na kraju rajcice.
Zalijem s nekoliko Zlica vode i u tome umaku popecke pirjam
Sest do osam minuta. Pirjane popecke paZzljivo premjestim

na tanjur i dolijem umak od povréa. Popecci upijaju mnogo
tekuc¢ine tijekom pirjanja i vrlo su rahli, zato pazim da ih ne
oblikujem prevelike.

(4 - 6 osoba)

¢ 24 dag zobenih pahuljica

* 1 dl mlijeka

* 8 dag luka

* 8 dag sira

* 5 dag svjezega sira

° 2jaja

* 2 7lice ulja

 kopar, mati¢njak, sol, ulje za

pecenje, mrvice za oblikovanje

Umak:

* 10 dag luka

* 10 dag svjeZe paprike
* 10 dag mladih tikvica
¢ 15 dag svjezih rajcica
¢ 1 zlica ulja

* ¢esSnjak, sol, papar, zeleni perSin



Krumpir u ljusci

* 8 jednako velikih krumpira
(srednje veli¢ine)

« folija za pecenje (alufolija)

Umak:

e 25 dag malomasnoga svjeZeg sira
* mineralna voda

¢ 1 ¢eSanj ¢e$njaka

e 1 velika zlica svjeze

naribanoga hrena

* 1/2 Zli¢ice gorusice

* sol, malo papra

* vlasac

Obic¢no ovo jelo pripremim kada se okupimo u vikendici mojih
prijatelja, pocetkom zime, u vrijeme kada su nasa brda obavijena
njeZznim velom prvoga mraza i snijega. Uz toplinu vatre stare peci,
veseli razgovor i djecji Zamor nastaje jelo u kojem svi uzivameo.
Svakako moram spomenuti da je krumpir s njive mojih prijatelja.

Krumpir dobro operem pod teku¢om vodom i obriSem. Svakoga
posebno zamotam u foliju za pecenje i poloZim u posudu

za pecenje ili rostilj ako jelo pripremam vani. Pecem oko 45
minuta na priblizno 200 °C. Ca¢kalicom provjerim je li krumpir
pecen. Kad je pecen, foliju za pecenje (alufoliju) odmotam i
krumpir na vrhu i sredini, pomocu dviju vilica, rastrgam. Vru¢i
krumpir prelijem umakom koji sam pripremila tijekom pecenja

krumpira.

Pomijesam svjeZi sir s toliko mineralne vode da postane
kremast. Umaku dodam sitno nasjeckani vlasac, ¢e$njak,
naribani hren i gorusicu. Sve zajedno dobro promijeSam te

zacinim solju i paprom.



Krumpir s lisicarkama

Prvi sam put jelo pripremala sa svojom prijateljicom kad sam

je posjetila u njezinome novom domu. Divile smo se novom
stanu i ¢avrljale uz Salicu egzoticnoga caja. Nakon iznenadnoga
telefonskog poziva zapitale smo se Sto ¢emo ponuditi veselom
drustvu koje je najavilo posjet. Ocajnicki sam gledala u novi
hladnjak u kojem jedva da je bilo ikakve hrane. Rjesenje je stiglo
s kosarom krumpira i upravo ubranim lisicarkama. Otada me
moja prijateljica svake godine poziva na krumpir s lisicarkama,
posluzen s mnogo smijeha i radosti. Cesto ga pripremam i sama.

Narezem krumpir i kuham ga u blago zasoljenoj vodi oko

osam minuta. Ocijedeni krumpir poprzim na dvije Zlice ulja.

Na preostalome ulju przim narezane lisicarke. Neposredno

prije nego $to su gotove, dodam cherry raj€ice narezane na
polovice i przim jo$ dvije minute. PomijeSam peceni krumpir i
lisicarke, po potrebi dodam jo$ malo soli i posipam nasjeckanim
persinom.

* 80 dag oguljenoga krumpira
25 dag cherry rajcica

¢ 25 dag lisicarki

* 4 7lice ulja

* sol

e persin






Grah s gljivama iz pecnice

Uvijek se iznova divim zrnima graha. Kakva riznica hranjivih ¢ 20 dag $ampinjona
sastojaka! Na nasim tanjurima svaki petak? A zasto ne?! Na ili drugih gljiva
mojem tanjuru svaki je tjedan grah. Ponekad ga sakrijem u umak, * 4 7lice ulja
punjenu papriku ili ¢ak kolac. 1 veciluk
* 4 ¢eSnja Ce$njaka
Obi¢no grah namoc¢im navecer. Nekada sam ga namocila ujutro * 40 dag kuhanoga graha
prije odlaska na posao. Skuham ga i ocijedim. Na ulju poprZim (20 dag suhoga)
narezane $ampinjone. Kad voda ispari, dodam nasjeckani * 50 dag oguljene raj¢ice narezane
luk. Pirjam minutu, dvije. Dodam narezane pelate (zajedno s na kocke (ili pelati)
teku¢inom), kuhani grah, nasjeckani ¢e$njak, feferon i zacine. e sol, papar, ¢ili
Stavim u vatrootpornu posudu, dodam jo$ grancicu ili dvije « feferon (po Zelji)
svjeZega timijana, dolijem malo juhe i peCem u pe¢nici oko 30 e grancica timijana
minuta. Prije posluZivanja obilno pospem persinom. e sveZanj per$ina (nasjeckani)

« 1 dl bistre povrtne juhe

(po potrebi)



Grah s gljivama

* 40 dag gljiva po izboru

* 40 dag kuhanoga graha
(20 dag suhog)

e 1luk

* 4 7lice maslinovoga ulja
 grancica svjeZega timijana
* svjeze mljeveni papar, sol
« 1 feferon (po Zelji)

* persin ili vlasac

Jelo uvijek pripremam s ljutim papri¢icama. Zimi upotrijebim

ukiseljeni feferon. To daje jelu vatreni okus. Svakako dodam veliku
zdjelu salate, najradije salatu iz vrta moje prijateljice Marije.
Zdjelu natrljam ¢esnjakom zbog mirisa koji se ¢udesno poveze s
mirisom jela.

Namoc¢im grah preko noci te ga skuham. Obi¢no ga skuham vise
te ga upotrijebim i drugi dan. Na ulju pirjam nasjeckani luk i
gljive. Dodam grancicu timijana. Nakon otprilike pet minuta
dodam kuhani grah i timijan. Posolim, popaprim i kratko
pirjam. Pospem nasjeckanim persinom i posluzim uz salatu i
kruh od integralnoga brasna, najradije razeni.



Raznjici s tofuom

Raznjice s tofuom, kao jelo s rostilja, rado pripremam i za
piknike. Naime, medu uzvanicima su cesto oni koji zbog razlic¢itih
razloga ne konzumiraju meso ili pak ga konzumiraju u manjim
kolicinama. Ljubiteljima ljutih jela obicno u marinadu dodam cili
papriku.

Tofu nareZem na kocke. Mariniram ga u ulju kojem dodajem
nasjeckan svjeZi ruzmarin, papar i drobljeni ¢esnjak. Povrée
nareZem na kockice podjednake veli¢ine. Tofu i povrée
naizmjeni¢no slaZzem na Stapic¢e za raznjice te ih pokapam
preostalom marinadom. Nakon toga raZnji¢e ravnomjerno
pecem sa svih strana na elektri¢nome rostilju ili u tavi.

20 dag tofua

* 60 dag povrca (ljutika, tikvice,
paprika)

° ruzmarin

* ¢eSnjak

* sol, papar

* 4 7lice ulja

e Stapici za raznjic¢e



* 18 dag bulgura

¢ 40 dag pelata

¢ 15 dag paprike

* 30 dag kuhanoga slanutka
(15 dag suhoga)

e 1luk

« 1 feferon (po Zelji)

¢ 3 zlice maslinovoga ulja

e 2 - 3 dl bistre povrtne juhe ili
vode (po potrebi)

e sol, papar

° persin

Posno jelo s bulgurom

Nema kraja mojoj znatizZelji kada su u pitanju recepti za kuhanje.
Volim ¢itati kuharice, kao romane. Takoder ih sakupljam. Na
mojim ih je policama preko tisucu. Sa svakoga putovanja donesem
neku novu knjigu. Najradije ih kupujem u antikvarijatima

jer tada ima svaka knjiga svoju povijest, cesto i neki zapis ili

list zaboravljenoga papira s receptom. Tako je bilo i s ovim
zanimljivim jelom

Na ulju popirjam nasjeckani luk, dodam ¢e$njak, papriku i
pelate ili raj¢icu narezanu na kocke. Dodam bulgur, dolijem
juhu ili vodu i zacine. Nakon deset minuta dodam kuhani
slanutak te pirjam poklopljeno jo$ pribliZno pet minuta. Po
potrebi dolijem malo juhe. Prije posluZivanja jelo obilno
pospem nasjeckanim persinom. Jelo posluZim sa salatom kao
samostalno jelo.



Riza sa Spinatom,
cvjetacom 1 avokadom

Rizu uvijek kuham prema uputama gospode Ane, profesorice
domacinstva i biologije, izvrsne kuharice i dobre poznavateljice
tradicionalne kuhinje. Upoznala sam ju na jednom od natjecanja
kuhara amatera. Pri svakom susretu obvezno razmijenimo kuharske
recepte i iskustva u pripremi jela. Uvijek iznova nasi me susreti podsjete
na dacko doba i radost s kojom smo pohadali predmet Domacdinstuvo.
Pripremali smo jednostavna jela, glacali, Sivali...

Poslije mnogo godina, kao polaznica $kole CINDI Winter School u
Finskoj, nazocila sam satu Domacinstva u jednoj od njihovih Skola.
Bila sam vise nego ushicena. Kako su vjesto, s koliko veselja i ponosa,
daci pripremali tradicionalne boZi¢ne kekse! Dok sam uZivala u bogatoj
aromi i mirisu keksa te prijatnom druzenju s dacima i njihovom
uciteljicom Domacinstva, na trenutak sam zatvorila o¢i i pomislila:
,Bilo bi divno kad bi daci u mojoj nekadasnjoj osnovnoj skoli ponovo

uzivali u nastavi Domacinstva.”

RiZu skuham i ocijedim. Cvjetacu podijelim na cvjetove i usitnim do
strukture riZe u elektri¢noj sjeckalici. Na ulju kratko pirjam sitno
nasjeckani luk i ¢e$njak. Dodajem cvjetacu i fino nasjeckan Spinat

i pirjam nekoliko minuta. Cvjetaca neka ostane ¢vrsta. Zac¢inim

solju i svjeZe mljevenim paprom te pomijesam s kuhanom riZom.
Narezan avokado uz dodatak limunovoga soka zgnje¢im vilicom ili u
elektri¢noj sjeckalici. Pomijesam s riZzom i odmah posluzim.

30 dag cvjetace

10 dag Spinata

1 Zlica ulja

1/2 manjega luka

1 ¢eSanj ¢eSnjaka

1 avokado

15 dag rize

1/2 limunovoga soka

sol, svjeZe mljeveni papar



Riba kuhana na tanjuru

* 50 - 60 dag ribljih fileta

e smjesa provansalskih zac¢ina
e 2 - 3 Ce$nja CeSnjaka

¢ 2 7lice ekstra djevi¢anskoga

maslinovog ulja

Na polici mojega kuhinjskog ormara Sepure se mnogi zacini.

Iskljuc¢ivo oni bez dodane soli. Volim ih kombinirati. Radujem se
svakoj novoj uspjesnoj kombinaciji koja mojim jelima daje upravo
posebnu notu. Cesto se koristim pripremljenim smjesama zacina
(bez dodane soli), kao $to je, primjerice, smjesa provansalskih
zacina koja sadrZi ¢ubar, timijan, ruZmarin, origano, mazuran i
komorac.

Prvo posipam filete smjesom zacinskoga bilja. Stavim ih

na tanjur i pokrijem drugim tanjurom, otpornim na visoku
temperaturu. Drugi tanjur sluzi kao poklopac. Zatim sve

skupa stavim na veliki lonac u kojem voda neprestano kljuca.
Fileti ¢e se brzo i jednakomjerno skuhati u vlastitome soku.
Kuhane filete samo malo posolim (ili uopc¢e ne). Fileti ovako
kuhani mogu se jesti preliveni vlastitim sokom, tj. bez dodatka
masnoce. Ponekad ih prelijem ekstra djevicanskim maslinovim
uljem.



PecCena riba

Riba je na mojem jelovniku otkad znam za sebe. Razne vrste,

velike i male, otac je lovio na Muri, ¢istoj i bistroj, kakva je bila

u ono vrijeme kada st mogao primijetiti svaki kamen na dnu.
Ponekad, ako me nije primamio jutarnji san, probudila sam se
dovoljno rano i ¢ekala oca, zagledana prema Muri. Kakvu e ribu
donijeti? Hoce li biti Ziva pa da ju mogu promatrati u velikome
Skafu? Hoce li i stric JoZek, moj najdraZi stric, doci s ocem i
ispricati mi neku pustolovinu? Onu o ogromnoj ribi koja im je opet
pobjegla? ,Ribarska mjera”, pritom bi se nasmijesila moja mama.

Ribu nareZem na jednake komade (neka budu tanji da bi se bolje
ispekli). Blago posolim i uvaljam u fino zdrobljene kukuruzne
pahuljice. U tavi ugrijem ulje i ispe¢em ribu. Pecenu ribu
zacCinim per$inom i nasjeckanim ¢e$njakom. Ukrasim kriskama
limuna. Za prilog naj¢e$¢e ponudim povrce i krumpir pecen u
pecnici te salatu.

* 70 dag ribe
(morske ili slatkovodne)

* 3 - 4 dag kukuruznih pahuljica
(bez dodanoga Secera)

* sol

¢ 4 7lice maslinovoga ulja

¢ 1 limun narezan na kriske






Riba u zagrljaju rajcica

Sjecam se da smo cesto pekli ribe u pecnici. Pogotovo one vece, e 2 ribe (npr. brancin),
koje bi tata sam ulovio. Ci$cenje riba nije prepustao nikome. priblizno 60 dag
Rado ih je takoder i pripremao. Ljeti bi th obloZio narezanom ¢ 4 7lice ekstra djevi¢anskoga
rajcicom iz naSega vrta. Pecenoj ribi dodao bi poprilicnu kolicinu maslinovog ulja
nasjeckanoga cesnjaka i persina. ¢ 10 dag crvenoga luka
* 40 dag rajcica
Ribu najprije o¢istim i operem u vodi s dodatkom 2 Zlice morske * 4 Ce$nja Ce$njaka
soli. Nasjeckam luk, ¢esnjak i per$in. Dodam raj¢icu narezanu  malo limunovoga soka
na kockice i ulje te promijeSam. Rasporedim povrée na dva e persin, listovi svjeZe melise
lista papira za pecenje. Na povrée polozim ribu, popaprim * sol, papar
ribu, poprskam limunovim sokom, zamotam i pe¢em u pec¢nici * papir za pecenje (2 lista)

pribliZno 20 minuta na temperaturi od 180 °C.



Skusa s povréem
pecena u papiru za pecenje

* 4 skus$e (po cca 20 dag)

* 15 dag mrkve

¢ 15 dag krumpira

¢ 15 dag tikvica

* 4 lista blitve

¢ 4 7lice ekstra djevi¢anskoga
maslinovog ulja

« sol, papar, lovor, ruzmarin,
ljupcac, limunov sok

* 4 lista papira za pecenje

Odusevljavaju me jela pripremljena jednostavno, posebno

ona s daskom mediteranske kuhinje. Svaki tjedan jedem ribu
pripremljenu na razli¢ite nacine: kuhanu u vodi uz lovor, papar,
ocat i sol, pripremljenu na Zaru, u foliji ili papiru za pecenje...
Morskoj ribi uvijek dodajem djevi¢ansko maslinovo ulje. Jos prije
mnogo godina osvojili su me cudesan i poseban okus te miris i
boja toga ulja.

Ribe ocistim, lagano posolim, popaprim te ih pokapam
limunovim sokom. Povré¢e narezem po duzini na tanje komade.
Mrkvu stavim u vrelu vodu jednu minutu i ocijedim. Papir za
pecenje premazem uljem, na njega stavim povrée, malo posolim,
na povrce stavim skusu i prekrijem je jos jednim slojem povréa.
Dodam po jedan lovorov list, ruzmarin i ljupcac. Nakon toga
zamotam papir za pecenje, polozim u tepsiju i pecem u pecnici
oko 20 minuta na 190 °C. Pe¢enu ribu odmotam, pokapam
preostalim uljem i posluZim u papiru za pecenje.



L.0s0s u sezamovoj
ili bademovoj korici

Sjecam se kad sam pruvi put otkrila sezam. Tada smo ga kupovali * 4 fileta lososa (po 10 - 15 dag)
u inozemstvu. Roditelji nisu bili kod kuce, a ja sam opasala * 4 7lice maslinovoga ulja
bijelu pregacu i hrabro pocela pripremati jelo sa sezamom. Sitne * sol, svjezi grubo mljeveni papar
sezamove sjemenke otkrile su moju aktivnost u kuhinji, skrivajuci ¢ 3 dag sezamovih sjemenki ili
se kao za inat na onim mjestima gdje sam ih najmanje ocekivala. bademovih listi¢a

Tako je i moja mama saznala sto se dogadalo u kuhinji, ali ona

me samo priupitala koliko je kuhanje bilo uspjesno.

Filete premaZem uljem, pospem svjeZe mljevenim ili drobljenim
paprom i solju te uvaljam u sezamove sjemenke ili listice
badema. Ribu ispe¢em na preostalome ulju.



Srdele pecCene u pecnici

* 60 dag srdela

* 4 ¢e$nja ¢eSnjaka

¢ 3 zlice nasjeckanoga persina
¢ 3 zlice maslinovoga ulja

¢ sok jednoga limuna

* origano, papar, sol

Srdele najvise volim pripremati u pecnici ili na Zaru. Uvijek me
podsjecaju na praznike, sunce i more. Kako bih docarala djeli¢
mora, rabim ekstra djevicansko maslinovo ulje s dodatkom
ruZzmarina kojemu dva do tri dana prije upotrebe dodam
ruzmarin.

Srdele ocistim, operem u slanoj vodi te ocijedim. PosloZim ih u
vatrostalnu posudu. PomijeSam nasjeckani ¢e$njak, persin, ulje,
limunov sok i papar. Prelijem umak po ribama te ih pe¢em u
pec¢nici na 200 °C 10 - 15 minuta.



Riba na zaru
(obavijena mirisom ruzmarina)

OboZavam ribu pripremljenu na Zaru. Najbolje su one u kojima e 4 riblja fileta

svake godine uzZivam na moru. SvjeZe, mirisne i bljestave od (svaki po 12 - 15 dag)
mediteranskoga maslinovog ulja, peCene na Zaru, kada Sjora ¢ 3 zlice maslinovoga ulja
Mare lozi drva s dodatkom nekoliko grana tajanstvene biljke. * smjesa provansalskih zac¢ina
Kad pripremam ribu na zaru, uvijek je zac¢inim ruzmarinom * 2 manje gran¢ice ruzmarina

i cesnjakom. Ne smije nedostajati ni ekstra djevic¢anskoga * 4 Ce$nja Ce$njaka
maslinovog ulja. e persin
e 1limun
Listice otkinem s jedne granc¢ice ruzZmarina, nasjeckam ih * sol

i prelijem s dvije zlice maslinovoga ulja. Ostavim da odstoji

sat vremena, a zatim procijedim kroz cjedilo za ¢aj. Filete
obrisem, premazem ih uljem ruzmarina, posipam smjesom
Zeljeza. Kada je riba pecena s jedne strane, premazem je uljem
i okrenem da se ispece i na drugoj strani. Ako jelo pripremam u
tavi, dodam granc¢icu ruZmarina. U meduvremenu nasjeckam
¢eSnjak i per$in te ih pomijeSsam s preostalom Zlicom ulja.
Pecenu ribu prelijem smjesom ulja, ¢eSnjaka i perSina.



Riblji filet
s bogatim povrtnim prilogom

* 60 dag fileta morske ribe Povremeno pripremam neobicna jela, poput ribe na povréu
e 1 zlica octa narancaste i zelene boje uz dasak svjeZega kopra. Tako vodim
¢ sol, papar u zrnu, lovorov list brigu o raznolikoj i zanimljivoj prehrani. To je ujedno i prilika da
* 1 manji luk se upoznam i dozivim okuse i bogatstvo drugih kuhinja. Upravo su
* per$in zato uvijek dobrodosli recepti koje mi prijatelji i poznanici donesu
s putovanja.
Prilog od povréa:
* 20 dag mrkve Povrce narezem na Stapice i kuham poklopljeno samo kratko
* 15 dag tikvica vrijeme. Sol dodam tek potkraj kuhanja. Vodim racuna da
¢ 20 dag mahuna povrée ostane ¢vrsto. U drugu zdjelu stavim vodu, malo soli,
¢ 20 dag $paroga grancicu persina, luk narezan na kolute, ocat i zakuham.
¢ 3 zlice ekstra djevicanskoga Dodam riblje filete i kuham oko osam minuta. Ocijedeno povrée
maslinovog ulja i ribu stavim na tanjur te prelijem preljevom od maslinovoga
* svjezi kopar ulja i sitno nasjeckanoga kopra. Ukrasim kriskama limuna.

* 1 manji limun Ovako pripremam i filete lososa.



Lazni bakalar u salati

Sjecam se kad je mama prvi put pripremala bakalar. Kuhinja je bila
zatvorena da miris bakalara ne bi pobjegao i Sirio se po cijelome stanu,
no kad je jelo bilo spremno i miris bakalara odagnan iz kuhinje, na
stol je stiglo cudesno jelo. Danas bakalar pripremam iznimno rijetko -
za posebne prigode i na malo drugaciji nac¢in. Dodala sam mu dasak
domacdega okusa, okusa bucinoga ulja. Ponekad bakalar zamijenim
drugom ribom te, unatoc ¢injenici da se tada jelo ne moZe usporedivati
s jelom od bakalara, ukusno je i obogacuje svakodnevnu prehranu.

Namocim grah na nekoliko sati te ga skuham ili upotrijebim

grah od prethodnoga dana. Ribu skuham u vodi uz dodatak luka,
CesSnja CceSnjaka, papra u zrnu, soli, lovorovoga lista i malo octa.
Kuhanoj ribi uklonim kosti i nareZem je na komade. Skuham
krumpir i nareZem ga. U zdjelu stavim komade ribe, grah i krumpir.
Prelijem preljevom od ekstra djevicanskoga maslinovog ulja, octa,
nasjeckanoga ¢es$njaka, soli i papra te promijesam. Ostavim da se
marinira pribliZzno pola sata. Pokapam buc¢inim uljem te ukrasim
kriSkama limuna i maslinama. Ako rabim limun koji nije iz
ekoloske proizvodnje, prethodno ga pazljivo ogulim i zatim nareZem
na kriske.

* 60 dag osli¢a ili ribe po izboru

* 50 dag manjih krumpira

* 30 dag kuhanoga graha
(15 dag suhoga)

* 3 CeSnja Ce$njaka

* 1/2 manjega luka

* 12 crnih maslina

1 limun iz ekoloske proizvodnje

e vinski ocat po zZelji

¢ 2 zlice ekstra djevi¢anskoga
maslinovog ulja

¢ 1 zlica buc¢inoga ulja

¢ sol, svjeZe mljeveni papar, papar
u zrnu

¢ lovorov list

* perSin






Lonac s kupusom 1 piletinom

Kao dijete divila sam se baki kada je spremala jela. Najvise me
veselilo pecenje kruha u krusnoj peci. Tada bi baka istodobno
pripremila rucak u peéi u zemljanome loncu obloZenom zicanom
mrezom. U loncu je uvijek bilo povréa, mesa, krumpira i svjeZih
zacina iz domacdega vrta. Medutim, na posne dane meso je
zamijenjeno grahom. Tada su iz pec¢i dolazili omamljujuci mirisi i
jedva sam cekala da mogu pojesti svoje najdraZze jelo s komadom
svjeZzega, mirisnoga i hrskavoga kruha.

Na ulju pirjam luk i ¢e$njak, dodam narezanu mrkvu, kupus,
papriku i raj¢icu. PromijeSam, dodam zacine i pirjam jo$
nekoliko minuta. Dodam pilece batke i prelijem ih vodom tako
da je povrce i meso u potpunosti u vodi. Kuham pokriveno. Kao
prilog posluzim kruh od cjelovitih Zitarica.

« 8 pile¢ih bataka

80 dag fino narezanoga kupusa
* 10 dag mrkve

o 1 veciluk

2 ¢eSnja Ce$njaka

* 20 dag rajcice

¢ 1 zelena paprika

¢ 1 crvena paprika

* timijan, papar, sol

* 1/3 feferona (po Zelji)

¢ 3 zlice ulja



Savitak od pileCega mesa

* 50 dag mljevenoga pileceg Ovo jelo pripremila sam za svoje prvo amatersko kuharsko
ili pure¢eg mesa natjecanje 1987. godine. Tema su bila jela od peradi. Konkurencija
¢ 3 krigke integralnoga dvopeka je bila velika. Bila sam medu trinaest odabranih kuhara amatera
ili 11 pol integralna Zemlja iz cijele drzave. I danas sam ponosna na stecenu diplomu. Kasnije
(stara jedan dan) sam dodala i druge koje krase zid moje kuhinje. Taj sam svoj hobi
e 1 -2 Zlice krugnih mrvica utkala u svoju profesiju lijecnice.

(prema potrebi)

* 1jaje Mljevenom mesu dodam namoceni i ocijedeni dvopek ili Zemlju,

* 3 Zlice ulja nasjeckani luk i ¢esnjak, dvije Zlice ulja, jaje te po potrebi
¢ 1 luk srednje veli¢ine onoliko mrvica da dobijem odgovaraju¢u smjesu. Posolim,

¢ 2 ¢e$nja Cednjaka popaprim i dodam muskatni orasc¢i¢. Od pripremljene smjese
* 50 dag kuhanoga graska na foliji za pecenje oblikujem kvadrat veli¢ine 30 x 25 cm.

¢ 2 kuhane mrkve iste veli¢ine Na vanjski rub stavim dvije kuhane mrkve jednake velicine.

* svjeze mljeveni papar, Na smjesu dodam grasak i obilno ga pospem nasjeckanim

muskatni orascié, sol persinom. Pazljivo zamotam, stavim u namas¢enu posudu za

e 2 Zlice vrhnja pecenje, premazem uljem i pecem u peénici. Nakon 20 minuta

savitak premazem vrhnjem i ispecem do kraja. Posluzim toplo
ili ohladeno kao dio hladnoga nareska.



Peceno pile s kardamomom

OboZavam aromatic¢an miris i pikantan okus kardamoma.

Njime rado zacinim slastice, riZzu, marinade, pilece meso, voce i
vocne salate. Za posebne prigode dodam ga kavi, koju posluzim
sa zlicicom tucenoga slatkog vrhnja. Kardamom kombiniram s
cimetom, klinc¢ic¢ima, dumbirom, vanilijom. Ponekad ga smjelo
kombiniram s paprom ili ¢ili paprikom.

Ogulim kardamom. Zrnca zdrobim i pomijeSam s toplim
medom, naranc¢inim sokom i ¢ilijem. PremaZem pile marinadom
i mariniram barem pola sata (u hladnjaku). Pile posolim i
popaprim. U posudu za pecenje dodam ulje i pile. Pile pecem
pokriveno folijom, na 200 °C. Nakon 20 minuta izvadim pile iz
posude za pecenje. Na dno posude za pe€enje posloZim tanko
narezane Kolute oguljenoga limuna i narance. Na limun i
narancu vratim pile i prelijem ga s 2 - 3 Zlice bistre povrtne juhe
ili vruée vode te pecem nepokriveno do kraja, sve dok pile ne
dobije lijepu boju.

Marinada:

¢ 2 7Zlice meda

* 4 7lice svjeZega narancinog soka
¢ 1 zli¢ica kardamoma (sjeme)

« ¢ili - pola zli¢ice grubo

zdrobljenoga (po Zelji)

° manje pile

e sol, papar

¢ 3 zlice maslinovoga ulja

¢ 2 limuna ekoloski uzgojena

e 1 naranca



Mesni ragu s kus-kusom
od cjelovitih zrna

* 40 dag mesa

(bezmasna svinjetina, piletina,
purece meso ili zeCetina)

* 20 dag paprike

* 30 dag zrele rajcice ili pelata
e 1 vediluk

* 2 ¢ednja ce$njaka

¢ lovor, bosiljak, timijan, papar
* sol

* 4 7lice ulja

¢ 18 dag kus-kusa od

cjelovitih zrna

Sunce uhvaceno u vatrenu boju rajcice. Kako ¢udesno! Rajcicama

sam bila fascinirana jo$ kao dijete. Jedva sam cekala da

sazriju. Pokoju manju pojela bih odmah u vrtu. Uvijek iznova
oduSevljavala me priprema soka od rajcice. Bila sam ponosna $to
mogu pomoci svojoj mami, najce$ce pri pranju rajéica. Ponekad bi
mi mama dopustala da na pocetku kuhanja promijesam rajcicu
velikom kuhacom. Ali kad je, pored vatrene boje, raj¢ica postala i
vatreno vruca, morala sam se maknuti. Danas su rajcice cesto na
mojem stolu.

Na ulju poprzim meso narezano na kocke, dodam luk, ¢e$njak,
papriku narezanu na kocke i oguljene rajcice. Zacinim i
pokriveno nastavim pirjati. Posluzim s kus-kusom od cjelovitih
zrna Koji pripremim prema uputama naznacenima na ambalazi.

Savjet: Ponekad, za promjenu, integralni kus-kus zamijenim
integralnom rizom, bulgurom ili heljdinom kasom.



Verini odresci

Recept za ovo sjajno jelo donijela je mamina prijateljica Vera. e 4 goveda odreska
Veselila sam se svakom njezinom posjetu jer svaki put donosila (po 12 - 15 dag)
je neki novi kuharski recept. Objasnjavala ga je tako Zivo i ¢ 3 zlice ulja za marinadu
odusevljeno da je preda mnom upravo nastajalo jelo u ¢itavome e timijan i ruZmarin
svom velicanstvenom obliku, okusu i mirisu. ¢ 4 7lice kru$nih mrvica

* 4 7li¢ice gorusice

Odreske (debljine prsta) premazem uljem i dodam ruZmarin e grubo mljeveni papar
i timijan. Pustim da odstoje u marinadi nekoliko minuta. * sol
Posolim i poloZim na prijanjajucu foliju, gornju povrsinu * 4 7lice ulja

premazem s pola Zli¢ice gorusice, posipam grubo mljevenim
paprom i mrvicama, pokrijem folijom i dobro istu¢em kako bi
se mrvice utrljale u meso. Okrenem i postupak ponovim s druge
strane. Na vru¢em ulju odreske poprZim s obje strane, dolijem
decilitar vruce vode ili povrtne juhe i tako pokrivene pirjam da
bi omeksali. Dolijevam povrtnu juhu ili vruéu vodu. Dodam

jos dvije zlicice gorusSice i timijan. Odresci moraju biti so¢ni i
topiti se u ustima. Umak je gust i pikantan. Kao prilog ponudim
kuhano povrée i riZu ili kuhani krumpir s perSinom. Ponekad
odrescima na koncu dodam pecene gljive.



Peceni kuni¢ s ananasom
1 kiselim kupusom

¢ 1/2 kunica Kuhanje je za mene avantura. Uz malo smjelosti i maste cesto u
* 2 Ce$nja ¢e$njaka mojoj kuhinji nastane novo jelo. Volim kombinirati povrée i voce.
¢ sol, kumin, timijan, maZuran Ponekad dodam pokoje egzoti¢no voce. Ovaj sam put kombinirala
¢ 2 lovorova lista kiseli kupus i ananas. Za pripremu ovoga skladnog i ukusnog jela
* 1 dl povrtne juhe ili vode uvijek uzmem pola prstohvata kiseloga kupusa vise nego u receptu
e 4 7lice ulja jer, naime, tijekom kuhanja uzivam u zalogajima kiseloga kupusa.

* 45 dag kiseloga kupusa

* 25 svjeZega ananasa IzmijeSam 1 Zlicu ulja, fino nasjeckani ¢esnjak, kumin, timijan,
mazuran i lovorov list. O¢iS¢enoga kuni¢a nareZem, posolim
i natrljam pripremljenom smjesom od ulja i za¢ina. Kuni¢a
mariniram cetiri sata u hladnjaku, zatim ga stavim u posudu
za pecenje i nakapam zagrijanim uljem. Uz rub dolijem vruéu
vodu i pecem u pe¢nici. Vise puta polijevam sokom od pecenja
(prema potrebi dodam malo vruce vode).
Pirjani kupus s ananasom pripremam ovako: u vru¢u posudu
stavim jednu Zlicu ulja i kupus. Prema potrebi dolijem malo
vode. Dodam ananas narezan na komadice i pirjam jo$ neko
vrijeme. Potkraj pe¢enja dodam vino i pirjani kupus s ananasom
te pecem jo$ 5 minuta.



Mesno-povrtna salata

Povrce je veliki prijatelj zdravlja. Puno je vitamina, minerala, e 25 dag brokule
vlakana i drugih zastitnih tvari. Svaki dan jedem mnogo svjeZega e 25 dag cvjetace
i kuhanoga povréa, po mogucnosti sezonskoga koje se uzgaja ¢ 2 mlada luka
lokalno. Najradije upotrijebim ono iz vrta moje prijateljice. (ili jedan maniji bijeli luk)
Mnoga klasicna jela obogacujem povréem. Iznenadim okusom ¢ 20 dag ukiseljenih $ampinjona
i raznovrsnom paletom boja. Pogled na raznobojno povrce jest i * 20 dag cherry rajcica
prava gozba za moje oci. * 30 - 40 dag ostataka pecdenoga ili

kuhanoga mesa

Brokulu i cvjetacu razdijelim na manje cvjetove te svaku 1 Zli¢ica fine gorusice

posebno kratko kuham (priblizno ¢etiri minute). Ocijedim i e vinski ocat
ohladim. Sampinjone narezem, raj¢ice narezem na polovice, ¢ 2 Zlice ulja
luk na tanke kolutice. Dodam meso narezano na krace trakice. * sol, mje$avina sugenih
Ocat razrijedim Zlicom vode, dodam suhe zacine i pustim neka zacina za salatu
se proZimaju 2 - 3 minute. Dodam ulje i gorusicu te dobro * 2 dag badema u listi¢cima

promijesam ili istu¢em vilicom. Prelijem umak preko salate
i promijeSam. U tavi za kuhanje bez masti lagano preprzim
bademe u listi¢ima te ih pospem po salati.

Savjet: Ponekad jelo pripremam sa svjeZim Sampinjonima koje
prethodno preprzim na Zlici ulja.



Prilog od patlidzana i rajcica

e 1 -2 patlidzana (8 koluta)

* 2 - 3 rajc¢ice (8 koluta)

¢ 3 zlice maslinovoga ulja

¢ svjeze mljeveni papar, malo soli
(prema potrebi)

* listovi bosiljka

Kako se lijepo sljubljuju patlidZan i rajéica! Komadic cesnjaka
upotpunjuje sklad. Ako je ikako moguce, jelima dodajem cesnjak.
Uvijek pri ruci imam cesnjak koji cuvam u ulju. Pripremam ga
tako da oguljeni ¢esnjak stavim u casu i prelijem uljem. Tako
ujedno imam ¢esanj cesnjaka, spreman za neposrednu upotrebu, i
ulje s okusom i aromom koje je izvrsno za preljeve za salatu.

PatlidZane i raj¢ice nareZzem na kolute debljine prsta. U tavu
dodam 2 Zlice ulja i ispecem patlidZane. Na preostalome ulju
ispecem rajcice. Ponekad ih pecem na elektricnome rostilju. Na
tanjur polozim patlidZane, malo ih popaprim te na njih polozim
raj¢ice. PomijeSam fino nasjeckani ¢es$njak i persin te pospem po
rajéicama. Ukrasim listovima bosiljka.

Savjet: S prepecenim kruhom od cjelovitih Zitarica ovo jelo
moZe biti uzina ili lagano jelo.



Brokula i cvjetaca s bademima
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Povrce pripremam na razli¢ite nacine i u kombinaciji s razli¢itim ¢ 30 dag brokule
namirnicama, rijetko kada na potpuno isti nacin. Volim se * 30 dag cvjetace
poigrati zacinima ili jednostavno dodati Zlicu ili dvije nasjeckanih ¢ 2 zlice maslinovoga ulja

badema. Ponekad bademe zamijenim nasjeckanim zacinskim * 4 dag badema u listi¢ima ili
biljem ili kombiniram razlicito povrce. grubo nasjeckanih badema

Brokulu i cvjetacu skuham tako da ostanu ¢vrste. U tavi
preprzim bademe (bez masti). Povrée slozim na tanjur,
pokapam maslinovim uljem i pospem listi¢ima badema.



Vinogradarski kupus

¢ 80 dag sitno nasjeckanoga Oko blagdana sv. Jeronima nasi vinogradi okite se groZdem svih
crvenog kupusa sorti i boja. Sunceve zrake zarobljene u bobicama groZda cine
¢ 2 jabuke malo ¢udo: pretvaraju ith u slatke, aromaticne i mirisne darove
¢ 1 manji bijeli luk prirode. U to vrijeme uvijek pripremam jelo koje jednostavno i
¢ 20 dag grozda mastovito kombinira crveni kupus te aromaticno grozde i jabuke,
e 3 zlice ulja jelo koje uvijek iznova pripovijeda pricu o raskosnoj jeseni mojega
e Zli¢ica jabu¢noga octa zavicaja.

e zli¢ica limunovoga soka
Crveni kupus pirjam na Zlici ulja, dolijem nekoliko Zlica vode
i pirjam 15 minuta. Dodam jabu¢ni ocat i limunov sok. Dno
vatrootporne posude namazem preostalim uljem. Na dno posude
stavim polovicu kupusa, prekrijem ga narezanom jabukom,
polovicama bobica grozda (uklonim kostice) i lukom. Prekrijem
preostalim kupusom. Preostale bobice groZda stavim na kupus i

pecem jelo u pecnici.



Mahune s mrkvom na moj nacin

U svojoj svakodnevnoj prehrani slijedim preporuke o unosu 40 dag mahuna
najmanje pet porcija povrca i voca (40 - 60 dag). Pazim da je * 20 dag mrkve
zastupljeno povrcée i voce raznih boja. Tako zadovoljim dnevnu

potrebu za nutrijentima poput vitamina i minerala, ali i Umak:
dodatno obogatim jelovnik dijetalnim vlaknima, elektrolitima i * 4 ¢e3nja Cednjaka
antioksidansima. e persin

« 1 feferon ili crvena paprika
¢ 3 zlice maslinovoga ulja
Mrkvu nareZem na veli¢cinu mahuna. Zajedno s mahunama * sol, svjeze mljeveni papar
mrkvu kuham na pari tako da povrée ostane ¢vrsto. U
meduvremenu nasjeckam ¢e$njak, persin i feferon. Ako jelo
posluzujem djeci, feferon zamijenim s 4 dag sitno nasjeckane
crvene paprike. Sve sastojke pomijeSam s maslinovim uljem,
popaprim i malo posolim. Kuhane mahune i mrkvu ocijedim.
Pola umaka stavim u vruc¢u tavu, mijeSam jednu minutu, dodam
povrce i pazljivo promijesam. Povrée stavim na tanjur i prelijem

preostalim umakom.



Lagani umak od kopra

* 50 dag tikvica

¢ 4 7lice nasjeckanoga kopra
¢ 2 zlice $krobnoga brasna

¢ 1 dl mlijeka

e sol, papar

* 4 Zlice gustoga jogurta

Volim sakriti povrée u krem juhu ili umak. Tako pojedem vise
povréa. Pokazalo se uspjesnim i kod najmladih ili onih koji nisu
ljubitelji povrca. Lagani umak od kopra posluzZen uz peceno ili
kuhano meso i kuhani krumpir ukusan je i brzo pripremljen
rucak. Ako se jako zurim, kupim pecenu piletinu, samo joj skinem
kozu ili pak upotrijebim ostatke mesa od jucerasnjega rucka.
Uvijek pazim da ne bacam hranu.

Tikvice skuham u malo vode. Pazim da se ne raskuhaju. 1/3
tikvica sacuvam, a preostalima dodam mlijeko i pomijeSam
Stapnim mikserom. Zagrijem do klju¢anja i dodam $krobno
brasno otopljeno u dvije Zlice vode. Dodam i sitno nasjeckani
kopar i zagrijem do klju¢anja. Kuham na laganoj vatri oko dvije
minute. Po potrebi dodam jo$ malo mlijeka. Posolim i popaprim.
Uklonim s vatre i umijeSam jogurt. Posluzim uz peceno ili
kuhano meso i kuhani krumpir.



Umak od povréa

Pazim da namirnice i ve¢ pripremljena jela ne bacam. U tome
poticem i druge. Naime, vec kao dijete naucila sam postivati hranu.
To sam ,naslijedila” od roditelja. Za umak od povrcéa najcesce
upotrijebim ostatke povréa. U zamrzivacu uvijek se nade vrecica
raznovrsnoga preostalog povrca. Iskoristiti ostatke namirnica i

vec pripremljenih jela za mene je pravi izazov i uZitak. Tada moja
kreativnost i masta dobivaju krila. A rezultat? Ukusna i zdrava jela.

Povrée narezem i stavim u posudu prikladne veli¢ine. Dodam
malo juhe i lovorov list te kuham pokriveno. Tako sa¢uvam
hranjive tvari. Odstranim lovorov list te jo§ vru¢e kuhano povr¢e s
dodatkom tekuc¢ine izmijeSam Stapnim mikserom. Zagrijem ulje,
dodam dimljenu papriku, promijesam i navedeno dodam umaku.
Takoder dodam izabrane zac¢ine. Umak blago solim i pustim da

zakuha. Dodam gorusicu. Posluzim s odrescima ili drugim mesom.

Savjet: Dimljena paprika odlikuje se snaznim i dimljenim okusom
s pomalo slatkom notom. MoZe se nac¢i u vec¢ini trgovina hranom.

* 50 dag mijeSanoga povréa po
izboru (svjeZze ili zamrznuto)

* 3 7zlice ulja

« 2 zli¢ice gorusice

¢ 1 zli¢ica mljevene dimljene
paprike

¢ sol, svjeZe mljeveni papar,
timijan, lovor

e bistra mesna juha



* 60 dag cvjetace

* 5 dag crvenih paprika
5 dag zutih paprika

* 10 dag graska

* 10 dag mrkve

* 10 dag komoraca

¢ 1 luk srednje veli¢ine
* 3 7lice ulja

e sol, papar

* perSin

Bogati povrtni rizoto

Boje igraju vaznu ulogu u mojem svakodnevnom Zivotu. Sam

pogled na sarenu hranu odmah pobuduje osjecaje, ocekivanja,
sjecanja, mirise... Hrana lijepih prirodnih boja mi je bolja, okus
je sladi, hranjivija je, zdrava, svjeza i sigurna. Uvijek pokusavam
lijepo kombinirati boje na tanjuru. Tako je kulinarsko iskustvo
potpuno.

Cvjetacu podijelim na cvjetove i usitnim do strukture riZe u
elektri¢noj sjeckalici. Na dvije Zlice ulja kratko pirjam sitno
nasjeckani luk. Dodajem cvjetacu i pirjam oko pet minuta.
Tijekom pirjanja nekoliko puta promijeSam. Na preostalome
ulju pirjam sitno nasjeckanu mrkvu, komorac i papriku. Dodam
graSak i po potrebi Zlicu vode. Povrée neka ostane ¢vrsto.
Pomijesam riZu i povrée, posolim, popaprim i promijesam.
Pospem persinom i posluzim.



Patlidzani peceni u pecnici

Uvijek se iznova divim patlidZanima svih boja. Fascinirana sam
jedinstvenim, pikantnim, prijatno gorkim okusom i spuzvastom
strukturom. Moji su favoriti tamnoljubicasti. Pripremam ih na
razlicite nacine. Izvrsni su u drustvu s rajéicom, paprikama,
tikvicama, maslinovim uljem i ¢esnjakom.

Patlidane operem, obriSem i prereZem napola po duZini.
Prerezanu povrs$inu premaZem s dvije Zlice ulja, lagano solim,
pospem paprom i stavim ih, s prerezanom stranom prema gore,
u posudu za pecenje obloZenu papirom za pecenje. Kako bi
patlidZzani omeksali te se zapekli, pe¢em ih oko 30 - 40 minuta.
Kikiriki lagano poprzim i grubo ga nasjeckam. PomijeSam
preostalu Zlicu ulja, med i limunov sok i pokapam po pecenim
patlidZanima. Na kraju pospem nasjeckani persin i kikiriki.

Savjet: Za posebne prilike umjesto per$ina rabim listove
svjeZe metvice.

* 2 duguljasta patlidZana srednje
veli¢ine

* 4 dag kikirikija

¢ 3 zlice maslinovoga ulja

 grubo mljeveni papar

¢ 2 zlice limunovoga soka

¢ 1 zli¢ica meda

* sol

* per$in






Blitva s bijelim grahom

Jela od blitve vaZan su dio moje pravilne prehrane. OboZavam * 60 dag blitve
okus blitve koji harmonicno povezuje gorcinu listova cikle i blagi ¢ 40 dag kuhanoga bijelog graha
slankasti okus listova $pinata. * 3 Ce$nja Ce$njaka
Pri kuhanju blitve pazim da se blitva ne kuha predugo. Ubacim ¢ 3 7lice ekstra djevicanskoga
je u vrelu vodu i kuham tek toliko da lisce i stabljika omeksaju jer maslinovog ulja
tako blitva sacuva blagotvorna svojstva. e limunov sok

Blitvu skuham i ocijedim. Na ulju lagano propirjam nasjeckani
¢eSnjak, dodam grah i 2 Zlice vode. Kad se grah zagrije, dodam
blitvu i za¢inim limunovim sokom. Katkada blitvu zamijenim
Spinatom.



Francuska salata
s preljevom od avokada

¢ 20 dag graska (moZe zamrznuti)
¢ 20 dag mrkve

20 dag kiselih krastavaca

¢ 20 dag krumpira

¢ 1 kisela jabuka

Preljev:

* 1 jogurt s manje masnoce
¢ 1 zreli avokado

e 1 mladi luk

* 1 ¢eSanj ¢eSnjaka

¢ limunov sok po Zelji

* malo kopra ili vlasca

¢ sol, svjeZe mljeveni papar

Ovo jelo posebnio mi je pri srcu. Zapravo, to je sjecanje na divno
vruce ljeto na Jadranskome moru i susret s djecakom koji je
ostavio neizbrisiv trag u mojem srcu. Pomagao je ocu na Standu
sa $koljkama. Svaki put kad sam prolazila, veselo me pozdravljao.
Ljubazno lice s blago kosim o¢ima blistalo je poput sunca.
Zazeljela sam $koljke za uspomenu. ,,Koje bih trebala odabrati?”
upitala sam. ,,Ove. NajljepSe su.” Mali Roko oprezno je i s mnogo
paznje zamotao svaku Skoljku u novinski papir. Jedna od skoljki
bila je umotana u istrgani list iz nekih talijanskih novina. Na
njemu je bilo kuharskih recepata s fotografijama. Moju je paznju
privukao recept , Insalata francese con avocado”. Ovo jelo uvijek
posluzujem u skoljkama koje sam te godine donijela s mora.

Povrce i krumpir skuham i ohladim. Mrkvu, krumpir, Kisele
krastavce i jabuku nareZem na manje kocke. Ogulim avokado
i pomijeSam ga u elektricnome mikseru zajedno s ostalim
sastojcima za preljev. Preljev zaCinim, prelijem po povréu

i promijeSam. Medutim, kad sam u stisci s vremenom, za
francusku salatu uporabim smjesu zamrznutoga povr¢a.



Fini prilog sa Sarenim kasama

Jelo odrazava bogate darove prirode i tradicionalne kuhinje, ¢ 8 dag heljdine kase
u ¢udesnoj i skladnoj, gotovo pomalo odvaznoj kombinaciji. ¢ 8 dag prosene kase
Vrijedno je ukljucivanja u nas jelovnik i kulinarsku ponudu te je ¢ 8 dag pira
jelo koje slijedi suvremene smjernice pravilne prehrane. ¢ 1jabuka
1 kruska
Svaku kasu skuham posebno. Pazim da ostane ¢vrsta. Ocijedim ¢ 20 dag konzerviranih
i isperem hladnom vodom. Heljdu, proso i pir zatim pomijeSam. mladih tikvica
Neoguljeno voée nareZem na kocke, mladi luk na Kkolute i sve, ¢ 1 -2 mlada luka
zajedno s konzerviranim tikvicama, dodam kasi. Od ulja, octa, * sol
mljevenoga buc¢inog sjemena i zacina pripremim preljev. Jelo * bijeli papar
moZe biti samostalno ili ga posluzim kao prilog malomasnoj * mazuran
sunki. * persin

* 2 dag mljevenoga
buc¢inog sjemena
e 2 zlice buc¢inoga ulja

¢ biljni ocat



Pire-krumpir
s lisicarkama 1 Spinatom

* 70 dag oguljenoga krumpira U mojoj je zbirci kuharskih knjiga i knjiga iz 1877. godine. Naslovi

e 25 dag lisi¢arki su brojnih recepata zaokruZeni, a dodani su i komentari: ,.fino”,

¢ 10 dag $pinata ,ova”... Na unutarnjim stranicama knjige i na nekoliko praznih
» mlijeko po potrebi stranica rukom su napisani recepti na njemackome i hrvatskome

* nekoliko Zlica jogurta jeziku te je oznaceno od koga su dobiveni. Pretpostavljam da je
¢ 2 Zlice ulja knjiga promijenila vise vlasnica jer su recepti pisani razlicitim
* sol, svjeze mljeveni papar rukopisima olovkom i perom. Medu njima bio je i recept za
« grancica svjeZega timijana nabujak od krumpira i gljiva. Jelo je po sastavu vrlo bogato i

kaloricno. Posluzilo mi je kao nadahnuce za jednostavan prilog -
pire-krumpir s lisicarkama i Spinatom.

Krumpir nareZem na kocke i skuham. Lisicarke przim na dvije
Zlice ulja oko pet minuta. Zac¢inim svjeZe mljevenim paprom,
posolim i dodam granc¢icu timijana. Dodam mlade listove
$pinata, promijeSam i ostavim na vatri oko minutu. Kuhani
krumpir ocijedim, dodam nekoliko Zlica vreloga mlijeka i
pripremim pire. Umije$am jo$ 2 - 3 Zlice jogurta. Dodam
lisicarke sa Spinatom, promijeSam i posluzim.



Dobri valjusci

Valjuske sam oboZavala jos kao dijete. Najvise su mi prijali bogato ¢ 25 dag kuhanog krumpira
obloZeni makom ili prZenim lje$njacima, prije svega zato $to e 25 dag pasirane skute
sam ih pripremala zajedno s tetom Jelkom. Obi¢no mi je davala e 25 dag bragna
komad tijesta od kojeg sam pravila svoje valjuske. Ponekad mi je ¢ 1 zli¢ica pragka za pecivo
i ona pomagala. Tako su bili lijepi poput njezinih. Ohrabrivala * 1jaje
me rijecima: ,Kad odrastes, tvoji valjusci bit ce jos ljepsi od * sol

mojih.” Ali nikada nisu bili, ni ljepsi ni ukusniji. I svaki sam put
u neizvjesnosti kakvi ée biti valju$ci. Jedva ¢ekam da prvi ispliva
na povrsinu i odmah dobije ocjenu. Ako je dobra, odjednom su svi
valjusci na povrsini. Cini mi se kao da se raduju. Na ovaj je nacin
kuhanje jednostavnih jela istovremeno zanimljivo i zabavno.

Skuham i zgnje¢im krumpir. Najbolji je brasnasti krumpir.
Jednako u¢inim i sa skutom. Od krumpira, brasna pomijeSanoga
s praskom za pecivo, skute i jaja pripremim tijesto, oblikujem
valjuske koje zatim skuham u slanoj kipucoj vodi.



Sareni Zli¢njaci
od integralne palente

¢ 10 dag poriluka Uvijek me iznova ocara prirodno pun okus integralne palente.
* 6 dag crvene paprike Podsjeca me na svjeZe mljeveno kukuruzno brasno iz mlina
* 6 dag zelene paprike na Muri. Kao dijete voljela sam pratiti oca do mlina. Kakva
* 2 7lice nasjeckanoga pergina pustolovina! Pjevanje mlina odjekivalo mi je u usima cijeli dan.
¢ 2 7lice ulja Zuta ili bijela palenta ¢esto se nade na mojem tanjuru. A ponekad
¢ 20 dag integralne palente i obje. Dodajem joj povrée, zacinsko bilje, skutu ili u nju sakrijem
(instant) kuhana kukuruzna zrna.
e bistra juha od povréa
(pripremimo je sami) Na jednoj zlici ulja pirjam papriku narezanu na kockice i 5 dag
* papar, sol poriluka. Povrée zalijem juhom, dodam nasjeckani pers$in te

zakuham palentu. Tijekom kuhanja palentu mijeSam. Kuhanu
palentu maknem s vatre, pokrijem i pustim stajati pet minuta.
Zlicom oblikujem zli¢njake. Na dvije Zlice ulja pirjam preostalih
5 dag poriluka. Pirjani poriluk rasporedim po Zli¢njacima te ih

ponudim kao prilog.

Savjet: Integralnu palentu (instant) naci ¢ete na policama nasih

trgovina.



Prilog od oljustenih je¢menih zrna
i zute bundeve
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U nastojanju da konzumiram Sto vise povréa dodajem ga i raznim * 18 dag oljustenih je¢menih zrna
prilozima od riZe, jecmene kaSe, heljde, krumpira ... Ponekad ¢ 50 dag oguljene Zute bundeve
jelima dodam Zutu bundevu koja me oc¢arava fino¢om okusa ¢ 2 7lice maslinovoga ulja
i toplom, vedrom i suncanom bojom. Volim zZutu boju u svim * 1 manji luk
njezinim nijansama i tonovima jer boja sunca podsjeca na ljeto, ¢ malo limunovog soka
budi vedrinu, podiZe raspoloZenje i optimizam. Najcesce rabim ¢ 1/2 dl povrtne juhe ili vode
hokaido zbog njezina slatkog, izuzetno aromaticnoga i pomalo (po potrebi)
kestenjastoga okusa. Volim i musSkatnu bundevu zbog njezina e grancica timijana
okusa koji podsjeca na muskatni orascic. * sol
¢ vlasac

Skuham oljustena je¢mena zrna (prema uputama na vrecici).
Luk pirjam na ulju, dodam bundevu narezanu na kocke,
timijan i sol te dolijem juhu ili vodu. Potkraj dodam limunov
sok. Bundevu izgnje¢im vilicom i dodam kuhana je¢mena
zrna. Poklopim i pirjam na laganoj vatri nekoliko minuta. Prije
posluzivanja pospem nasjeckanim vlascem.






Hrskava salata
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Ovo je moja najdraZa salata. Hrskava, bogatoga okusa i puna * 30 dag kristalke ili puterice
boja. Domacdi jabuéni ocat lijepo zaokruzuje jelo, a sjemenke ¢ 10 dag mladoga $pinata ili rikole
suncokreta daju joj dodatnu hrskavost. ¢ 2 - 3 mlada luka
¢ 1 krastavac
Povrce nareZem i pomijeSam. Prelijem preljevom od octa, ¢ 1 crvena ili Zuta paprika
limunovoga soka, ulja, soli i papra. PromijeSam i pospem * glavica ¢e$njaka (po Zelji)
suncokretovim sjemenkama te odmah posluzim. e 2 zlice maslinovoga ili

suncokretovoga ulja

e jabucni ocat

¢ sok 1/2 limuna

* sol, papar

¢ 1 Zlica suncokretovih sjemenki
(1 dag)



Salata s belgijskim radicem

25 dag belgijskoga radica
¢ 1 crveni luk

* 2 jabuke

* 10 dag rotkvice

5 dagrikole

Preljev:

* 3 zlice jabu¢noga octa (po Zelji)
* 2 zli¢ice pikantne gorusice

¢ 1 Zli¢ica meda

¢ 2 zlice ekstra djevi¢anskoga
maslinovog ulja

* papar, sol

Rikola je ¢esto na mojem tanjuru, u razlicitim kombinacijama.
UZivam u njezinome pikantnom okusu. Najvise je volim u salati,
obi¢no u kombinaciji s mladim Spinatom, belgijskim radicem,
rotkvicom dok je, uz dodatak aromaticne jabuke, prava zavodnica
na tanjuru. Obogacuje sendvic, omlet, riZoto ili tjesteninu. Odlican
je i pesto od rikole koju rabim kao zamjenu za tradicionalni
bosiljak.

Sve sastojke, osim rikole, nareZem na kockice. Za preljev dobro
umijesam jabuc¢ni ocat, gorusicu, med, maslinovo ulje, malo
soli i svjeZe mljeveni papar te ga prelijem po povr¢u. Sa¢uvam
dvije zlicice preljeva. Salatu promijeSam i sloZim na tanjure

ili u plitku zdjelu. Na vrh dodam rikolu i pokapam preostalim
preljevom.



Lagana salata na domaci nacin

Svakodnevno konzumiram svjeZe povrce, ¢esto u salati. Kad god * 40 dag mladih tikvica (zucchini)

je to moguce, biram lokalno uzgojeno i svjeZe povrée. Pazim da su * 20 dag cherry rajcica
salate razlicite. Ponekad iznenadim nekom manje uobicajenom ¢ 1 crveni luk srednje veli¢ine
salatom. No, za pripremu takvih salata potrebni su mi suvremeni ¢ 5 dag mladoga $pinata
kuhinjski alati - poput, primjerice, spiralnoga rezaca za rezanje ¢ 2 Zlice bu¢inoga ulja
tankih traka povrca sli¢nih spagetima. Uvijek dodajem dasak ¢ 1 CeSanj CeSnjaka
~domacega”, poput bucinoga ulja, bucinih ili suncokretovih ¢ 1 zlica bu¢inih sjemenki
sjemenki. ¢ limunov sok ili ocat
* sol

Tikvice, pomoc¢u spiralnoga rezaca, nareZem na Spagete.
NareZem luk i raj¢icu. PomijeSam povrée, posipam nasjeckanim
¢eSnjakom i prelijem preljevom. PromijeSam i pospem buc¢inim
sjemenkama.



* 40 dag sirove cikle

¢ 1 vecajabuka

¢ 2 Zlice naribanoga hrena
¢ 2 7lice maslinovoga ulja
* jabuéni ocat

* sol

Salata od cikle i jabuke

!

Topla crvena boja cikle jedinstvena je u svijetu povréa. Kao $to
je cikla izuzetna po boji, izuzetna je i po sastojcima. OboZavam
kombinaciju cikle i jabuka - tako se lijepo nadopunjavaju.
Istodobno, rijeci tete Magdalene naviru mi duboko iz sjecanja:
,Jedi ciklu obojenu dugom. Onaj tko jede ciklu, dijelit ¢e njezinu
tajanstvenu snagu.” Kako je samo bila u pravu! Cikla sadrzi
mnogo aktivnih sastojaka koji su izvor zdravlja i dobrobiti.

Ciklu ogulim i sitno naribam. Naribam i jabuke. PomijeSam
ciklu, jabuku i hren, blago posolim, prelijem uljem i jabu¢nim

octom te sve skupa izmijeSam.



Salata s crvenim kupusom 1 vo¢em

wSimfonija u crvenom”. Tako je moja prijateljica, umjetnica, * 40 dag sitno nasjeckanoga
nazvala ovu salatu. OduSevio ju je sklad nijansi crvene boje, crvenog kupusa
svjezZina, kombinacija crvenoga kupusa i voca te jednostavnost e 2 crvene jabuke
pripreme. Salata je prava riznica zdravih tvari (vlakana, e 1 nar

antioksidanta, minerala, vitamina).

Preljev:
PomijeSam crveni kupus i neoguljene jabuke narezane na tanke ¢ 2 - 3 7lice ekstra djevi¢anskoga
kriske. Prelijem preljevom od ulja, octa i malo soli, promijeSam i maslinovog ulja
pospem sjemenkama nara. e crveni vinski ocat

* sol



Salata s kiselim kupusom,
jabukom i orasima

¢ 35 dag kiseloga kupusa

e 2 aromaticne jabuke

e jabucni ocat

¢ 1 zli¢ica Secera

¢ bijeli papar

¢ 1 zlica ulja oraha (po Zelji)

¢ 2 Zlice ulja kukuruznih klica

8 dag polovica oraha

¢ tanka kriska pancete (oko 1 dag)

« vlasac

Najdrazi mi je kiseli kupus koji priprema moja rodakinja -
hrskavi, mirisni, s dodatkom lovora, kima, papra, feferona i dunje
sa starog stabla koje svake godine obilno rodi. Kupus ona kiseli u
drvenome vjedru - upravo kao sto su to stoljecima radili u nasim
krajevima.

Kiseli kupus isperem po potrebi. Jabuke nareZem na kriske

i odmah ih prelijem smjesom vode i octa. PomijeSam kupus

i jabuke, prelijem uljem oraha i uljem kukuruznih klica ili
proizvoljnim uljem, popaprim i promijeSam. Ne solim jer je
kupus ionako dosta slan. Pancetu narezem na kockice i kratko
poprzim na 1 Zlici ulja. Pospem salatu poprZenom pancetom,
jezgrama oraha i vlascem te odmah posluzim.

Savjet: Mala koli¢ina pancete naglasava okus salate.



Salata s kiselim kupusom i grahom

Salata s kiselim kupusom bila je omiljeno jelo mojega oca, * 50 dag kiseloga kupusa
naravno, od kiseloga kupusa koji smo pripremali kod kuce. Uvijek ¢ 30 dag kuhanoga graha
sam se veselila salati s kiselim kupusom i grahom. Pomagala sam * 3 Ce$nja Ce$njaka
u pripremi; obi¢no sam dodavala grah. U meduvremenu, dok sam e 2 7lice bu¢inoga ulja

Cekala da se okusi u salati upiju, obicno sam pojela Saku graha. ¢ Zlica bu¢inih sjemenki

Kupusu prvo dodam malo vode. Tako je jelo so¢nije. Dodajem
kuhani grah i nasjeckani ¢e$njak. Zac¢inim buc¢inim uljem,
gustim, mirisnim i domaéim. Sve dobro izmijeSam. Ukrasim
buc¢inim sjemenkama. Ponekad u salatu dodam kuhani
narezani krumpir, ¢ime se dobiva samostalno jelo. Obi¢no
kupus ponudim s raZenim kruhom iz krusne pedi.



25 dag cherry rajéica

* manja dinja

« 2 7lice ekstra djevi¢anskoga
maslinovog ulja

¢ jabucni ocat

¢ 1 Zli¢ica bagremovoga meda
* svjeZe mljeveni papar

* malo soli

* listovi svjeZeg bosiljka

Hildegardina salata

Dinja tople Zuto-narancaste boje u zagrljaju vatreno-crvene
rajcice s daskom bagremovoga meda. Okus zaokruzuje bosiljak,
a kap ekstra djevicanskoga maslinovog ulja daje joj sjaj. Jelo sam
nazvala po svojoj uciteljici. Pamtim je kao toplu osobu, punu
suncane boje, koja se na trenutak razlila u dugu, i nas sve redom
dotakla. Salata nazvana po njoj dotaknut ¢e se u prvome redu
sladokusaca.

NareZem dinju ili pripremim kuglice. Raj¢ice prereZem na

polovice. Dobro promijeSam ulje, ocat i med, blago solim te
dodam 2 - 3 lista nasjeckanoga bosiljka. Prelijem po salati,
promije$am, popaprim i pospem listovima bosiljka.



Salata od krumpira s povréem

Za jedinstven i nezaboravan kulinarski uZitak jelima rado * 70 dag krumpira
dodajem bucino ulje. ¢ 1 krastavac (cca 20 dag)
OduSevljena sam njegovom tamnozelenom bojom, prepoznatljivim e 2 raj¢ice (cca 25 dag)
i aromati¢nim mirisom te posebnim, vrlo ugodnim, okusom koji * 1/2 zelene paprike
podsjeca na przene orahe. Zbog njegove tamne boje u Strigovi ga ¢ 1/2 zute paprike
nazivamo ,,¢crno olje” ili ,,koscicno olje”. Ponekad ga kombiniram s * 1 manji crveni luk

bucinim sjemenkama.

Preljev:
Krumpir skuham i ogulim. Raj¢icu, papriku i krastavac e 2 - 3 zlice buc¢inoga ulja ili ulja
nareZem na kocke. Nasjeckam luk. Pomijesam sve sastojke i po izboru
prelijem preljevom. Umjesto bucinoga ulja koristim se i smjesom * ocat
maslinovoga ulja i sitno nasjeckanih bucinih sjemenki (2 Zlice * s0l, papar

buc¢inih sjemenki).



Osvjezavajuca zimska salata

¢ 20 dag bijelog kupusa OsvjeZavajuca salata i puna vitamina. Posebno je volim pripremati
* 20 dag crvenoga kupusa kada mnogo radim, a dobrodosla je nakon praznika kada
¢ 20 dag mrkve Zelim svojoj probavi priustiti malo odmora i napuniti se novom
* 1 vecéa jabuka energijom. Dodam li tome brzu jednosatnu Setnju ili voznju
¢ 1 limun iz ekolo$koga uzgoja biciklom u prirodi, osjecam se punom energije.
(sok i korica)
¢ 2 Zlice maslinovoga ulja Naribam kupus, mrkvu i jabuku te ih prelijem mjeSavinom ulja,
« 1 zli¢ica meda limunovoga soka, limunove korice, soli i meda. Ponekad dodam
e 1 Zli¢ica maka (5 g) - po Zelji malo octa. PromijeSam i posipam makom.
* sol

Savjet: Ako limun nije iz ekoloskoga uzgoja, koricu limuna
izostavim zbog moguce nazoc¢nosti pesticida.



Blagdanska salata

Otkako sam prvi put probala avokado, odusevila sam se. Osvojio ¢ 20 dag mladoga $pinata
me njegov blagi, ali vrlo specifi¢an okus te kremasta tekstura. * 20 dag cherry rajcica

Zbog zdravih masti i mnogih hranjivih tvari spada u zdrave ¢ 10 dag rotkvica
namirnice. Pripremam razna jela od avokada: umake, namaze, ¢ 1 avokado
juhe, salate, pa cak i sladoled. U kombinaciji s povréem, vocem,
mesom, ribom, ¢okoladom... Pravim odlic¢an preljev od avokada, Preljev:

soka limete, ekstra djevicanskoga maslinovog ulja te malo soli i * 2 zlice ekstra djevi¢anskoga
papra. maslinovog ulja

¢ sok jednoga limuna
Narezem avokado, rotkvice i rajéicu. Spinat operem i dobro * sol
ocijedim. Stavim povrée u zdjelu, prelijem preljevom i paZljivo
promijesam.



Anina salata

¢ 20 dag matovilca U pripremi salata ne nedostaje mi ideja i hrabrosti. OboZavam
e 8 dagradica dodatak voca u povrtne salate. Naime, vecina voéa izvrsno se
* 2 nektarine slaZe s povréem i salati daje posebnu i Zivahnu notu.

8 dag bijeloga grozda

* 4 dag jezgri oraha Nektarine nareZzem na kriske, bobice grozda prereZem napola
¢ 2 Zlice ulja oraha iizvadim kostice. NareZem radi¢ i pomijeSam ga s matovilcem
(ili ulja po izboru) i vo¢em. Prelijem preljevom, promijeSam i ukrasim jezgrama

* 1 -2 zlice bijeloga oraha.

balzami¢nog octa
* sol, papar

* jezgre oraha za ukras



Jesenska salata

Vec kao dijete zavoljela sam orahe. OboZavam njihov blago
orasast, pikantan i slatkast okus. Rado ih dodajem raznim
salatama od povréa i voca. Ponudim th s izabranim sirom,

svjezim ili suSenim vocem. Orasima rado nadjenem kolace ili ih
konzumiram s jabukom i komadicem integralnoga kruha kao
nekad u djetinjstvu. Svjesna sam da je orah prava riznica vrijednih
nutrijenata: zdravih masti, vitamina, minerala i fitonutrijenata.

Bundevu nareZem na odgovaraju¢e komade, stavim u posudu
za pecenje obloZenu papirom za pecenje, pospem paprom i
pokapam dvjema Zlicama ulja. NarezZem jabuke te ih dodam

u posudu za pecenje. PeCem na 200 °C oko deset minuta.
Matovilac operem i ocijedim. Maline odmrznem, protisnem
kroz cijedilo i pomijesam s octom. U zdjelu za serviranje dodam
matovilac, jabuke i bundevu, blago posolim te prelijem octom i
preostalim uljem. Ukrasim orasima.

70 dag bundeve (hokaido, po
moguénosti manje)

* 2 jabuke

* 30 dag matovilca

¢ 4 7lice maslinovoga ulja

* jabu¢ni ocat

* 5malina (mogu biti zamrznute)

* sol, papar

e 4 oraha



* 60 dag cherry rajcica

« 2 7lice ekstra djevi¢anskoga
maslinovog ulja

¢ crveni vinski ocat

¢ sol

* listovi svjeZeg bosiljka,

origana i timijana

Salata od rajcice sa
zacinskim biljem

U kuharskim svescima moje mame postoji mnogo recepata, od
jednostavnih do raskosnih i sve¢anih. Nekim receptima dodana

su imena (Hilda, Vera, Marta, Gita, Marija, Helena...). Salata od
rajcice takoder ima biljesku. Ispod upute za pripremu dodano je:

., Za posebne prilike odaberi cherry rajcice razli¢itih boja. Umjesto
svjezega zacinskog bilja mozes dodati naribani hren.” Ako
upotrebljavam cherry rajéice, prereZem ih napola, a vece rajcice na
kriske.

Nasjeckam svjeZe zacinsko bilje (nekoliko listova bosiljka
saCuvam za ukras). Zacinsko bilje posipam po rajcici, prelijem
preljevom od octa, ulja i malo soli. Lagano promijesam i

posluzim.



Salata s maslackom,
Sparogama 1 jajima
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U proljece volim iznenaditi salatom s obiljem svjeZega i socnoga ¢ 40 dag oCi$¢enoga maslacka

maslacka u drustvu zelenih sSparoga, krumpira i jaja. Uvijek * 30 dag zelenih $paroga
dodajem cvjetove tratincice za savrsen sklad, a ponekad i cvijet ¢ 30 dag krumpira

maslacka. Tako kombiniram umjesnost kuhanja s ljepotom i * 2 jaja

mirisom cvjetova, za savrsen kulinarski dozivljaj. ¢ 1 ¢esanj Ce$njaka
e 2 7lice ulja
Skuham krumpir i jaja. Sparoge ogulim, nareZzem na 2 cm duge * ocat
komade i kuham oko dvije-Cetiri minute (ovisno o veli€ini * sol
$paroga). Vazno je da Sparoge ostanu Cvrste. * cvjetovi tratin¢ice ili
Ocijedim ih i ohladim. U zdjelu stavim maslacak, Sparoge te maslacka za ukras

oguljeni krumpir narezan na kolute. Prelijem preljevom od ulja,
octa, sitno nasjeckanoga ¢eSnjaka i soli. PromijeSam. Ukrasim

narezanim jajima i cvjetovima tratincice ili maslacka.



Salata od cvjetace i brokule

* 30 dag cvjetace

* 30 dag brokule

e 2 - 3 mlada luka ili bijeli luk
2 -3 7lice maslinovoga ulja
(ili ulja po izboru)

* ocat

* sol, papar

* vlasac

Brokulu i cvjetacu pripremam na razlicite nacine. Ponekad kao

krem juhu ili povrtnu juhu u kombinaciji s drugim povréem. Moje
je omiljeno jelo prilog od brokule s bademima. Rizu od cvjetace
dodajem mesnoj juhi umjesto tjestenine. Cvjetac¢u volim i u salati,
zasebno ili u drustvu s brokulom.

Cvjetacu i brokulu razdijelim na ve¢e komade te skuham. Pazim
da se ne prekuhaju (neka ostanu ¢vrsti). Ocijedim i kratko
potopim u hladnoj vodi. Ocijedim opet i dodam u zdjelu, a zatim
i fino narezani luk. PomijeSam ulje, ocat i papar te prelijem po
salati. Posipam nasjeckanim vlascem. PaZzljivo promijeSam.
Salatu mariniram nekoliko minuta.



Salata od jednozrne pSenice i voca

Jednozrna pSenica bila je za mene cudesno otkrice. Prastara ¢ 15 dag jednozrne p$enice
Zitarica, blagoga orasastog okusa, zlatnozZute boje; Zitarica koju ¢ 20 dag jabuka
su nasi preci uzgajali jos prije 10 000 godina. Od cijeloga zrna ¢ 20 dag ananasa
najradije pripremam salate u kombinaciji s povréem i vocem. ¢ 10 dag jagoda
Jednozrnom psenicom rado nadomjestim rizu, a brasno od ¢ 5 dag borovnica
jednozrne psenice ¢esto upotrijebim za palacinke, vafle, kekse, pa * sok 1/2 limuna
cak i torte. e jabucni ocat

« 2 7lice orahovoga ulja

Jednozrnu p$enicu skuham prema uputi na pakiranju. Jabuke (moZe i maslinovo)
nareZzem na kockice te ih odmah prelijem limunovim sokom. ¢ 1 zli¢ica meda
Ananas takoder nareZem na kockice, a jagode na komadice. * listovi mente

U zdjelu stavim narezano voce i dodam ohladenu jednozrnu
pSenicu. PomijeSam ocat, ulje, med i nekoliko nasjeckanih
listova sveZe mente te prelijem po salati. PromijeSam i ukrasim
listovima mente.






Voéni desert

Volim se poigrati neobi¢nim kombinacijama zacina ili namirnica. e 25 dag jagoda
Ponekad uspijem spojiti nespojivo. Mojem iznenadenju i veselju e 25 dag ananasa
tada nema kraja. Gorkast okus suhe narancine korice te prijatno * 2 jabuke
ljut okus mjesavine crnoga, bijeloga, zelenoga i ruzZi¢astoga papra e 2 7lice naranc¢inoga soka
daju profinjenu notu jednostavnom vocnom desertu. ¢ 1 zli¢ica suhe korice narance

¢ 1 vanilin Secer
Ananas i jednu jabuku narezem na kockice. Dodam narezane 8- 10 zrna $arenoga papra u zrnu
jagode te prelijem sokom od narance kojem dodam vanilin Secer.
U muzaru zdrobim 5 zrna papra i dodam koricu narance. Voce
oblikujem pomoc¢u metalnoga obruca za oblikovanje. Ukrasim
tankim kriskama jabuke i pospem paprom i koricom narance.



Jagode u kosuljici od ¢okolade

* 12 vecih jagoda

* 6 dag tamne ¢okolade

s ve¢im udjelom kakaa

* 4 dag nasjeckanih pistacija

* listovi svjeZega mati¢njaka ili

mente za ukras

Cak i najjednostavniji deserti mogu biti boZanstveni. Slatke zrele
jagode u zagrljaju gorke cokolade i ugodnoga njeznog okusa
pistacija uvijek iznenade i oduseve. Jedva primjetljiv miris metvice
ili maticnjaka lijepo zaokruzuje jelo.

Otopim ¢okoladu u vodenoj kupelji ili u manjoj posudi na
laganoj vatri. Tre¢inu svake jagode namoc¢im u ¢okoladu i
posipam nasjeckanim pistacijama. Ostavim da se ¢cokolada
stvrdne (oko 30 minuta) i ukrasim jagode listovima mati¢njaka.
Na tanjuru iscrtam ¢okoladni uzorak i posluzim.



Salata s dinjom 1 lubenicom

Salatu posluzujem u vruéim ljetnim danima, obi¢no nedjeljom. Za ¢ 40 dag kuglica od dinje
potpuni uZitak serviram je u prelijepoj kristalnoj maminoj zdjeli ¢ 40 dag kuglica od lubenice
ili u vise od sto godina starim Salicama koje sam naslijedila od ¢ 0,5 dl jakoga zelenog ¢aja
svoje rodakinje. Dasak uspomene i zeleni ¢aj desertu dodaju nesto ¢ 1 zlica meda
tajanstveno, carobno. * listovi mati¢njaka

Stavim kuglice dinje i lubenice u zdjelu. Sacuvam pet kuglica
lubenice koje nasjeckam u elektricnome mikseru, dodam caj
i prelijem po kuglicama od dinje i lubenice. Dobro ohladim i

dodam grubo nasjeckane listove metvice.

Savjet: Rezac voca za dubljenje dinje moguce je kupiti u nasim
trgovinama. Korisna je i ¢ajna Zlicica.



Osvjezavajuci voéni desert

¢ 4 kriske manje dinje

* 8 vecih jagoda

* 4 dag borovnica

e 2 zli¢ice meda

¢ 2 zlice naranc¢inoga soka
* maline za ukras

¢ listovi mati¢njaka

Tanjur sarenoga voca umjesto kolaca? A zasto ne?! Kad me

iznenade gosti, ovaj je desert pravo rjesenje. Vole ga podjednako
najmladi i oni mladi u srcu. Pripremim ga brzo od voca koje imam
pri ruci. Malo aromati¢noga meda zaokruzuje jelo. Pazim da je
med u harmoniji s voéem te izabirem med od akacije, kadulje,
lipe, lavande, heljde ili narance. Svojoj zbirci meda nedavno sam
dodala i med od ruZzmarina i eukaliptusa.

Dinju operem i nareZem na Cetiri koluta debljine 1,5 cm. Na
tanjur polozim krisku dinje i obloZim je narezanim jagodama.
Sitno nasjeckam listove mati¢njaka i pomijeSam ih s medom

i sokom od narance. Ovom smjesom pokapam kriske dinje.

Ukrasim malinama i listovima mati¢njaka.



Krema od heljde u c¢asi

Kakav neobi¢an desert! I kako ukusan! Kako lijepo odraZava sve (za 6 osoba)
bogatstvo krajolika! Pjesma heljdi - spjevao ju je kuhar koji se ¢ 10 dag heljdine kase
umjesto stihova koristi darovima prirode. Volim ponuditi kremu * sol
od heljde jer je iznenadenje i specijalitet. ¢ 4 dl mlijeka
¢ 1 puding od vanilije
Kasu od heljde malo posolim i pirjam u vodi. PomijeSam (puding za kremsnite)
puding i malo hladnoga mlijeka te ukuham u preostalo vrelo ¢ 2 Zlice meda
mlijeko. Zagrijem do klju¢anja uz mije$anje. Stavim na stranu » 2 dag Secera
i umijeSam snijeg bjelanjka u koji sam dodala Sec¢er. Kuhanu * 1 bjelanjak
kasu zgnje€im i umije$am sve ostale sastojke. Napunim u ¢ase e cimet
i ohladim. Lijepo ukrasim vo¢em i Zli¢icom tucenoga slatkog * 30 dag voca

vrhnja. Ponekad dodam poneKi cvijet, svjeZi ili osu$eni, a kad

heljda cvjeta, ¢ak i heljdin cvijet.



* 30 dag sljiva

¢ 20 dag krusaka

¢ 20 dag nektarina

* 4 dag badema ili
przenih ljesnjaka

* 4 dag neslanih pistacija
* 1 zvjezdasti anis

¢ 4 klin¢ica

¢ 1 Zlica maslaca

e 2 Zlice bagremovoga meda

PecCeno voce

Peceno je vocée neodoljivo ukusan desert. Ponekad ga pecem u
papiru za pecenje. Na svaki komad papira za pecenje stavljam
narezano voce, komadic zvjezdastoga anisa i klinc¢ic. Papir
savijem, stavljam u lim za pecenje i pecem u pecnici. Peceno voce
serviram u papiru za pecenje. Prethodno ga pospem nasjeckanim
orascicima i pokapam smjesom meda i sitno nasjeckanoga
matic¢njaka ili metvice.

Odgovarajucu vatrootpornu posudu namazem maslacem.
Sljivama odstranim kostice i nareZem na polovice. Ostalo

voce narezem na kriske. Voée slozim u vatrootpornu posudu,
dodam im Stapi¢ cimetove kore i nekoliko klin¢i¢a. Pokrijem
folijom i pe¢em u pec¢nici. Kad je voée pe¢eno, posipam ga
grubo nasjeckanim bademima i pistacijama te pokapam medom
pomijesanim s nasjeckanim listovima mati¢njaka.



Sladoled od banane

Tko ne voli sladoled? Tu predivnu ledenu aromatic¢nu slasticu e 4 vrlo zrele banane
koja se topi u ustima! A tek sladoled pripremljen od samoga voca! * 2 vece jagode
Kakav uZitak, za male i velike sladokusce! Kako bih si olaksala
pripremu i posluzivanje domacega sladoleda, svojoj kuhinjskoj
opremi dodala sam ,,arobni” aparat za sladoled i Zlicu za
sladoled. Djeci obvezno posluzim sladoled u kornetu, kao i sebi
kada ga jedemo zajedno.

Ogulim banane i nareZem na komade duZine 2 cm. Stavim ih u
vreicu i zamrznem. Zamrznem i narezane jagode. Zamrznute
banane ostavim na sobnoj temperaturi 2 - 3 minute. Prebacim
ih u elektri¢nu sjeckalicu i dobro promijeSsam. Oduzmem pola
sladoleda. U preostali sladoled od banane dodam jagode, dobro

promijesam i odmah posluzim.



Sladoled s bananom i ananasom

[
1

2
¢ 2 veée vrlo zrele banane Sladoled, uz kulinarski uzitak, budi u meni i sjecanja na djetinjstvo.
(zamrznuti komadiéi) Mama ga je uvijek pripremala za moj rodendan. Toga bi dana rucak
¢ 20 dag zamrznutih komadi¢a zavrsio ledenom bombom od Sumskih jagoda. U ono vrijeme, kada
zreloga ananasa nismo imali hladnjak, ta slastica bila je ¢udo. Zamrznuta slastica usred
¢ 1 zlica bagremovoga meda vrucega ljeta! Pripremala se u stroju za sladoled koji se sastojao od
* nekoliko listova mati¢njaka drvenoga kablica i limene posude. Prostor izmedu njih bio je ispunjen
ili bosiljka tucenim ledom i solju. Da bi se smjesa za sladoled u limenoj posudi

ravnomjerno zamrzavala, bilo ju je potrebno mijesati. Pripremljenim

sladoledom mama bi obloZila kalup za ledenu bombu, a zatim napunila

tucenim slatkim vrhnjem. Model za ledenu bombu ukopala bi u led,

da se zamrzne. Toga trenutka vrijeme je stalo. Nikako nisam mogla

docekati najéarobniji trenutak svojega rodendana... I konacno je ledena

bomba od sumskih jagoda bila na stolu, u citavoj svojoj raskosi, ljepoti
i andeoskome okusu, ukrasena svjezim sumskim jagodama i Strcanim
zvjezdicama iz tucenoga slatkog vrhnja.

Sitno nasjeckam listove bosiljka ili mati¢njaka i pomijesam ih sa
zli¢icom meda. U elektri¢ni mikser prvo stavim polovicu ananasa i
banana te ih postupno zdrobim (mikser uklju¢im nekoliko puta na
nekoliko sekundi). Dodam preostali ananas i banane te ponovim
postupak, a lopaticom ili Zlicom viSe puta uklonim masu koja se

nakuplja sa strane na mikseru. Desert posluZim u $alicama ili manjim

¢asama, dodam nekoliko kapi preljeva i odmah posluzim.



Voc¢ni kola¢ bez pecenja

Vocni kolac bez pecenja savrsen je za vruce ljetne dane. Ne ¢ 10 dag ekspandirane kvinoje
samo da uZivam u ukusnome, laganome i svjeZem kolacu vec (ili drugih ekspandiranih
izbjegavam pecenje te nepotrebno zagrijavanje stana. U zimsko Zitarica)
vrijeme pripremam kola¢ s dobro ocijedenim i narezanim vocem iz ¢ 15 dag ¢okolade
kompota. Najvise volim marelice. Ekspandiranu kvinoju ponekad e 3 dljogurta
zamjenjujem drugim ekspandiranim Zitaricama koje kupujem u ¢ 25 dag kvarka
opskrbljenijim trgovinama ili trgovinama zdrave hrane. e 1 dl slatkoga vrhnja

¢ 1 vrecica instant-Zelatine

Otopim ¢okoladu u vodenoj kupelji ili u manjoj posudi na ¢ 20 dag borovnica ili ribiza
laganoj vatri. Dodam ekspandiranu kvinoju (Zitarice) i (moze zamrznuto)
promijesam. Rasporedim smjesu na dno namazanoga manjeg * 10 dag jagoda
okruglog modela za tortu s uklonjivim obodom i dobro ¢ 1 Zlica bagremovoga meda

pritisnem prema dnu te stavim u hladnjak. Kvark, jogurt i
zelatinu dobro izmijeSam i umijesam u tuceno slatko vrhnje.
Na kraju dodam bobice i rasporedim nadjev po torti. Stavim
u hladnjak da se krema stvrdne i ukrasim vo¢em. Prije
posluzivanja pokapam medom.



Cokoladni poljupci s ekspandiranim
amarantom/kvinojom

e 25 dag tamne ¢okolade Pri pripremi ¢okoladnih poljubaca uvijek imam male pomocnike.
¢ 5 dag ekspandiranoga Kuhinjom tada odzvanja djecji smijeh, a miris ¢okolade Siri
amaranta ili kvinoje se cijelom kucom. Istovremeno se kuhinja pretvara u atelje jer
e 4 dag grubo nasjeckanih badema cokoladne su slikarije posvuda. A tu su i nestala zrna amaranta
¢ 4 dag grubo nasjeckanih ili kvinoje. Konac¢no! Cokoladni su poljupci lijepo ukraseni i svi
neslanih pistacija nestrpljivo ¢ekamo da se ¢okolada stvrdne. U meduvremenu
 malo mljevenoga djeca postaju detektivi te otkriju vedinu zrna amaranta koja su se
kardamoma i cimeta razbjezala po kuhinji. A finale? Kuhinju ¢istim sama.

Omeksam ¢okoladu na pari, umijeSam kardamom i cimet.

2 Zlice ¢okolade sa¢uvam. Preostalu ¢okoladu prelijem po
mjeSavini kvinoje, badema i pistacija. PromijeSam. Po Zlicu
smjese stavljam na lim pokriven papirom za pecenje. Ostatak
¢okolade po potrebi zagrijem. 1z papira za pe€enje napravim
tuljac, u njega stavim ¢okoladu te ukrasim poljupce. Pospem
s malo kvinoje. Rado dodam i ukrase - zimi su to Seerne
zvjezdice.

Savjet: Za ove poljupce primjerene su i ostale ekspandirane
Zitarice: pir, pSenica, riza ...



Kolac s jogurtom

Uvijek pokusSavam jela pribliZiti preporukama pravilne prehrane.
Zbog toga sam u ovome kolacu prhko tijesto zamijenila keksima
,Gran Cereale - classico”, ¢ime sam smanjila kalorijsku vrijednost
kolaca (masti, Secer) i kolesterol. Naime, podloga od keksa ima
460, a krhko tijesto vise od 2 000 kcal.

Kekse zdrobim do mrvica te njima pokrijem dno namazanoga
lima za pecenje (veli¢ine priblizno 26 x 17 cm) ili manjega
okruglog modela za tortu. Jogurt, Secer i vanilin Secer

dobro izmijeSam, dodam naribanu limunovu koricu, griz

i brasno. Pazljivo umijeSam cvrsti snijeg od bjelanjaka.
Pripremljeni nadjev stavim u lim za pecenje, poravnam i
pecem na 180 °C. Jo$ mlaki kola¢ premaZem medom i posipam
bademovim listi¢ima i nasjeckanim pistacijama.

* 10 dag keksa
(Gran Cereale - classico)
° 4 punomasna jogurta
* 4 dag Secera
¢ 1 vanilin Secer
* snijeg od 4 bjelanjka
* 3 dag brasna
° 4 dag griza
e korica 1/2 limuna
iz ekoloskoga uzgoja
¢ 1 Zlica bagremovoga meda
¢ 3 dag listica badema

¢ 3 dag neslanih pistacija






Torta od mandarina

Kao dijete uvijek sam se veselila posjetu mojoj kumi. Ako je bilo moguce,
potajno sam zavirila u kuhinju i odusevila se prizorom nakon $to je
kuharica, teta Ilonka, otvorila vrata hladnjaka. Kao ocarana zagledala
sam se u desert, proziran, pun $arenoga voca.

Zumanjke, $ecer, vanilin $ecer i vodu pjenasto umijesam. Masi dodajem
naribanu naranc¢inu koricu i ¢vrst snijeg iz bjelanjaka. Glatko brasno,
S$krobno brasno i prasak za pecivo prosijem i dodajem priredenoj

masi lagano mijesaju¢i. Pecem u namazanome, i kru$nim mrvicama
posutome, kalupu za tortu promjera 20 cm na 180 °C. Naribam
marcipan, dodam 1 Zlicu soka od narance i zagrijem da se marcipan
otopi. Maknem s vatre i umijeSam 2 Zlice marmelade. Mlak marcipan
umijesam u skutu. Zelatinu namo¢im, ocijedim i otopim u preostalome
ugrijanom soku narance te umijesam u skutu. Na koncu umije$am
tuceno slatko vrhnje. Ohladen biskvit prereZem napola. Polovicu
biskvita stavim u kalup za tortu obloZen papirom za pecenje. Na biskvit
stavim kremu i pokrijem drugom polovicom biskvita. PremaZem ga
preostalom marmeladom te oblozim dobro ocijedenim mandarinama

iz kompota. Tortu prelijem preljevom za torte koji pripremim po uputi
na vredici (umjesto vode upotrijebim sok od kompota). Tortu pokrijem
prozirnom folijom i stavim u hladnjak 10 - 12 sati.

* 3 jaja

¢ 3 Zlice tople vode

* 10 dag Secera

* 1 vanilin Secer

* 12 dag glatkoga brasna

* 7 dag skrobnoga brasna

e 2 ravne Zli¢ice praska za pecivo

¢ svjeza ili suha naribana korica
narance iz ekoloskoga uzgoja

Nadjev:

* 40 dag pasirane skute

* 20 dag marcipana

¢ 2 dl slatkoga vrhnja

* 4 7lice narancinoga soka

* 4 7lice marmelade od mandarina
ili narance

¢ 10 listova Zelatine

* 30 dag mandarina iz kompota

* 1 vredica preljeva za torte



Torta za Marinu 1 Borisa

(12 - 14 komada)

° 3jaja

* 8 dag Secera

¢ 2 zlice meda

¢ 3 zrele banane

* sok 1 limuna

* 10 dag brasna od prosa
* 10 dag o$troga brasna
* 1/2 praska za pecivo

* vanilin Secer

¢ 1,5 dl marmelade za namaz

Kako je lijepo zrno prosa! Sitno, skromno i puno tople Zute boje.

Lako se samelje u fino brasno. Blagi okus divno se slaZe s brojnim
darovima prirode. Upravo sam zato osmislila bazu za tortu koja
kombinira dvije vrste brasna, med i bananu umjesto masti. Tortu
obicno nadjenem boljom domacom marmeladom ili mljevenim
suhim marelicama namocenima u narancin liker. Za posebne
prigode nadjenem je marmeladom od ruza i premazem Secernom
glazurom. Za ukras dodajem ruzu iz vrta.

PomijeSam jaja i SeCer da se smjesa zapjeni. Dodam mlaki med

i mijeSam da sve zajedno naraste. Zatim dodam banane koje
sam prethodno elektri¢cnim mikserom pjenasto pomijeSala s
limunovim sokom. Prosijem brasno s praskom za pecivo. Brasno
pazljivo umije$sam u smjesu. Kalup za tortu namazem i posipam
kru$nim mrvicama. U njega ulijem smjesu za tortu i pe¢em oko
pola sata. Ohladenu tortu proizvoljno nadjenem ili samo pospem
Se¢erom u prahu.



Pita sa sliivama

Mama ce pripremati pitu! Kakvo veselje! Uvijek je stavljala

mrezu preko nadjeva, a ja sam joj mogla pomagati. Nestrpljivo
sam ¢ekala da otvori pecnicu i kaZe: ,,Pecena je.” Potom je cijelu
vjecnost trajalo da se pita ohladi. Svaki put mama bi mi dala mali
zalogaj jos tople pite kako bih ponosno mogla ocijeniti:

,Kako je dobra!”

Umijesam ulje, Secer i Zumanjke. Kad smjesa naraste, dodajem
pola brasna s praskom za pecivo. Dobro promijeSam, istresem
na dasku i izgnje€im tijesto s preostalim sastojcima. Stavim

u hladnjak i pustim da pociva 20 minuta. NamazZem lim za
pecenje i u njega stavim tijesto. Operem Sljive, prerezem ih
napola i uklonim kostice. Tijesto premaZem marmeladom i
oblozim $ljivama. Posipam $e¢erom pomijeSanim s cimetom.
Od ostatka tijesta na¢inim ukrase ili pitu posipam bademovim
listicima te ispeCem. Za bogatiju varijantu tijesto premazem
nadjevom od maka i oblozim §ljivama. Pravim ga od mlijeka,
maka, Setera, malo ruma i cimeta.

* 20 dag ostroga brasna
¢ 10 dag pirovoga brasna
* 8 dag ulja

* 10 dag Secera

e 2 zumanjka

* 30 dag pasirane skute

e 1/2 praska za pecivo

Nadjev:

* 70 dag sljiva

¢ 4 7lice marmelade od $ljive
¢ 1 Zlica Secera

¢ 1 Zli¢ica cimeta



Muffini s vocem
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(za 12 velikih kolaca ili

za 24 mala kolaca)

* 12 dag pirovoga brasna

* 8 dag oStroga brasna

* 8 dag Secera

¢ 3 zlice ulja

* 2jaja

¢ 1 zZlica limunovoga soka

e dl mlijeka (po potrebi)

» vrecice praska za pecivo

¢ 5 dag mljevenih oraha,

badema ili prZenih ljeSnjaka

¢ 1 jabuka srednje veli¢ine

e 25 dag voca po izboru (marelice,
breskve, borovice, ribiz, vi$nje...)
¢ kalup za velike (12 komada)

ili male muffine (24 komada),

papirnate kosarice

Veliki ili mali, tek za jedan zalogaj, puni svjeZega ili suhoga

voca, muffini su primjerni za svaku priliku. I uvijek uspiju. Za
,obicne” dane pripremam jednostavne muffine. Za posebne prilike
raskosno ih ukrasim vocem ili $trcanim ukrasima od ¢okolade ili
Secerne glazure.

Djeca ih oboZavaju - pripremati, ukrasavati i jesti. Naravno,
najradije one male, vesele, s ocima i smijucim ustima od Secera.

Jabuke grubo naribam. Umutim jaja, ulje, limunov sok i Secer,
dodam mlijeko, brasno pomije$ano s praSkom za pecivo i
orahe. Na kraju umije$am jo$ naribanu jabuku i voce. Kosarice
stavim u kalup za muffine te ih napunim do 3/4 tijestom i
pecem 180 °C 20 - 25 minuta. Ako pecem male muffine, u
svaku kosaricu stavim najprije 1 Zli¢icu tijesta, zli¢icu sitno
narezanoga voca ili po 2 visnje bez kostica. Kosarice napunim
do 3/4 preostalim tijestom i peCem na 180 °C 15 - 20 minuta.



Dobri medenjaci tete Jelke

Recept za najbolje medenjake na svijetu naslijedila sam od ¢ 15 dag razenoga brasna
tetke Jelke. Pripada starim obiteljskim receptima. Najboljima. ¢ 15 dag glatkoga brasna
Godinama ih je s posebnom ljubavlju pekla za mene za BoZic. * 20 dag o$troga brasna
Tada je doslo vrijeme kad mi je predala obiteljski recept. ., To je * 3 jaja

stari obiteljski recept”, rekla je gurajuci mi u ruke bogzna koliko ¢ 1 velika Zlica ulja
stari zuti list istrgan iz sveska. Sada sama pecem medenjake. S « 1 3alica jake crne kave
jednakom ljubavlju kao ona, da razveselim one koje volim. « 2 velike Zlice marmelade

od marelica

Umutim jaja i Secer, dodam (postupno) vru¢i med. Kad je smjesa ¢ 1 Zli¢ica sode bikarbone
pjenasta, dodam ulje, crnu kavu, marmeladu i zacine. Prosijem e 1/2 pragka za pecivo
brasno zajedno sa sodom bikarbonom i praskom za pecivo te * 6 Zlica vruéega meda
ga dodam prethodno pripremljenoj smjesi. Pustim da odstoji * 8 dag Secera
preko noci. Oblikujem kuglice veli¢ine oraha i poloZim ih na  mljeveni klin¢i¢i, cimet

namazani lim za pecenje te peCem na umjerenoj temperaturi
oko deset minuta. Cijelo ih vrijeme promatram jer se mogu
brzo prepeci i tada postanu tvrdi. Medenjaci se mogu odmah
konzumirati jer su mekani.



Kola¢ s medom

(25 komada)

¢ 3 7zlice ulja

* 10 dag Secera

¢ 1 velika zlica meda

* 40 dag brasna

¢ 0,251 vode

* malo soli

* pola Zli¢ice mljevenoga cimeta
¢ 1 ¢ajna Zlic¢ica sode bikarbone
¢ 1 prasak za pecivo

e 3 Zlice marmelade

Smjesi dodajem:
¢ 15 dag grozdica
* 10 dag narezanih badema
* (moZe i prZene lje$njake)

* 10 dag narezanih suhih smokvi

Kolac sv. Jeronima

Druga Mojsijeva knjiga 16:31

Druga Mojsijeva knjiga 29:40

Prva Mojsijeva knjiga 43:11
Druga Mojsijeva knjiga 29:40
Druga Mojsijeva knjiga 17:6
Trec¢a Mojsijeva knjiga 2:13
Jeremija 6:20

Prvo pismo Korincéanima 5:6

Sve sastojke ¢uvam na sobnoj temperaturi. Pomijesam ih
elektricnim mikserom. Uz mijeSanje dodajem vruc¢i med. Prije
nego $to umije$am brasno, brasnu dodajem sodu bikarbonu i
prasak za pecivo. Tijesto je malo gusce.

Prva Samuelova knjiga 25:18
Prva Mojsijeva knjiga 43:11

Jeremija 24:5

Pe¢em u namazanome, i kru$nim mrvicama posutome,
izduZenome limu za pe€enje na umjerenoj temperaturi 40
do 45 minuta. NareZem ohladeni kola¢ i ponudim ga svojim
najmilijima.
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Kola¢ sv. Jeronima pripremam s posebnom ljubavlju s kojom

sam i osmislila recept. Sastojke sam potrazila u Bibliji i
oznacila gdje se spominju. Naime, recept za ovaj kolac
nastao je na temelju price koju mi je ispricala nona kad
sam bila stara jedva tri godine. Nona mi je tada pokazala
i mjesto zbivanja. Svaki put kada prolazim pokraj crkve
sv. Jeronima u Strigovi sjetim se da je u blizini nastala
nonina prica. I svaki mi se put na trenutak ucini jednako
vjerojatnom kao i onda u djetinjstvu.




Sanjina pogaca od heljde

(za 16 komada)

¢ 20 dag heljdinoga brasna

¢ 10 - 15 dag bijeloga brasna
* 1,2 dl mlijeka

* 2 dag kvasca

* 2 7lice ulja

e prstohvat soli

Nadjev:

* 40 dag svjeZega sira
¢ 5 dag kiseloga vrhnja
* snijeg od 2 bjelanjka
* 5 dag grozdica

Zasto Sanjina pogaca od heljde? Pripremale su je moja mama i
Sanja, koja je tek pocela pohadati skolu. S kakvom su se samo
radoscu djecji prsti doticali tijesta od heljde i obavili posljednji
zadatak kad je pogaca veé bila u limu za pecenje - lijep uzorak na
povrsini tijesta.

Vrelo mlijeko prelijem po heljdinome brasnu. Smjesu ohladim,
dodam ps$eni¢no brasno i kvasac koji sam razmocila u dvije Zlice
mlijeka te zamijesim tijesto. Pustim da poc€iva 15 minuta. SvjeZzi
sir prema potrebi zgnjec¢im vilicom, dodam groZdice i snijeg od
bjelanjaka. Tijesto razdijelim na tri dijela i svaki dio razvaljam.
Prvi dio tijesta stavim u ve¢ prethodno namas¢eni lim za
pecenje i premazZem nadjevom. Pokrijem drugim dijelom tijesta,
ponovno premazZem nadjevom i preko nadjeva poloZim zadnji
dio tijesta. Probodem vilicom i ispecem. Ponekad izostavim

grozdice te tako dobijem slanu pogacu.



Fticeki i pogacice

Na Valentinovo se u nasem kraju vjencaju ,.fticeki”. Kad se rada (15 komada)
novi dan, pticice uz svjetlost mjesecine pripremaju pogacice. * 50 dag p$eni¢noga bragna
Svakoj dodaju veliku kap ljubavi i dobrote. Zatim ih podijele djeci. ¢ 0,25 1 mlijeka (po potrebi)
A gdje uzimaju brasno?” jednom sam upitala nonu. ,,Nakon ¢ 3 dag kvasca
Zetve na njivi beru rasipana zrna pSenice i odnose th u mlin. Kad « 2 7zli¢ice Secera
Mura nocu pjeva uspavanku, samelje se najbolje brasno.” ,,Ali e 4 7lice ulja
kako ih zamijese?” bila sam radoznala. ,,U kljunu donose vodu s e 1 Zumanjak
izvora i noZicama zamijese tijesto.” Svake godine na Valentinovo * malo soli
uveseljavam malu i veliku djecu - s pricom i, fticekima”. * 1 jaje za premaz

Zdrobim kvasac i pomijeSam ga sa Se¢erom i malo toploga
mlijeka. Kada se digne, dodajem brasno. Dolijem mlijeko i ulje,
dodam Zumanjak i malo soli. Zamijesim malo tvrde tijesto.
Pustim da se diZe, izgnje¢im i oblikujem pticice. PremaZem ih
razmucenim jajetom i ispecem. Klin¢i¢ima izradujem oci.

Pogacice - tradicionalni svatovski kolaci¢i iz dizanoga tijesta,
bez kojih je tesko zamisliti svadbu u Gornjem Medimurju.
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O dvije ljubavi - biljeska o autorici

Prim. mr. sc. Branislava Belovi¢, dr. med., specijalistica pedijatrije
i specijalistica socijalne medicine, autorica ove i brojnih drugih
publikacija i priru¢nika s receptima i savjetima o pravilnoj

prehrani u kojima je uspjela spojiti dvije svoje velike ljubavi -

.‘ ljubav prema medicini i ljubav prema kuharstvu, rodena je 1950.
V NOSECNO

godine u Zivopisnome malom medimurskom mjestu Leskovec
(Op¢ina Strigova) gdje je provela djetinjstvo i mladost. Veéi dio
svojega radnog vijeka radila je u Pomurju u Sloveniji, a svoje je
profesionalne i ljudske kvalitete uvijek Zeljela i znala prosiriti
izvan uobicajenih okvira lije¢nicke struke. Jo$ je u djetinjstvu
znala da Zeli biti lije¢nica pa je nakon zavrsene srednje skole

= upisala i zavrs$ila studij medicine na Medicinskome fakultetu
~— u Zagrebu. Kratko je (1975. - 1976. g.) radila u Medicinskome
1 4 centru Cakovec, a nakon toga se zaposlila u Zdravstvenem domu
\ Murska Sobota u dje¢jem dispanzeru. U Zagrebu je 1984. godine
zavrsila specijalizaciju iz pedijatrije te magisterij 1987. godine. Od
i 1993. godine do umirovljenja radila je u Zavodu za zdravstveno
varstvo Murska Sobota i Nacionalnome institutu za javno zdravje.
Zavrs$ila je i specijalizaciju iz socijalne medicine, a 2000. godine
dobila je titulu primariusa. Kao kreatorica brojnih vrijednih
programa promicanja zdravlja priznata je u Sloveniji i Sire, a
inovativnim pristupom promicanju pravilne prehrane postala je
prepoznatljivo ime na tome podrucju u stru¢noj i Siroj javnosti.
Objavila je vise od sto pedeset radova u stru¢nim ¢asopisima, a
znacajan doprinos preventivnom radu dali su i njezini ¢lanci i
drugi prilozi u nacionalnim i lokalnim javnim medijima.

Iako je ve¢i dio svoje profesionalne karijere odradila u Sloveniji,
nikada nije prekinula vezu s krajem iz kojega je potekla te je svoja
znanja nesebic¢no dijelila i Sirila dugogodi$njom suradnjom sa
Zavodom za javno zdravstvo Medimurske Zupanije i Hrvatskim
zavodom za javno zdravstvo, kao i s Osnovnom $kolom Strigova.

Sprovoded¢i u djelo rije¢i doktora Andrije Stampara (,,Glavno
mjesto lijecnickog djelovanja su naselja, mjesta gdje ljudi zive, a
ne ordinacije i laboratoriji”), razvila je brojne inovativne pristupe i
programe promicanja zdravlja.



Koautorica je medunarodno priznatoga inovativnog programa
»Zivjeti zdravo - promicanje zdravog nacina Zivota u

lokalnim ruralnim zajednicama u Sloveniji” koji je u nekoliko
dokumenata Svjetske zdravstvene organizacije predstavljen kao
primjer dobre prakse te je o njemu snimljen dokumentarni film
Nacionalnoga centra za socijalni marketing iz Velike Britanije.

Neumorna u promisljanju suvremenih metoda i programa
promicanja zdravlja osmislila je i program promicanja pravilne
prehrane u ugostiteljstvu, program promicanja zdravlja na
radnome mjestu te program smanjivanja nejednakosti u zdravlju
u okviru regionalnih, nacionalnih i medunarodnih projekata.

Preko dvadeset godina kao autorica serije radioemisija

o pravilnoj prehrani suraduje na lokalnoj radiostanici, a

preko petnaest godina s prilozima o pravilnoj prehrani
sudjeluje u radijskim emisijama najvecega australskog

medija namijenjenima slovenskim iseljenicima (Special
Broadcasting Service). Redovito mjese¢no priprema ¢lanke

za novine namijenjene madarskoj manjini, a vise od deset
godina pripremala je mjesec¢ne ¢lanke o pravilnoj prehrani i za

nacionalne vjerske novine.

Koautorica je priru¢nika za odgajatelje i ucitelje ,,Prakti¢ni
pristopi spodbujanja zdravja otrok”, priru¢nika za kuhare
»,Zdrava prehrana v gostinstvu”, udzbenika za studente
medicine ,,Klini¢na prehrana v nose¢nosti”, kao i publikacija:
,Strategija za krepitev zdravja in akcijski na¢rt za zmanjsevanje
neenakosti v zdravju v Pomurski regiji”, ,,Z zdravjem povezan
Zivljenjski slog Romov” te , Tvegana vedenja, povezana

z zdravjem, in nekatera zdravstvena stanja pri odraslih
prebivalcih romske skupnosti v Pomurju”.

Bavila se i istrazivackim radom te je kreirala istrazivanja i
sudjelovala u provedbi istrazivanja o Zivotnome stilu koji je
povezan sa zdravljem stanovnistva Slovenije te istraZivanja
Zivotnoga stila povezanog sa zdravljem Roma.



Osijetljiva na probleme i potrebe ljudi oko sebe, godinama
volontira u nevladinim udrugama: Pomursko drustvo za boj
proti raku ¢ija je predsjednica, Zveza slovenskih drustev za

boj proti raku, Hrvatsko kulturno drustvo Pomurje, Rde¢i Kriz
Slovenije - Obmoc¢no zdruZenje Murska Sobota u kojem je bila
dugogodisnja predsjednica. Direktni drustveni angaZman u
radu i suradnji s udrugama vjesto je povezivala s poslom kojim
se bavila te su mnogi uspjesi na podruc¢ju promocije zdravlja
proizasli upravo iz iskustava koja su nastala tom suradnjom.

Prepoznata kao vrsna stru¢njakinja u podrucju javnoga
zdravstva stalna je ¢lanica radne skupine za promicanje zdravlja
na radnom mjestu u DrZavnom zboru Republike Slovenije te u
Policijskoj upravi Murska Sobota.

Vizionarskih pogleda na preventivni rad u medicini bila je prva
lijeCnica, stru¢njakinja u podrucju preventive koja se odvazila

i pristala biti stru¢na suradnica jednoga od najvec¢ih trgovackih
lanaca u Sloveniji te se svakodnevno sa svojim prilozima
pojavljivala u reklamama. Njezin rad prepoznat je i visestruko
nagradivan.

Prema anketi Revije Onaplus koja predstavlja i istice Zene koje
svojim radom ¢ine svijet oko nas boljim i ugodnijim mjestom
za Zivljenje, nastojeci svojim aktivnostima utjecati i na druge
i inspirirati ih na promjene, proglasena je jednom od deset
najutjecajnijih Zena u Republici Sloveniji u 2012. godini.

Njezin svestrani rad dobro opisuju rijeci koje je povodom
dobivanja toga priznanja o njoj napisala JoZica Maucec
Zakotnik, dr. med., voditeljica Odjela za unapredenje zdravlja

i kontrolu kroni¢nih nezaraznih bolesti na Institutu za
varovanje zdravja u Ljubljani: ,,Branka je veliki ¢ovjek s velikim
,C” 1 veliki stru¢njak javnoga zdravlja. Svojim inovativnim
programima promocije zdravlja medu stanovni$tvom Pomurja,
nacionalnim i prekograni¢nim projektima pridonijela je
poboljsanju zdravlja, ve¢oj jednakosti u zdravlju, kvaliteti Zivota
i razvojnom potencijalu stanovnistva Pomurja te modernom
strateSkom usmjerenju promocije zdravlja u Sloveniji. Programi
koje je kreirala i sukreirala poznati su i priznati u svjetskim



razmjerima. Covjeka s velikim ,,C” ¢ini i njena sposobnost i
spremnost da se pribliZi malom ¢ovjeku, razumije njegove
potrebe tako da su iznimno dobro primljeni ona i njeni

programi”.

Dobitnica je priznanja: Zlatna medalja Zveze slovenskih drustev
za boj proti raku, po¢asno priznanje za rad na RTV Slovenija,
bron¢ana medalja Ministarstva za notranje zadeve Republike
Slovenije za suradnju u ja¢anju sigurnosti te drugih priznanja.

Najpoznatija je ipak po radovima i prilozima iz podrucja

pravilne prehrane.

Autorica je i koautorica brojnih publikacija o pravilnoj prehrani:
,Lahko jem”, ,Moje zelenjavne in sadne jedi”, ,,Lahko jem
solate”, ,,Moja zdrava kuhinja” (na madarskom jeziku), ,,Lahko
jem v nosecnosti”, ,,Lahko jem pri visokem krvnem tlaku”
(prevedeno na hrvatski), ,,Lahko jem pri sladkorni bolezni

tipa 2” (prevedeno na hrvatski), ,,Lahko jem pri prekomerni
telesni tezi in debelosti”, ,,Lahko jem pri povisanem holesterolu
in trigliceridih”. Izdala je i dvije publikacije sa savjetima i
receptima za pravilnu prehranu djece: ,,Lahko jem zdrav zajtrk
in prigrizke” te publikaciju ,,Lahko jem zdrave prigrizke” koja
je prevedena na hrvatski (,,Zdrave grickalice”) i na srpski jezik,
a koristila se i u provedbi medunarodnoga projekta Pro Health
for Roma ¢iji je nositelj medunarodna humanitarna organizacija
Lije¢nici svijeta (Medecins du Monde).

Odakle opredjeljenje ba$ prema tom podrucju i ideja da lijeCnica
pise i objavi kuharicu?

Veliki utjecaj na kreiranje metoda promicanja i oCuvanja
zdravlja imao je njezin hobi - kuhanje - koji vuce korijene jo$

iz djetinjstva. Odrastajuci u skladnoj obitelji u kojoj se velika
paznja pridavala pripremi i uZivanju u ukusnim i zdravim
obrocima hrane, vrlo je rano imala priliku i sama pomagati

u kuhinji, uzivaju¢i u savjetima i podrsci svoje mame i bake,
koje su bile poznate kao vrsne domacice i kuharice. Jos kao
osnovnoskolka prikupljala je recepte iz novina i ¢asopisa, a neke
od njih sacuvala je do danasnjega dana. S uzitkom je i usmenom



predajom prikupljala, ali i sama smisljala recepte koji su postali
¢uvari uspomena i veza s prosloscu i tradicijom, ali ujedno i
promotori novih spoznaja o zdravlju i pravilnoj prehrani.

Njegujuci tradicionalne metode kuhanja kraja iz kojega je
potekla, bila je otvorena i za iskustva drugih kulinarskih
tradicija te je prikupila vrijednu zbirku s vise od tisu¢u
kuharskih knjiga od kojih najstarija potjece jos$ iz 1872.
godine. Uz kuhanje, bavi se i crtanjem na platnu i svili

te fotografiranjem jela koje priprema pa je fotografije za
posljednjih Sest publikacija pripremila sama.

Povezivanjem hobija i profesionalnoga rada svjetlo dana
ugledali su recepti za jednostavna, ukusna i zdrava jela koja
predlaZe lije¢nica te su nastale knjiZice i knjige kuharskih
recepata koje su vrlo dobro prihvaéene u cijeloj Sloveniji i Sire
te sluZe podjednako promicateljima pravilne prehrane, kao i

cjelokupnom stanovnistvu.

Svi nacini prehrane odraz su odredenoga podneblja, vremena

i mogu¢nosti te svjedoce povijesti koja se odvijala u njima.
Udahnuvsi dusu svojem profesionalnom djelovanju, znanju

i struc¢nosti te povezuju¢i umjetnost pripremanja jela s

osobama koje nosi u srcu, s preporukama za o¢uvanje zdravlja

i prevenciju i sprecavanje bolesti, prim. Branislava Belovi¢
pridonijela je ¢uvanju uspomena, ali i stvaranju nove kulinarske
tradicije na ovim prostorima.

Stoga s uzitkom prionite pripremi jela koje Vam predlaze i
osjetite miris i okus svjeZe ubranih plodova iz medimurskih
vrtova i polja njezina djetinjstva, zacinjenih ljubavlju i brigom
za svoje, ali i zdravlje svih onih za koje ih pripremate.

Diana Uvodié¢-Durié, dr. med., spec. $kolske medicine,
subspecijalistica alkoholizma i drugih ovisnosti
voditeljica Djelatnosti za zastitu mentalnog zdravlja,
prevenciju i izvanbolnic¢ko lijeenje ovisnosti,

Zavod za javno zdravstvo Medimurske Zupanije






Promicanje zdravlja i pravilne prehrane rad je na
duge staze i zahtijeva ne samo poznavanje struke i metodologije nego i
veliku upornost, predanost, strpljenje i ljubav prema tom poslu/pozivu,
kao i ljudima. Upravo spomenute osobine krase prim. mr. sc. Branislavu
Belovic, koja je cijeli svoj profesionalni vijek kao lije¢nica pedijatrica i
javnozdravstvena stru¢njakinja posvetila zdravstvenom prosvjecéivanju i
poucavanju o vaznosti zdrave prehrane, ne samo u vidu preporuka nego i u
prakti¢nome planiranju i kulinarskoj pripremi jela.

Ovo je jedna u nizu publikacija u kojima ona na jednostavan i zanimljiv
nacin potice na razmisljanje o vaznosti zdravoga nacina prehrane. Nizom
recepata i opisa kulinarske pripreme daje zanimljive primjere kako moZemo,
¢ak i u ovome uzurbanom nacinu Zivota, pripremiti zdrave i kulinarski
atraktivne obroke, bilo u vlastitome domacinstvu, kolektivnoj prehrani ili
restoranu.

Jednostavan i svakome razumljiv opis izbora namirnica, njihove
hranjivosti i nacini pripreme jela popraceni su amaterskim, a ipak vrhunskim
fotografijama u boji koje je autorica nakon pripreme jela sama snimala.
Njezine mastovite kombinacije namirnica, boja i okusa ¢arolija su na tanjuru
i vjerujem da ¢e potaknuti Citatelje da se i sami okus$aju u pripremi zdravih
obroka u kojima ¢e uZivati.

mr. sc. Katica Antoni¢ Degac

Svaki obrok prim. mr. sc. Branislave Belovi¢, pravo je malo remek-
djelo. Svako pripremljeno jelo znalacki je odabir kombinacije zac¢ina, povréa,
voca i drugih darova prirode. Velika vaznost pridaje se obiteljskom okupljanju
za zajednickim stolom uz savrseno lagane i prirodne obroke te uklju¢ivanju
djece kod pripreme obroka, a time i prenoSenju iskustva kulinarskoga umijeéa
na mlade narastaje.

Estetska privla¢nost servirane hrane na, takoder vaznome, posudu i
vaznost boja namirnica ujedno su i izraz autori¢ina kulinarskog stajalista.
Cilj je postignut - zna se: ,,Prvo jedemo o¢ima.” Fotografije i popratni tekst
jasno su, pregledno i jednostavno prezentirani. Citatelja posebno nadahnjuju
osobne autoric¢ine anegdote ili pri¢e vezane uz recepte.

,Okusi se ne radaju, nego stvaraju”, rekao je davnih dana Mark Twain, ¢ija
je izreka ponovno zaZivjela s Branislavinom kuhinjom.

,Kreé¢imo se, vjezbajmo, jedimo zdravo i umjereno. Zivimo zdravo!” -
poruka je autorice svima nama da bismo promijenili Zivot nabolje!

Jelena Valkaj

likovna pedagoginja i dizajnerica keramike

,,Zdravo! Ukusna,
raznovrsna i zdrava jela”.
Pred vama je publikacija
koja vam se ljubazno obraéa
i nagovara vas da pripremite
zdrave obroke. Svojom
stru¢noscu, razumijevanjem
izazova suvremenoga doba i
kreativno$éu autorica prikazuje
kako iz dostupnih namirnica, a
napose onih lokalno uzgojenih,
jednostavno pripremiti
zanimljiva i zdrava jela za pravi
gurmanski uZitak.

dr. StaSa Tkalec

Dozivio sam

prim. mr. sc. Branislavu
Belovi¢ kao kulinarsku
alkemicarku. Ona ne posjeduje
samo izuzetno (ne samo
povrsno) poznavanje vec i
(duboku) percepciju aktivnih
sastojaka pojedinih namirnica
u pazljivoj naklonosti prema
¢ovjeku koji ¢e kusati jela.

Ne postiZe se samo izvrstan
okus jela ve¢ i harmonija boja
i nadopunjavanja namirnica
vaznih za zdravlje. Znacajna
misija prim. mr. sc. Branislave
Belovi¢!

dr. Karel Grzan

pater
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