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+ HRVATSKI CRVENI KRIZ

PREDGOVOR HRVATSKOG
CRVENOGA KRIZA

Ova kuharica nastala je kao dio projekta ,Humanitarni paket za sredis-
nju Hrvatsku" koji provodi Hrvatski Crveni kriz od 30. rujna 2016. do 29.
rujna 2017. godine i financiran je iz Fonda europske pomoci za najpo-
trebitije (FEAD).

Namijenjena je u prvom redu nasim najpotrebitijim sugradanima ogra-
nicenih kuénih budzeta, ali i svima drugima koji Zele jesti dobro i relativ-
no jeftino oslanjajuci se na pomalo zaboravljenu tradicionalnu hrvatsku
kuhinju. Malo novca ne mora znaciti i loSu prehranu.

Kuharica je izradena u suradnji s timom kulinarskog studija Majstor
kuhar s idejom da ponudimo recepte za pripremu ukusnih i nutritivno
vrijednih jela u uvjetima ogranicenoga ku¢nog budzeta i namirnica.
Recepti su praceni savjetima I informacijama za nase najpotrebitije su-
gradane kako ucinkovito koristiti raspolozive namirnice i sloziti tjedni
jelovnik po tom nacelu. Stoga nasa kuharica nosi pridjev socijalna, ali
to je samo jedna strana price.

S druge pak strane ova kuharica donosi recepte tradicionalne narodne
kuhinje razli¢itih krajeva Hrvatske iz pera kuharskih majstora koji su
nasa tradicionalna jela osuvremenili i ponudili na nov nacin. U njoj su
Jela na kojima su odrasle mnoge generacije, a danas se rijetko nalaze
na kuénim jelovnicima ili u restoranskoj ponudi, a dio toga je | zabo-
ravljen ili se kuha samo na malim lokaliziranim podrucjima i to obi¢no



prigodnicarski. U ovoj knjizi dominiraju recepti iz srediSnje Hrvatske i
Slavonije, medutim mogu se pronaci i jela koja pripadaju dalmatinskoj
| istarskoj kuharskoj tradiciji.

Zasto smo posegnuli u tradicionalnu hrvatsku gastronomiju? Upravo
zato jer ona nudi odgovor na pitanje kako jesti dobro, zdravo i Stedljivo.
Vecina nasih obitelji od davnine je raspolagala skromnim prorac¢unom
za hranu, ali mastovitost i poduzetnost domacdica (i domacina) ¢inila je
to da se ogranicenim sredstvima u kuhinji postizu zadivljujuci rezultati.
Tako su nastala mnoga tradicionalna jela i slastice. Danasnja poduzet-
na obiteljska gospodarstva i restorani ukljucuju ih u gastronomsku turi-
sticku ponudu i postizu uspjeh na zahtjevnom trzistu.

Ova je knjiga zbirka recepata po kojima su kuhale nase bake i djedovi.
Sastojci recepata, odnosno namirnice koje se u njoj mogu pronaci jed-
nostavne su i lako dostupne, medusobno kombinirane i pripremljene na
nacin koji jamci slastan okus I puno domacih mirisa kuhanog obroka.
Tradicionalna jela nastala su u domacim kuhinjama, na udaljenim ima-
njima, u okolnostima koje je danasnjim narastajima tesko i zamisliti. Do
ducana se nije moglo i nije iSlo svaki dan. Obiteljski su se obroci sprav-
ljali od osnovnih, trajno dostupnih namirnica koje su se zatekle u kuci.
Domisljatost, vjestina i mastovitost kuharice ili kuhara bili su osnovni
mehanizam za stvaranje svakodnevnoga jelovnika.

Namirnice svakodnevno dostupne u trgovackim centrima Cesto su
smanjene hranjive vrijednosti, tretirane kemijskim sredstvima za pove-
¢anje trajnosti, a raspolozivo je gotovo sve od lokalnih do medunarod-
nih namirnica. Ovdje predloZena jela odmicu nas od polupripremljenih
jela i namirnica koje su preplavile trgovacke centre i/ili brze i jeftine
fast food prehrane jer brzo i jeftino na kvalitetan i zdrav nacin podize
kvalitetu nase prehrane. Danas se sve viSe zahtjevnih potroSaca okrece
tradiciji u cjelokupnom procesu proizvodnje hrane: od polja do stola.

Ova socijalna kuharica nije prva koju izdajemo. Jos za vrijeme Prvoga
svjetskog rata Hrvatski Crveni kriz izdao je kuharicu namijenjenu kuha-
nju i snalazenju u vremenu ratne oskudice. Slijedom nasega dugogo-
diSnjeq iskustva i tradicije slozeni su paketi prehrambenih namirnica
koji kroz projekt FEAD dijelimo nasim najsiromasnijim sugradanima.
Osnovna ideja ove kuharice jest objedinjavanje recepata koji omogucu-
Ju to da se uz osnovne namirnice iz paketa koje su trajnijeg karaktera
| temelj su svakodnevne prehrane te uz nabavu dodatnih svjezih na-
mirnica s ograni¢enim budzetom, priprave jednostavni i ukusni kuhani
obroci koji ¢e zadovoljiti dnevne potrebe obitelji, ali | zahtjevne ukuse
sladokusaca.

Nadamo se da ¢e oni koji ova jela iskuSaju iz potrebe, kao I oni koji ih
IskuSaju iz gastronomskih poriva dozivjeti uZitak i zadovoljstvo.

Vas Hrvatski Crveni kriz




O FEAD-0VU PROJEKTU
#HUMANITARNI PAKET 2A
SREDISNJU HRVATSKU'

Projekt ,Humanitarni paket za srediSnju Hrvatsku" odobren je od stra-
ne Ministarstva za demografiju, obitelj, mlade i socijalnu politiku te je
financiran iz Fonda europske pomodi za najpotrebitije (FEAD). Provodi
ga Hrvatski Crveni kriz u suradnji s 28 gradskih i opéinskih drustava
Crvenoga kriza od 30. rujna 2016. do 29. rujna 2017. godine na podruc-
jima Zagrebacke, Koprivnicko-krizevacke, Varazdinske, Medimurske,
Krapinsko-zagorske i Karlovacke zupanije..

Glavne aktivnosti predvidene projektom su podjela 63.345 paketa hra-
ne 1 21.162 paketa higijenskih potrepstina nasim najpotrebitijim sugra-
danima. Osnovni paket hrane sadrzi osnovne namirnice za jednu osobu
te se dijeli odraslima i starijim maloljetnicima, dok su za djecu ovisno
0 uzrastu namijenjene dvije vrste paketa s dodatnim namirnicama za
djecju prehranu. Krajnji korisnici projekta su najsiromasniji nasi sugra-
dani — njih oko 21.000, u prvom redu primatelji zajam¢ene minimalne
naknade, stariji od 65 godina i obitelji s djecom s niskim prihodima.

Ova kuharica tiska se u nakladi od 14.000 primjeraka i bit ¢e podijeljena
korisnicima projekta. Socijalna kuharica ¢e, osim recepata, pruziti in-
formaciju o najucinkovitijim nacinima koriStenja namirnica te osigurati
uvid u pripremu jednostavnih, nutritivno vrijednih kuhanih obroka uz
mali novcani iznos.

Osim spomenutog projekta koji se odnosi na podrucje sje-
verozapadne Hrvatske, drustva Crvenog kriza provode jos
pet projekata podjele humanitarne pomo¢i u hrani i higijeni
financiranih iz FEAD-a, a u razdoblju od rujna 2016. do li-
stopadaiili kraja 2017. godine. U podjeli hrane i higijene su-
djeluju Hrvatski Crveni kriz i 91 gradsko i opéinsko drustvo
Crvenog kriza cime je pokriveno citavo podrucje Republike
Hrvatske izuzev Primorja i dijela Istre. Kroz svih Sest pro-
jekata podjelom hrane i materijalne pomo¢i obuhvaéeno je
ukupno 79.000 nasih najsiromasnijih sugradana.
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Loyiss eusov

Svi smo barem jednom zastali kuSajuci neko jelo koje nas je svojim

okusom vratilo u proslost, povezalo s djetinjstvom, vratilo na neko po-

sebno mjesto koje smo posjetili ili dogadaj kojemu smo prisustvovali.

To je jedno od onih jela koje odmah vracaju u vrijeme kada smo hili
sretni, jelo uz koje smo odrasli ili jelo koje nas ponovno vodi na ugodno
mjesto nase proslosti, koje svojim mirisom i okusom aktivira srecu i
sluzi kao vremeplov.

Bilo da nam je u proslosti to jelo kuhala majka, otac, baka, djed ili osoba
koja smo upravo upoznali, a kroz okus je ostala zapaméena sve ove
godine, sjec¢anje na tu osobu nikada ne blijedi i automatski se vrati kada
kuSate takvo jelo.

Svaka osoba koja je imala takav utjecaj ima moje zahvale jer upravo
to su osobe koje me dan-danas inspiriraju, a sjecanja na njih jako me
vesele.

Nadam se da je svatko imao barem jednu takvu inspirativnu osobu,
koja je svojim trudom 1 ljubavlju prema spremanju hrane koja nas je
pratila kroz odrastanje, na putovanju ili u prolazu nam urezala djeli¢
svoje ljubavi u podsvijest.

DoZivjeti sjec¢anje iz djetinjstva preko tanjura danas je iznimno tesko,
malo je takvih inspirativnih osoba. U ovom suvremenome Zivotu rijetki
su oni koji nas mogu bez ijedne izreCene rijeci vratiti u vrijeme istinske
srecCe.

Sjecam se domacih pomalo zilavih mlinaca koje je baka sama zamije-
sila, valjala i pekla, onako pomalo nostalgicno odmah me vrati za stol u
vrtu I lagani povjetarac koji bi povremeno popunio tiSinu izmedu neis-
crpnih znatizeljnih pitanja: ,A kako si ovo napravila, $to sada jedemo?"
Druzenje | nesebicni odgovori kao da su u ove dane prisutni i nikada
nisu bili zaboravljeni, dapace jako su aktualni.

Ako nazalost nemate, nadam se da ¢e vam ova kuharica pomodi u stva-
ranju vlastitih sjecanja i zapisa okusa kojih ¢ete se uvijek rado prisje-
Catl.

15
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Uvob U KUHARICU

U ovoj knjizi recepata nalazimo tradicionalna jela koja su pripremale
naSe majke, bake i tete, oCevi i djedovi, jela koja su — uz puno ljubavi i
malo namirnica koje su imali i do kojih sumogli doc¢i — privlacila svojom
Jjednostavnoscéu i okusima.

Uz vracanje tradicije i uvrStavanje predlozenih jela u svakodnevnu dnev-
nu prehranu, svrha je ove kuharice olaksSati planiranje usteda i pripremu
Jelauz jednostavan vodic i savjete koji su ispisani ispod svakog recepta.

U suradnji s Hrvatskim Crvenim krizem, koji u svojem djelovanju poma-
Ze osobama slabijeg imovinskoga stanja, odlucili smo u zajedniCkom
projektu osmisliti kuharicu koja ¢e korisnicima pomoci da se hrane $to
kvalitetnije I raznovrsnije s ogranicenim dostupnim budzetom.

Hrvatski Crveni kriz kroz svoj FEAD projekt ,Humanitarni paket za sre-
disnju Hrvatsku" dijeli pakete hrane s osnovnim zivotnim namirnicama
siromasnim osobama | osobama u riziku od siromastva, kako bi im
se olaksala teska svakodnevica u kojoj s mukom jedva zadovoljavaju
osnovne potrebe svojih obitelji.

Paket hrane Hrvatskog Crvenoga kriza sadrzi velik broj osnovnih na-
mirnica koje koristimo u svakodnevnoj upotrebi poput soli, ulja, bras-
na, tjestenine, Seéera... — namirnica koje zapravo kupujemo na tjednoj,
dvotjednoj ili mjesecnoj bazi. Osim tih osnovnih namirnica paketi hra-
ne sadrze i neke dodatne namirnice koje se mogu koristiti za pripravu
recepata iz ove kuharice.

Popis osnovnih namirnica u paketu hrane Hrvatskog Crvenoga kriza
koje se mogu rabiti za pripremu jela po receptima iz ove kuharice:

biljno rafinirano ulje (suncokretovo/biljno)
pSenicno brasno

Secer kristal

sol kuhinjska jodirana

riza dugo zrno

tjestenina

mlijeko 2,8%

dzem/marmelada

krumpir

grah suhi

pahuljice kukuruzne

mesna konzerva

riblja konzerva — sardina ili druga riba u komadu
gotova juha

Paket osnovnih prehrambenih namirnica utemeljen je na dugogodis-
njem iskustvu i tradiciji Hrvatskog Crvenoga kriza podjele humanitarnih
paketa. On sadrzi osnovne namirnice koje su temelj za obroke mno-
gih obitelji, odnosno ono $to su nekadasnja domacinstva uvijek imala
u svojim smocnicama | Sto Im je omogucavalo to da se prehrane bez
dnevnog odlaska u trgovine hranom.

Recepti u ovoj kuharici pisani su oslanjajuc¢i se na te osnovne namir-
nice dostupne u paketu hrane Hrvatskog Crvenoga kriza, a koje inace
trebamo imati u nasim kuhinjama kao osnovu za kuhanje i uz koristenje
svjezih namirnica kao $to su povrée, meso i slicno koje nabavljamo za
pojedine obroke u uvjetima ograni¢enog budzeta.

17
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Recepti su napisani s budZetom koji ne prelazi 10 kuna po osobi za
nabavu dodatnih i svjezih namirnica, odnosno prijedloge jela za dvije
osobe s ukupnim budzetom od 20 kuna za kupnju tih dodatnih namir-
nica, a uz koristenje osnovnih namirnica iz paketima hrane koje svaka
kuhinja ima kao osnovu za kuhanje.

Recepti su napisani I prilagodeni osobama koje Zele kuhati jednostav-
no i ekonomicno te pratiti sezonu i sezonska jela. lako su nam neke
namirnice dostupne tijekom cijele godine, preporuka je kuhati s njima
u sezoni.

Sve namirnice (osobito voce i povrée) kada je njihovo vrijeme zrenja
daju najvise od okusa, nutritivnih svojstva i one u sezoni dostizu svoj
vrhunac, a cjenovno su najdostupnije.

U knjizi ¢ete uza same recepte pronaci korisne savjete o planiranju
tjednog menija, savjete za uStedu te kako iskoristiti neke namirnice, a
pritom ustedjeti na vremenu | kako ih najbolje iskoristiti sljedeci dan
(bilo da je ostalo od prethodnog obroka ili ima vise namirnica koje nisu
utroSene).

Takvim pristupom Zelimo pomoci svima koji imaju skromne budzete ili
jednostavno trebaju poticaj ili im treba ideja za kuhanje. Naravno uz to
zelimo potaknuti sve zainteresirane i one s manje znanja da sami, bez
straha, naprave neko od predlozenih jela.

Recepti u prijedlogu tjednog jelovnika, osim osnovnih namirnica iz pa-
keta hrane i nabave svjezih namirnica za pripremu jela, ukljucuju trosak
nabave razlicitih dodataka jelima — od maslinova ulja do zacina. Uz
tjedno i mjesecno planiranje ku¢nog budzeta unutar predlozenog tros-
ka od 10 kuna za jednu osobu, odnosno 20 kuna za dvije osobe, ostaje
prostora za nabavu tih razli¢itih dodataka jelima koji se ¢esto koriste |
u jednoj kuhinji mogu trajati duze vrijeme.

To su namirnice koje su dodatak osnovnim namirnicama i koriste se u
raznim receptima tijekom razdoblja od najmanje mjesec dana, a neke
od njih i duze, kao Sto su primjerice:

maslinovo ulje

maslac

senf

ajvar

keCap

koncentrat rajCice

zacinsko bilje (svjeze ili suseno, bosiljak, ruzmarin, timijan, origa-
no, vlasac itd.)

aceto balsamico

vinski/jabucni/alkoholni ocat po izboru za salate | umake

zaCini poput mljevene crvene paprike, papra, cimeta, lovora, mus-
katnog orascica, chilija.

Dobrim planiranjem budzeta i pokojom ustedom na jednostavnijim re-
ceptima u mjesec dana moci ¢ete napraviti popis tih dodatnih namirni-
ca za pripremanje jela predlozenih u ovoj kuharici.

Na taj naCin moci ¢ete pomalo kupovati i ostale predloZene navedene
dodatne namirnice koje Cete rabiti tijekom duzega vremenskog raz-
doblja, ovisno o vrsti proizvoda, tj. namirnice.

lako se jako Cesto koristi suseno zacinsko bilje, najbolje je koristiti svje-
ze koje mozete vrlo lako i sami uzgojiti. Ako vam ostane svjezega zacin-
skog bilja, njegovu svjezinu djelomicno mozete saCuvati u zamrzivacu
te ga rabiti po potrebi.

Zacine kojima Zelite dodatno obogatiti okus, a da se stope s jelom, do-
dajte pri pocetku kuhanja. Ako Zelite da neki zacin prevladava u okusu
Jela, onda ga svakako dodajte na kraju.
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Jake zaCine poput papra, chilija, timijana i aromaticne svjeze zacCine
poput perSina i bosiljka, najbolje je dodati na kraju kuhanja prije same
konzumacije kako biste dobili najvise od arome, a i bit ¢e potrebna ma-
nja kolicina.

Za lakse koristenje kuharice svi su recepti oznaceni po vremenu koje
treba odvojiti za pripremu jela i tezini kao jednostavni ili slozeni recepti.
Ovisno o vasemu predznanju i vjeStinama u kuhinji, pojedina jela bit ¢e
vam, jednostavnija za pripremu nego $to su oznacena. Odredena jela
oznacili smo slozenima zbog vise radnji u njihovoj pripremi ili zbog slo-
Zenije pripreme pojedinih namirnica (primjerice ¢iéenje ribe i sl.). Sva-
kako neka vas ne obeshrabri oznaka, pratite recepturu i budite sigurni
da éete nakon viSe pokusaja jelo smatrati jednostavnim za pripremu.

Takoder, ispod svakog recepta navedena je nutritivna vrijednost goto-
vog jela za dvije osobe, odnosno dva obroka.

Svaki recept sadrzi savjete o zamjeni pojedinih namirnica u osnovnom
receptu ili dodavanju drugih namirnica ili moguc¢oj manjoj prilagodbi
recepta za pripremu slicnog jela. Ovi savjeti daju vam ideje za pripremu
novih jela koja su varijacija na temu te otvaraju vrata za vase vlastite
kulinarske pokusaje.

Za lakse planiranje budzeta dostupan je prijedlog jednoga tjednog je-
lovnika.
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EAKINA JUHA |
OD RAJCICE
S NOKLICAMA

Za dvije osobe

rajcica (pire)

rajcica nasjeckana (pelat)
ulje

brasno ostro

jaje

persSinov list

Secer kristal

sol, papar

“w

1 tuba (50 g)
100 ¢

1 Zlica

50¢g

1 kom.

malo

malo

po Zelji

Zagrijemo ulje 1 dodamo pola brasna. Kad se brasno zapjeni dodamo pire
od rajcice, malo isprzimo te zalijemo nasjeckanom rajcicom i vodom.

Zacinimo s malo soli i papra te ostavimo neka lagano zakuha.

Za to vrijeme napravimo noklice: u jaje umutimo brasno po potrebi,
ovisno o veliCini jajeta, dodamo malo soli. U kipu¢u juhu dodajemo
noklice, tako da svaki put prije nego Sto zagrabimo smjesu umocimo

Zlicu u juhu.

Ostavimo nekoliko minuta neka prokuha, dodamo malo Secéera i
posluzimo vruce s malo svjeze sjeckanog persina.

Sowijet:

Umjesto pelata mozete koristiti
pasiranu rajcicu.

Broj kalorija: &&
749 kcal
(3136 kJ)

Zahtjevnost:
jednostavno

© 30min.

U noklice moZete pomijesati i kockice sira

ili ih zamijeniti kuhanom bijelom rizom.
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“& gris 3 jusne Zlice
4\ margarin 50 g
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JUHA
0D GRISA

Za dvije osobe - &

crveni luk 1 manja glavica
sol po zelji
papar po Zelji
sjeckani perSin 1 vezica
voda 11

Na margarinu pirjamo sitno sjeckan luk dok ne porumeni, dodamo gris
| podlijemo sa 7 dl vode uz neprestano mijeSanje.

Juhu zacinimo solju i paprom. Nastavimo kuhati 20 — 25 min na
laganoj vatri uz povremeno mijeSanje. Ako zelimo rjedu juhu, dodamo
vode.

Kada je juha kuhana posipamo je sitno sjeckanim svjezim ili susenim
perSinovim listom po Zelji.

Sowijet:

Na tavi preprzite stari kruh narezan
na kockice i posluZite uz juhu.

Broj kalorija: &&
801 kcal
(3354 kJ)

Zahtjevnost:
jednostavno

© 30min.
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JUHA 0D
KRUMPIRA |
SLANINE

Za dvije osobe - &

Q" luk crveni jedna glavica
& slanina 4 kriske
"?ﬁ krumpir 150 g
B perSinov list 1 vezica ‘
maslac 20g
vrhnje za kuhanje 0,21
brasno ostro 20¢g
vruéavoda 051
crvena paprika 1 Zligica Broj kalorija: &&
sol i papar po zelji 1268 kcal
(5309 kJ)
Na maslacu przimo sitno sjeckan luk dok ne porumeni, potom posipamo S/O‘N}d; Zahtjevnost:
brasnom i crvenom paprikom, dodamo krumpir na kockice, kratko poprzimo . jednostavno

28

pa zalijemo vodom.

Juhu zac¢inimo solju I paprom. Kad krumpir omeksa dodamo vrhnje za
kuhanje, kratko prokuhamo te Stapnim mikserom napravimo kremastu juhu.

Kriske slanine preprzimo na tavi s obiju strana dok ne postane hrskava.
Hrskavu slaninu izvadimo na papirnati ubrus ili salvetu da se ohladi, a papir

odstrani viSak masnoce.

Zelite li bolji okus, pri pirjanju luka © 25 min.
dodajte lovorov list.

Ako pak Zelite da vam juha bude
samostalno jelo, u nju narezite kuhane
kobasice na kockice.

Na juhu stavimo kriske hrskave slanine.
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JUHA
0D LUKA

N Za dvije osobe @ @
"ﬁ luk crveni 400 g

\-\ maslac 50 g

brasno ostro 10g Broj kalorija: &&

- el vl 1080 keal
sir ementaler 100 g (4522 kJ)
_ S_?' | papar Zahtjevnost: Umjesto ementalera mozete rabiti bilo koji polutvrdi
nekoliko kriski kruha - Sir
slozeno :
© 50 min Zelite li pojacati okus juhe, pretkraj stavite svjeze

tucan papar i nekoliko kapi vinjaka.

Luk ogulimo i prerezemo na pola pa polovice rezemo na tanke kriske.

Zagrijemo maslac u loncu dok se ne rastopi. Dodamo luk i przimo na _ . _ ) o
laganoj vatri barem pola sata Gesto mijesajuci Dok se juha kuha naribamo sir, a kruh narezemo na kriske |

: : . . . repecemo ga u tavi ili u tosteru s obiju strana.
Ako vam je vatra prejaka luk moze zagoriti, stoga ga podlijte s Prep d )

malo vode i pirjajte. Luk treba postati skroz smede boje. Tu je tajna Naribani sir stavimo na prepeceni kruh te ga gratiniramo (zapecemo)
uspjesne juhe. Tada nema potrebe dodavati temeljac ili druge zacine. u zagrijanoj pecnici sve dok se ne zapece, tj. dok se ne rastopi.
Dodamo brasno i pomijeSamo pa podlijemo s 1,5 | kipuce vode. Juhu rasporedimo u 2 zdjelice i dodamo gratinirani kruh.

Zacinimo solju i paprom. Kuhamo 30 minuta bez poklopca.
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N Za dvije osobe - &
Q\ luk 1 kom.

32

JUHA OD
ZOBENIH
PAHULJICA

zobene pahuljice 10 Zlica
maslinovo ulje 1 Zlica, oko 0,02 |
sol, papar po potrebi
cili-papricica po zelji
perSin 1 vezica
voda 7dI

Luk ocistimo i nasjeckamo nasitno.

U posudu stavimo ulje i lagano ga zagrijemo (pazimo samo da posuda
ne bude prevruéa, tj. da nam ulje ne pregori).

Dodamo zobene pahuljice, malo promijeSamo pa zalijemo vodom.

Kada zakuha, kuhamo jo$ tri do pet minuta, zacinimo te na kraju
obilno posipamo sitno sjeckanim persinom.

)

ul

Jubo

i ]
i ,
&

L

Broj kalorija: &&
650 kcal

. 4. (2721 kJ)
W‘ Zahtjevnost:
Ovo jelo je vrlo ukusno, hranljivo i jednostavno
pristupacno za ljude koji ne smiju 0 15 min.
jesti druge Zitarice osim zobi, ali i
svima ostalima se preporucuije jer je vrlo zdravo te
lijeci Zeludac i crijeva.

Zdravo je dodati nekoliko kockica prokuhane cikle ili
kockice mrkve i celera.
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PILECI UJUSAK $
OKRUGLICAMA OD

Za dvije osobe - &
pileci hrbat 2 kom.

mrkva 1 kom.
luk crveni 1 glavica Broj kalorija: &&
perSinov korijen 1 kom. 1080 kcal
celerov korijen 50 g (4522 kJ)
pile¢a jetra 2 kom. :
krusne mrvice 40 g Zahtjevnost:
jaje 1 kom. slozeno
ulie 2 Zlice © 20 min.

Meso narezemo na manje komade i dobro operemo u vodi kako bismo
odstranili moguce kostice. Luk sitno nasjeckamo i lagano preprzimo
na ulju.

Kad luk postane zlatnoZute boje, dodajemo narezano meso. Malo ga
preprzimo pa dodamo povrce i preprzimo. Dolijemo vodu da prekrije
sve sastojke te pustimo da zakuha.

Dok se juha kuha, oberemo pjenu Zlicom i nastavimo kuhati na laganoj
vatri 30 minuta. Zacinimo solju i paprom.

Za to vrijeme u posudu razbijemo jaje, dodamo sol, papar, sitno
sjeckan persin i kosanu pile¢u jetru. Sve dobro pomijeSamo uz

Ako nemate vremena raditi okruglice, smjesu mozete ZliCicom
ukuhati u juhu kao zlicnjake.

Umjesto pileéeg hrpta mozete rabiti junetinu, teletinu ili neko
drugo meso po izboru.

Opc¢i savjet kod kuhanja je da se povrée dodaje po tvrdo¢i - od
tvrdega prema mekSem. Redoslijed u ovom jelu je sljedeéi:
najprije luk, potom zajedno mrkva te korijen persina i celera.

dodatak krusnih mrvica. Rezultat bi trebala biti Cvrsta homogena
smjesa koju pustimo da odstoji nekoliko minuta.

Od dobivene smjese oblikujemo okruglice, lagano ih umijeSamo u juhu
| pustimo da prokuhaju. Gotovu juhu pospemo sjeckanim persinom i
serviramo.
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STRUKLOVA
JUHA

Za dvije osobe - &

Tijesto: brasno glatko 200 g
mlaka voda cca 80 ml
a sol po Zelji Broj kalorija: A&
i biljno ulje 20 ml 1850 kcal
'\ﬁ alkoholni ocat 1 ml (7746 kJ)
**\ Nadjev: svjezisir 200g i )
jaje T kom. slozeno
sol po Zelji
papar po Zelji © 30min.
kiselo vrhnje 25% m.m. 20 g
Juha: luk crveni 1 glavica

36

kiselo vrhnje 25% m. m. 100¢g
svinjska mast 1 Zlica

U posudi pomijeSamo sve sastojke za tijesto pa zamijesimo i dobro
razradimo dok ne dobijemo Zilavo elasticno tijesto. Gotovo tijesto
premazemo uljem i ostavimo na tanjuru da se ,odmori* na sobnoj
temperaturi 30 minuta.

Za to vrijeme u posudi napravimo punjenje: sir, jaje, sol, papar I kiselo
vrhnje promjeSamo i ostavimo sa strane.
Platneni stolnjak pobrasnimo o$trim brasnom te valjkom za tijesto i

rukama razvucemo odmoreno tijesto Sto je tanje moguce. Deblje rubove
odstranimo te na polovicu tijesta rasporedimo punjenje od sira.

f¥

2 Wil

Ako nemate svinjske masti , mozete rabiti 2 Zlice ulja.

Pri povezivanju kiselog vrhnja i brasna s juhom obvezno u posudu
s vrhnjem stavite 1 Seflju vruce juhe u kojoj su se kuhali Strukli

i promijeSajte da se sve sjedini, tek tako temperirano vrhnje
umijeSajte u ostatak juhe. Time éete izbjeci zgruSavanje vrhnja.

Stolnjakom zarolamo u savijutak. Rabedi rub tanjura, savijutak
narezemo na male jastucice. Na svinjskoj masti przimo sitno sjeckan
luk dok ne porumeni, zalijemo s 1 litrom vode i zaCinimo solju.

Kada voda zavri, ukuhamo Strukle. Kada Strukli isplivaju, sve zajedno
povezemo kiselim vrhnjem koje smo pomijeSali s dvjema Zlicama
brasna. Sve zajedno prokuhamo 5 minuta i posluzimo.
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ZAGORSKA

JUHA

Za dvije osobe @ @

suho meso
kuhana Sunka
gljive

luk

"\\ krumpir
s, 4 mrkva

38

crvena paprika
brasno

kiselo vrhnje
persin

ulje

sol i papar

L, L

50¢g
209
50¢g

1 glavica
1004g

1 kom.

1 Zlica

1 Zlica

4 7lice

2 grancice
5Zlica
po Zelji

Sitno sjeckan luk poprzimo na 3 Zlice zagrijanog ulja. Dodamo suho
meso | Sunku narezanu na kockice.

Potom dodamo mrkvu i gljive narezane na ploskice. Sve zajedno
pirjamo desetak minuta, posipamo crvenom paprikom, prelijemo
vru¢éom vodom te dodamo krumpir narezan na kockice. Kuhamo dok

svi sastojci ne omekSaju.

Na preostalom ulju poprzimo brasno i umijeSamo zaprsku u juhu.
Kada juha provre, posolimo, popaprimo, skinemo s vatre i umijeSamo

vrhnje.

Prije posluzivanja posipamo sjeckanim persinom.

Sowjet:

Mogu se rabiti Sumske gljive, kao i

uzgojne.

Broj kalorija: &&
1259 kcal
(5271 kJ)

Zahtjevnost:
slozeno

© 20 min.

Ako nemate svjeze gljive, mogu se rabiti i suhe.

Ako rabite suhe gljive, obvezno ih prije stavljanja u juhu
namocite u vru¢oj vodi 10 minuta i dobro ocijedite.
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PREZGANA
JUHA

\ Za dvije osobe - &
\ brasno ostro 5 Zlica

ceSnjak 1 ceSanj

jaja 2 kom.
perSin 2 grancice

ulie 4zlice

sol i papar po zelji

U prikladnoj posudi na ulju poprzimo brasno. Kada se brasno zapjeni,

odnosno dobije zlatnosmedu boju, dodamo sitno sjeckan cesnjak. Ei ) | d; :

Sve zajedno zalijemo vodom te pjenjacom mijeSamo dok juha ne ‘ :

postane glatka, bez grudica. Ova juha odliéna je kod Zeluganih e
Nastavimo kuhati 20 minuta dok se brasno ne skuha. Juhu zaginimo tegoba jer smiruje Zeludac, a izuzetno je N
solju i paprom. Kad je juha skoro gotova, ukuhamo jaja - jedno po hranjiva. Ako Zelite, moZete je obogatiti

jedno - te kratko prokuhamo. mljevenom crvenom paprikom.

Prije posluzivanja posipamo sjeckanim persinom.
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Krumpir ogulimo i narezemo na kocke. U prikladnoj posudi na ulju
preprzimo sitno sjeckan luk i ceSnjak.

Kada luk ,uvene", dodamo brasno i crvenu papriku, kratko preprzimo
te dodamo kockice krumpira. Sve zajedno podlijemo vodom ili
temeljcem.

Zacinimo solju i paprom te nastavimo kuhati na laganoj vatri 30
minuta. Varivo kuhamo dok krumpir ne omek$a, ali ne smije se
raspadati.

Gotovo varivo posipamo sjeckanim persinom i posluzimo.
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DOMACI
ZLICNJACI
S JAJIMA

U prikladnoj posudi, od brasna, soli i vode napravimo glatku, ali ne
pretvrdu smjesu za Zlicnjake.

Dobivenu smjesu ostavimo 10 minuta da se ,odmori*. Za to vrijeme u
prikladnu posudu stavimo vodu, posolimo je i pustimo neka zakuha.
Zlicom oblikujemo zli¢njake i ukuhamo ih u vodi.

Dok se Zlicnjaci kuhaju, na tavi rastopimo svinjsku mast. Na mast
stavimo kuhane i ocijedene zlitnjake te sve prelijemo razmucenim
Jajima, kao za kajganu.

Zacinimo solju i paprom te pe¢emo neprestano mijeSajuci dok se jaja
ne ispeku. Gotove Zlicnjake posluzimo sa sitno sjeckanim persinom.
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FRANCUSKI
KRUMPIR

Krumpir operemo i skuhamo s korom u slanoj vodi. Tvrdo skuhamo
dva jaja. Ako kobasica nije suSena, potrebno ju je prethodno skuhati.
Kuhani krumpir ogulimo, a kuhana jaja oljustimo te sve narezemo na
deblje ploske.

Pleh namazemo maslacem, poredamo red krumpira, red koluti¢a
kobasice, kuhanih jaja i red sira narezanog na ploske. Jelo zavr§imo
redom krumpira.

Svaki red zacinimo solju i paprom. U posudi pomijeSamo mlijeko i 1
jaje (rojal-smjesa).

Preko slozenca prelijemo rojal koji smo zacinili solju | paprom te sve
zajedno stavimo 30 minuta u pec¢nicu zagrijanu na 200 stupnjeva da
se zapece.
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GULAS OD IZNUTRICA
$ ROLADOM 0D KRUHA

Za dvije osobe - e

bubreg june¢i 1 kom.
srce 1 kom.
jetra 50¢g
a luk crveni 2 glavice
cesnjak 1 ceSanj
e\ ulie 1Zlica Broj kalorija: A&
- bijeli ocat 2 Zlice 1777 keal
persinov list pola vezice (7440 kJ)
T popar po pove Gl
' slozeno
kruh 400g
jaja 1kom. @ 60 min.

50

brasno glatko 1 Zlica

Luk ocCistimo, ¢eSnjak sitno nasjeckamo (jednu glavicu luka odvojimo
za iznutrice, a drugu za roladu od kruha). Bubreg i srce kratko
prokuhamo u vodi u koju smo dodali ocat.

U tavu stavimo masnocu da se dobro zagrije, potom dodajemo luk |
naglo przimo do zlatnozute boje. Kad je luk gotov, u tavu stavljamo
Jetricu, bubreg i srce narezane na kockice.

Sve skupa naglo preprzimo, dodajemo ceSnjak, perSin i crvenu
papriku. Sve zajedno podlijemo s malo vode i nastavimo pirjati na
laganoj vatri dok iznutrice ne omeksaju uz povremeno mijesanje.

"'”h;_

Umjesto rolade od kruha moZzete posluziti i kuhanu
palentu ili tjesteninu.

Za to vrijeme stari kruh narezemo na kockice i stavimo u posudu.
Kruh zacinimo solju i paprom, dodamo przeni sjeckani luk i malo
ceSnjaka.

Dodamo jaje I po potrebi mlijeka ako je kruh suh. U smjesu dodamo
sjeckan perSin i dobro promijeSamo. Kada dobijemo kompaktnu
smjesu, zarolamo roladu u prozirnu foliju pa sve zajedno u
aluminijsku foliju — da rolada zadrzi oblik tijekom kuhanja.

Tako zapakiranu roladu kuhamo u vodi 30 minuta. Kada je rolada
kuhana, vadimo je iz folija | rezemo na ploSke. Na tanjur poslozimo
ploskice rolade I dodamo gotovi gulas od iznutrica.
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JECAM S
PILETINOM |
POVRCEM

—~— - — o

Je¢menu kasu stavimo u slanu vodu i kuhamo dopola, oko 15 minuta.
Luk ocCistimo, sitno isjeckamo i na otopljenome maslacu naglo
preprzimo.

Na to dodajemo mrkvu narezanu na kockice, zacinimo i dalje zajedno
pirjamo. Pileci file narezemo na kockice, zacinimo solju, dodamo na
povrée i lagano prepecemo.

RajCicu narezemo na kockice pa dodajemo u posudu s povréem |
piletinom. Jo§ malo preprzimo. Na to dodajemo jecmenu kasu koju
smo ocijedili i sve zajedno jos malo drzimo na vatri.

Zacinimo solju, paprom i sjeckanim perSinom. Jecmenu kasu prije
serviranja ostavimo desetak minuta na miru da se sjedini i nabubri.
Sve zajedno serviramo na tanjur i posluzimo.
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KREM-SPINAT $
JAJEM NA OKO |
PIRE-KRUMPIROM

Ui, L

o Za dvije 0sobe @ @
< jaja 2 kom.
L\ brasno ostro 2 Zlice
TN $pinatov list 500 g \
sol, papar po potrebi
CeSnjak 1 Cesanj Broj kalorija: &&
vrhnje za kuhanje 2 dl 2745 keal
maslac 30g (11493 kJ) e .. : .. . _
krumpir 200 g . Uz krerr_l-splnat i pire umjesto jaja mozete posluziti
mlijeko 2 dI Z?htjevnost: I kosani odrezak ili pecenu piletinu.
jednostavno Koristite li smrznuti $pinat za izradu krem-$pinata,
© 30 min. trebate smanjiti vrhnje jer on sadrZzi mnogo vode.
Spinat naglo prokuhamo pa ga izvadimo u hladnu vodu (da ostane Sve skupa prokuhamo, tj. pustimo da se sjedini. Krumpir ogulimo i
ljep, zelen) i ostavimo da se dobro ocijedi. narezemo na kocke.
Cesnjak oCistimo, nasjeckamo i lagano preprzimo na maslacu, Kocke krumpira kuhamo u slanoj vodi. Kada je krumpir kuhan,
dodamo brasno i podlijemo vrhnjem, zacinimo solju, paprom pa ocijedimo ga i napravimo glatki pire uz dodatak maslaca i mlijeka.
dodamo Spinat. Serviramo tako da Spinat stavljamo na tanjur, uz njega pire-krumpir

te na Spinat stavimo peceno jaje na oko.
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Kupus ocistimo, prepolovimo, izvadimo srce (onaj nejestivi dio iz
sredine) i potom narezemo na kockice.

U povecu posudu za kuhanje stavimo ulje, dodamo Zlicu Secera i
grijemo dok Secer ne dobije zuc¢kastu boju i sasvim se ne rastopi.
Potom smanjimo temperaturu, ubacimo kupus i dobro promijeSamo.

Neka vas ne plasi koli¢ina kupusa jer nakon pirjanja voda ée ishlapjeti
| ostat ¢e manja koli¢ina. Uz povremeno mijeSanje kupus pirjamo oko
sat vremena dok ne dobije smeckastu boju. Kad je gotov, posolimo i
popaprimo.

a0

U drugi lonac stavimo vodu i ZiCicu soli te pricekamo dok voda
ne zakipi I ubacimo krpice. Dok se krpice kuhaju, povremeno ih je
potrebno promijesati.

Kad su krpice kuhane dobro ih ocijedimo, ubacimo u posudu s
kupusom i sve zajedno dobro izmijeSamo. Tako pripremljene krpice
serviramo na tanjur te posipamo krupno mljevenim paprom.

57



58

ZAPECENI MLINCI
NA HRVATSKI

Za dvije osobe - &

mlinci 600 g
kravlji sir 400 g
slanina 200 g
luk 100g
jaja 2 kom.
mlijeko 100 ml
er.'éne mrvice 50 . Broj kalorija: A&
svinjska mast za premazati 1615 keal
posudu za (6762 kJ)
pecenje
Zahtjevnost:
Na tavi preprzimo slaninu narezanu na trakice i slozeno

sitno sjeckan luk te ostavimo da se malo ohladi. 5 (J) 40 min.

U zdjelu pomijeSamo kravlji sir s przenom

slaninom i lukom.

Zacinimo solju i paprom. U posoljenoj vodi kratko prokuhamo mlince
da malo omeksaju, kako bismo ih mogli lakSe oblikovati. Posudu

za pecenje oblozimo svinjskom mascu ili uljem i pospemo krusnim
mrvicama.

Slozenac slazemo tako da na dno posude za pecenje stavimo mlinac,

na nj nadjev od sira i slanine, prelijemo s nekoliko Zlica mlijeka u koje
smo umutili jaje te ponavljamo postupak dok ne napunimo posudu za

Umjesto sira mozete napraviti smjesu od mljevenog mesa kao za
musaku i zapeéi kao lazanje.

Ako imate vremena i moguénosti, mlince mozete sami napraviti
tako da u posudi zamijesite tijesto od brasna, soli i vode.

Tvrdoca tijesta treba biti kao za rezance. Ostavite neka se malo
»odmori“ te oblikujete manje loptice koje kasnije razvaljate na
debljinu od nekoliko milimetara.

Ovako razvaljano tijesto pecete na ploc¢i od Stednjaka ili u
prikladnoj tavi s obiju strana te ostavite da se mlinci posuse.

pecenje i sve prelijemo s malo mlijeka i jaja da dobijemo lijepu boju
prilikom pecenja.
SloZenac pecemo 20 minuta u zagrijanoj pecnici na 190 stupnjeva.
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MUSAKA oD

____________

Krumpir operemo i skuhamo s korom u slanoj vodi. U prikladnoj
posudi na ulju poprzimo sitno sjeckan luk. poredamo red krumpira. Zacinimo solju i paprom te po krumpiru
raspodijelimo pirjano mljeveno meso. Na vrh rasporedimo ostatak

Kada luk ,uvene’, dodamo CeSnjak narezan na listi¢e i mljeveno meso. ) . : :
krumpira te zalijemo rojal-smjesom.

Sve zajedno przimo 10 minuta neprestano mijesajuci da razbijemo
velike komade mesa. Rojal-smjesu napravimo tako da u posudi pomijeSamo mlijeko i
jaje. Sve zajedno stavimo pec¢i 30 minuta u pec¢nicu zagrijanu na

Zacinimo solju i paprom te umijeSamo sitno sjeckan persin. Kuhani .
P ) ) P 200 stupnjeva.

krumpir ogulimo i narezemo na ploske. Pleh namazemo maslacem |
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———————————

Poriluk narezemo na ploske i operemo. U prikladnu posudu stavimo L
zakuhati vodu.

Kada voda zakuha kratko prokuhamo poriluk kako bismo odstranili premazemo maslacem te ravnomjerno rasporedimo rizu.
njegov jak okus. U posudi pomijeSamo rizu, poriluk, sitno sjeckan Sve zajedno pecemo 30 minuta u pecnici zagrijanoj na 160
poprzeni luk i cesnjak. stupnjeva.

Smijesu zacinimo solju i paprom te prelijemo vodom u omjeru jedan Gotovi nabujak izvadimo iz peénice, narezemo na kocke i
naprema tri (1 Salica rize na 3 Salice teku¢ine). Prikladnu posudu posluzimo.
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PASTA-FAZOL

Za dvije osobe - &

grah
tjestenina
luk
cesnjak
Q\ brasno ostro
e, ulje
crvena paprika

lovorov list

sol

papar

Grah namocimo u vodi preko noci. Ocijedimo vodu i stavimo ga u
lonac s hladnom vodom kuhati. Kada grah zavrije, ocijedimo ga i

stavimo u novu vodu.

2009
100 g

2 glavice
1 ¢esanj
1 Zlica

2 Zlice
po Zelji
po Zelji
po Zelji
po Zelji

Broj kalorija: &&
2058 kcal
(8616 kJ)

Zahtjevnost:
sloZzeno

© ‘omin Sowijet:

U varivo mozete dodati suho meso po izboru. Kod ovog variva
treba biti oprezan s brasSnom jer tjestenina sadrzi Skrob koji ¢e ga
dodatno zaqustiti.

Pri odabiru tjestenine birajte penne ili puzice, kako bi se ljepse

uklopili u varivo. Umjesto tijesta moZzete dodati i prokuhanu
jemenu kasu.

Vodu zacinimo solju | paprom te dodamo lovorov list. U slanoj vodi
skuhamo tjesteninu da ostane tvrda, ocijedimo i ohladimo.

Kada je grah skoro mekan, u zasebnoj tavi napravimo zaprsku: na

ulje stavimo brasno i crvenu papriku te kratko preprzimo. Dodamo
sitno sjeckan cesnjak i podlijemo vodom u kojoj smo kuhali grah,
neprestano mijeSajuci kako se ne bi stvorile grudice.

69

Dobivenom zaprskom zagustimo varivo do zeljene gustoce.

Dodamo prethodno kuhanu i ohladenu tjesteninu pa sve zajedno
kuhamo jo$ par minuta i serviramo.
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ROLADAOD |
KRUHA $ JAJIMA

Za dvije osobe - e

kruh 400 g
jaja 5kom.
perSinov list pola vezice
A luk 1 glavica
”\\ c¢esnjak 1 Gesan;
X sol po Zelji Broj kalorija: &&
papar po Zelji 1811 kcal
mlijeko po potrebi (7582 kJ)
svinjska mast 2 Zlice Zahtjevnost:
slozeno
Stari kruh narezemo na kockice i stavimo u © 30min.
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posudu. Zacinimo ga solju i paprom, dodamo
przen sjeckani luk i malo ¢eSnjaka.

Dodamo 1 jaje I po potrebi mlijeka, ovisno o tome koliko je kruh suh. U
smjesu dodamo sjeckan perSin i dobro promijeSamo.

Kada dobijemo kompaktnu smjesu, zarolamo je u prozirnu foliju te
sve zajedno u aluminijsku foliju da roladu drzi kompaktnom tijekom
kuhanja.

Gotove rolade kuhamo u vodi 30 minuta. Kada je rolada kuhana,
vadimo je iz folija | rezemo na ploSke. Na tavi rastopimo svinjsku mast
I na njoj preprzimo ploSke rolade od kruha.

[ ]

Zelite li obogatiti okus, u roladu dodajte przene kockice slanine ili
nekog drugoga suhog mesa po izboru.

Smjesu za roladu od kruha mozZete koristiti kao odli¢an prilog uz
gulase u obliku okruglica od kruha, samo u tom slucaju smjesa
mora biti kompaktnija.

U posudi razmutimo jaja kao za kajganu i zalijemo preko ploskica
rolade, smanjimo vatru i nastavimo peci dok jaja ne budu gotova.
Sve zajedno serviramo na tanjur, ukrasimo persinom i posluzimo.
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SATARAS
S JAJIMA

U prikladnoj posudi na ulju poprzimo povrée rezano na komadiée (po
tvrdodi povréa). Sve zajedno malo preprzimo.

Zacinimo solju i paprom te podlijemo tekuc¢inom da prekrije povrce.
Sve zajedno nastavimo pirjati na laganoj vatri.

Kada povrée omekSa, a umak se sjedini, maknemo s vatre i ostavimo
neka se malo ohladi.

Dobiveni satara$ stavimo u prikladan pleh za pecenje, razbijemo jaj
I sve zajedno zapeCemo u zagrijanoj peénici na 200 stupnjeva dok se
jaja ne ispeku.




/0

SLATK| KuPus
u RAVCICI

Kupus narezemo na rezance te ga malo posolimo kako bi otpustio
visak vode.

U prikladnu posudu stavimo malo ulja i dodamo Secer. Kada se
Secer karamelizira, dodamo sitno sjeckan luk.

Kada luk uvene, dodamo narezani kupus, malo podlijemo vodom i
pustimo da se lagano pirja.

Kada kupus ,uvene’, dodamo pire od rajcice, lagano proprzimo,
podlijemo vodom i pirjamo dok ne omekSa. Zacinimo solju | paprom.

Kada je kupus kuhan serviramo i ukrasimo sitno sjeckanim persinom i
grubo mljevenim paprom.

/1



SVINJSKI GULAS

S TIJESTOM

Za dvije osobe - &

—————

svinjska plec¢ka

A\ luk

. | cesnjak
~\\ crvena paprika
Ty persin
lovor

sol, papar
ulje
tjestenina

200 g

2 manje glavice
1 reznja

1 Zlica

pola vezice

1 list

po Zelji

2 Zlice

200 g

Broj kalorija: &&
2058 kcal
(8616 kJ)

Zahtjevnost:
slozeno

@ 60 min.

Luk i ¢esnjak sitno nasjeckamo pa poprzimo na malo ulja. Dok se to
przi, meso narezemo na kockice.

Kad su luk i CeSnjak skoro gotovi, dodamo meso narezano na kockice
te kratko prepe¢emo. Dodamo sol, papar i przimo dok ne dobije

lijepu boju, a zatim dodamo persinov i lovorov list. Nekoliko minuta
mijeSamo pa dodamo crvenu papriku. Sve podlijemo vodom da

12

Zelite li poboljsati okus gulasa, dodajte sitno sjeckan kim, lovor i
cesnjak.

Umjesto svinjetine moZete koristiti neko drugo meso.

Ako niste ljubitel] tjestenine, moZete servirati uz njoke, palentu,
rizu ili neki drugi prilog.

prekrije meso centimetar iznad namirnica. Kuhamo oko 40 minuta
do sat vremena.

U prikladnoj posudi skuhamo tjesteninu i ocijedimo je.
Gotovi gulas serviramo na podlozi od tjestenine i sve pospemo
sjeckanim persinom.

3



TURGPOLJSKA

Tijesto razvaljamo, stavimo u kalup za tortu rubove malo

U posudu stavimo brasno, maslac, malo soli i vodu te umijesimo podignuvsi i izbodemo ga vilicom.

tijesto. Zatim ga ostavimo pokriveno u hladnjaku oko 2 sata. Na tijesto rasporedimo kelj, svjeZi kravlji sir te przenu slaninu i luk.

Slaninu i luk narezemo na rezance pa sve zajedno malo preprzimo. Zamijesamo vrhnje, jaja, sol i papar pa prelijemo preko cijele pite.

Kelj prokuhamo i ostavimo da se ohladi. Stavimo u peénicu na 180 stupnjeva i peemo oko pola sata.
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VALJUSCI SA
SIROM | SLANINOM

Za dvije osobe - e

krumpir 500 g
brasno 100¢g

{ jaja 1kom. .
\A luk 1 glavica
”\ persinov list 1 vezica 25y
. N svjezisir 100g
slanina 50 g
sol po Zelji : .
papar po Zzeli Broj kalorija: A&
svinjska mast 2 7lice 1615 keal
(6762 kJ)
Zahtjevnost:
slozeno

@ 45 min.

Krumpir operemo i skuhamo u kori. Kada je kuhan, ocijedimo ga i
ohladimo. Ohladeni krumpir ogulimo i naribano (na ribezu) u prikladnu
posudu.

U naribani krumpir dodamo jaje, sol i brasno te zamijesimo tijesto
za valjuske. Od pripremljenog tijesta oblikujemo valjuske (ovo tijesto
mozete koristiti i za knedle).

Za to vrijeme u prikladnu posudu stavimo vodu, posolimo je i pustimo
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Po Zelji mozete dodati kockice kuhane Sunke ili neki
drugi svjezi sir. Valjuske mozete zamijeniti bilo kojom
tjesteninom.

da zakuha. Pripremljene valjuske stavimo u kipu¢u vodu i kuhamo
dok ne isplivaju na povrsinu.

Dok se valjusci kuhaju, na tavi rastopimo svinjsku mast, poprzimo
slaninu narezanu na rezance i sitno sjeckan luk.

Dodamo ocijedene valjuske i svjezi kravlji sir.

Zacinimo solju | paprom te sve dobro promijeSamo. Gotove valjuske
posluzimo sa sitno sjeckanim persinom.

"



VARIVO OD
KISELOGA
KUPUSA | GRAHA-

L, L

Za dvije osobe @ @
A grah 200 g

N\ kiseli kupus 200 g
’\.ﬁ luk 2 glavice

ceSnjak 1 ceSanj
brasno ostro 1 Zlica
ulie 2zlice

crvena paprika po zelji
lovorov list  po Zelji
sol po zelji

papar po zelji

U varivo mozete dodati suho meso po izboru. Kod ovog variva
treba biti oprezan s doziranjem soli jer sam je kiseli kupus slan.
Na jednak nacin moZete spremiti i kiselu repu.

o e e e = =4

Grah namocimo preko no¢i u vodu. Ocijedimo vodu, u lonac stavimo

gran QR hladnl(.)m'vodom ! stavm'mo kuhl ' Kada grah i kupus skoro omeks$aju, u zasebnoj tavi napravimo
Kada grah zavre, ocijedimo ga pa stavimo kuhati u novu vodu. Vodu zaprsku. Na ulje stavimo bra$no i crvenu papriku i kratko preprzimo.

zacinigeleglu | pagigriodamebgggov lst. Dodamo sitno sjeckan cesnjak te podlijemo vodom od graha

Za to vrijeme kupus narezemo na rezance ili kockice, po izboru, dobro i kupusa neprestano mijeajuéi kako se ne bi stvorile grudice.
operemo hladnom vodom kako bismo odstranili viSak kiselosti. Oprani Dobivenom zaprékom zagustimo varivo do Zeljene gustode. Sve
kiseli kupus ocijedimo i stavimo u lonac s grahom pa nastavimo kuhati. zajedno kuhamo jo§ 15 minuta i serviramo.
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’.ﬂ helida 100 g
-\ mrkva 1 kom.

VARIVO OD
PORILUKA |
HELJDE

L, L

Za dvije osobe @ @

poriluk 1 kom.

suhaslanina 20¢g
luk 1 glavica
brasno 1 Zlica

ceSnjak
ulje
sol i papar

1 CeSanj
2 Zlice
po potrebi

80

-
1
1
1
1
1
1
(8

Poriluk narezemo na kolutove I operemo u dosta hladne vode kako
bismo odstranili zemlju.

Oprani poriluk prokuhamo u kipucoj vodi 3 minute, ocijedimo |
ohladimo pod mlazom hladne vode kako bismo odstranili njegov jak
okus.

Luk ocistimo I nasjeckamo na sitne kockice, a slaninu narezemo na
manje kockice. U loncu na ulju preprzimo kockice slanine.

Ako ne volite poriluk, moZete ga zamijeniti keljom. Ako imate
suhog mesa, moZete ga skuhati u varivu. Po Zelji u varivo mozete
i ubaciti krumpir da povecate hranjivu vrijednost samog variva.
Ako ne volite heljdu, moZete je zamijeniti jecmom ili leGom.

Kada slanina postane staklasta, dodamo sjeckani luk i nastavimo
prziti jos 5 minuta. Zatim na luk i slaninu dodamo sjeckan cesnjak i
kockice mrkve te posipamo brasnom.

Sve zajedno promijeSamo i zalijemo s 1,5 | vode. Dodamo
prethodno prokuhani poriluk i heljdinu kasu.

Zacinimo solju | paprom te nastavimo kuhati na laganoj vatri 30
minuta. Kada su svi sastojci kuhani, maknemo s vatre i mozemo
posluZiti varivo.

8l






KOSANI| ODREZAK S
KREM-BUNDEVGOM

Za dvije osobe - &

mljeveno meso

jaja

persin

N luk
bundeva bijela
- Julje
o kru$ne mrvice
vrhnje za kuhanje

paprika crvena

kopar

sol

papar

300¢g

1 kom.

1 vezica
2 glavice
200¢
1dl

2 Zlice
2dl

1 kom.
po Zelji
po Zelji
po potrebi

-
1
1
1
1
1
1
L

Luk narezemo na sitne kockice pa kratko poprzimo. U mljeveno meso
dodamo przeni luk, jaje, sitno sjeckan persin, krusne mrvice, sol i papar.
Sve dobro izmijeSamo, a po potrebi dodamo i nekoliko jusnih Zlica
hladne vode. Oblikujemo u manje okruglice te ih spljostimo kako
bismo dobili izgled popecaka. Kada oblikujemo sve popecke, stavimo
ih na vruce ulje (malo ulja) da se kratko prepeku sa svih strana.
Nakon toga popecke pomaknemo u stranu na toplo, a u istu posudu
stavimo kockice crvene paprike i tanke rezance bundeve koje
prethodno malo posolimo i dobro ocijedimo kako bismo odstranili
viSak vode iz bundeve.

Sve zajedno kratko proprzimo i zalijemo vrhnjem za kuhanje pa
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Umjesto bijele bundeve mogu se koristiti i tikvice, koje je
potrebno samo naribati na ribez.

Uz bundevu umjesto kosanih odrezaka mozete posluziti pecenje
po izboru.

Bundevu po ovom receptu mozete spremiti kao varivo uz dodatak
tekuéine i krumpira (krumpir se kuha s bundevom ili se doda
prethodno kuhan krumpir).

smanjimo vatru i nastavimo lagano pirjati 10 minuta. Bundevu
zacinimo solju, paprom i koprom. Nastavimo sve zajedno pirjati jo$
par minuta, a po potrebi podlijemo s malo vode ako nam je bundeva
pregusta.

Gotovu bundevu serviramo na tanjur, stavimo kosani odrezak i
posluzimo.
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“\
.y perSinov list 1 vezica

OSLIC ALLA
BAKALAKR

i, L1

Za dvije osobe @ @

krumpir 200 g
osli¢ 120¢g
vino bijelo 1dI
ceSnjak 2 ceSnja

maslinovo ulje 2 Zlice
sol i papar po zelji

Krumpir ogulimo i narezemo na deblje ploske.

U posudu na dno stavimo maslinovo ulje pa potom slozimo prvi red
krumpira. Na krumpir slozimo red filea od osliéa. Zacinimo, dodamo

sol, papar, ¢eSnjak rezan na listice, sitno sjeckan perSin pa u posljedniji
red opet poslozimo krumpir.

Podlijemo bijelim vinom i ribljim temeljcem (ako nemamo temeljca,
podlijemo vodom). Tekuc¢ina nam mora prekriti krumpir kako bi se sve
zajedno ravnomjerno kuhalo.

Kada krumpir i osli¢ brzo zakuhaju na jakom plamenu, smanjimo
plamen i pustimo da lagano krcka oko pola sata. Sve zajedno
serviramo s jJuhom u duboke tanjure I po Zelji posipamo s malo sitno
sjeckanog perSina.

Broj kalorija: &&
542 kcal (
2269 kJ)

Zahtjevnost:
Sowjet: dezers
e @ 4omin
Osli¢ i krumpir nemojte jako mijesati
kuhacom, nego laganim pokretima povremeno

promjesajte ili samo lagano protresite posudu u
kojoj kuhate.

Ukoliko osli¢u dodate malo sjeckane rajcice
(pelata), dobit ¢ete osli¢ na brudet.
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PASTRVA PRZENA U
KUKURUZNOJ
KRUPICI SA SLANIM
KRUMPIROM

Pastrvu ocistimo, odnosno izvadimo joj utrobu, operemo je u hladnoj
vodi i dobro posusimo (najbolje na krpi ili papirnatim ru¢nikom).
Osusenu pastrvu uvaljamo u kukuruznu krupicu s obiju strana.
Pripremljenu pastrvu przimo u zagrijanom ulju na laganoj vatri, da ne

izgori, oko 5 min s obiju strana — ovisno o veliCini ribe — dok ne dobije
zlatnozutu boju ili dok ne postane hrskava.

Krumpir oCistimo, narezemo na kocke Zeljene veli¢ine i skuhamo u
posoljenoj vodi. Kada je kuhan, vodu ocijedimo te dodamo maslac i po
zelji jos zaCinimo solju | paprom te promjeSamo.

Hrskavu pecenu pastrvu serviramo uz kuhani slani krumpir s
maslacem, koji po Zelji mozemo posipati sitno sjeckanim perSinom.
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&
"\\\ krusne mrvice 50 g
Ny brasno 50¢

90

POHANI MESNI
ODREZAK S
GRAH-SALATOM

Za dvije osobe - &

mesni narezak 2 kom.
jaje 1 kom.

ulle 1dcl
grah 100¢g
luk crveni 1 glavica
ulje 3zlice
vinski ocat 2 Zlice
sol po zelji
papar po zelji

=
1
1
1
1
1
1
(3

Grah namocimo i skuhamo u slanoj vodi. Kada je kuhan, ocijedimo
ga I stavimo u zdjelu sa strane da se hladi. Mesni narezak izvadimo iz
konzerve I narezemo na kolute debljine pola centimetra.

U zasebne zdjelice pripremimo brasno, razmutimo jaje i kruSne mrvice
za paniranje. Svaki komad mesnog nareska uvaljamo prvo u brasno, a
zatim u razmuceno jaje i na kraju u krusne mrvice.

Panirane odreske przimo u dubokoj masnodi lagano s jedne i druge
strane, dok ne dobiju zlatnozutu hrskavu koricu. Zatim ih izvadimo na

Ako Zelite dobiti onaj domadéi okus grah-salate, umjesto biljnog
ulja zacinite je buéinim uljem.

Umjesto mesnog nareska na isti nacin moZete pohati i mesni
sir. Ako pohate topivi sir, svakako dva puta ponovite postupak
paniranja.

papirnati ubrus ili salvetu da upije viSak masnoce i da ostanu hrskavi.

U kuhani ohladeni grah dodamo oguljen i na kocke narezan luk, sve
zajedno zacinimo vinskim octom, solju, paprom i uljem te dobro
IzmijeSamo.

Serviramo tako da na tanjur stavimo zacinjenu grah-salatu, a na nju
ili pored nje poslazemo hrskave pohane odreske od mesnog nareska.
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POHANI PICEK $
RIZI-BIZIJEM

Za dvije osobe - &
pile 200g
riza 50¢g

grasSak,zmo 20g

luk crveni 1 glavica

* jaja 1 kom.

krusne mrvice 50¢

o\ ostro brasno 10 g
b, ¥ maslac 5¢
ulje 50dl
sol po zelji

papar po zelji

Pile narezemo na manje komade. Svaki komad posolimo i paniramo
braSnom, jajem i mrvicama (postupak je isti kao i u predhodnom
receptu). Paniranu piletinu przimo u dubokoj masnoci desetak do
petnaest minuta sa svih strana do zlatnoZute boje.

Kada su gotovi, hrskave komade piletine stavimo na salvetu ili qud
papirnati ubrus da upije viSak masnoce.

Rizu stavimo kuhati u slanu vodu. Dok se riza kuha, luk sitno
nasjeckamo | popriinlwoknadm(zjalo biljnog uljﬁ I malo magllaca dok Iduk vrste mesa po izboru, ali onda morate pripaziti na
ne ,uvene”. Pirjanom luku dodajemo grasak u zrnu, podlijemo vodom - o . .

I lagano pirjamo. Kad je grasak mekan, tj. pred kraj kuhanja dodamo vrijeme przenja ! temperatury Ui 2 s el
skuhanu rizu, ostatak maslaca, sve zajedno promijeSamo i jos bi meso bilo ravnomjerno przeno.

zacinimo solju i paprom ako je potrebno. Umjesto rizi-bizija mozete servirati duvec-rizu ili
Serviramo tako da napravimo stoZac od graska i rize (rizi-bizi), a gore pire-krumpir po izboru.

poslozimo pohanu piletinu.

- m o
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’:\ Za dvije osobe - &
; N.:\ srdelice 500¢

94

PRZENE SRDELE
S KRUMPIR-
SALATOM

krumpir 500 g
luk ljubi¢asti 1 manja glavica
brasno 3 Zlice
ulie 5dl
Secer u prahu 1 zZlica
sol po zelji
papar po zelji
ocat jabucni po Zelji

=
1
1
1
1
1
1
L

-~

Krumpir operemo i u kori stavimo u hladnu posoljenu vodu da se
skuha.

Kada je krumpir kuhan, ogulimo ga te narezemo na ploske i ostavimo
neka se do kraja ohladi.

U ohladeni krumpir dodamo nasjeckan ljubicasti luk, posolimo |
popaprimo te zacinimo dresingom koji smo napravili od jabucnog octa
s malo vode, Secera u prahu i ulja.

. "‘i
by

B

P
‘ . "\k’ :
g

Gl el
Sowijet:

Umjesto srdelica moZze se rabiti i druga vrsta sitne ribe,
preporucujemo plavu ribu.

A umjesto krumpir-salate moZete napraviti slani kuhani krumpir
zacinjen maslinovim uljem ili blitvu i kelj na leSo.

srdelice isperemo hladnom vodom i osusimo, zatim ih uvaljamo

u ostro brasno i przimo u vrelom ulju dok ne postanu hrskave.
Pecene srdelice izvadimo na papirnati ubrus ili salvetu da upije visak
masnoce.

Hrskave przene srdelice posolimo i poslozimo uza zacinjenu krumpir-
salatu te tako posluzimo.
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swégwAc oD
POVRCA | MESA

___________

Povrce ocistimo i operemo u hladnoj vodi.

Svo povrée — mrkvu, kupus, krumpir, rajCicu i luk — narezemo na
komadice veli¢ine 3 do 4 centimetra. Meso takoder narezemo na kocke
veli¢ine povrca, 3 do 4 centimetra.

U posudu prvo stavimo malo kupusa, krumpira, pa red mesa. Zatim
opet stavimo red kupusa i krumpira, pa red mesa.

Na tako slozene redove dodamo papar u zrnu, lovorov list, sve
zajedno posolimo i dodamo vode toliko da sve prekrije. Kad voda
zakuha, s vrha obvezno poberemo pjenu (kako bi juha u kojoj se
sve zajedno kuha ostala bistra), smanjimo temperaturu ili plamen i
pustimo da lagano kuha jos$ sat do sat i pol vremena.

U duboki tanjur sloZimo meso i povrce te sve zajedno zalijemo
ukusnom bistrom juhom u kojoj se sve kuhalo.

Po Zelji mozemo dodati krupno tucanog papra i nekoliko kapi
maslinova ulja.
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,”\ papar po Zelji
/A vrhnje za kuhanje 100 ml
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SRCE U PAPRICI

Za dvije osobe - &

srce 500¢g
luk crveni 1 glavice
ceSnjak 1reznja
crvena paprika u prahu po zelji
sol po zelji

kukuruzna krupica 100 g
maslac 10g
ulie 1 Zlica

Srce kuhamo u vodi uz dodatak soli, papra u zrnu i lovorova lista.

Kada srce omekSa ocijedimo ga i odstranimo masnoc¢u a meso
narezemo na rezance do jednog centimetra. Na ugrijanu tavu stavimo
ulje i preprzimo sitno sjeckan luk.

Kada luk porumeni dodamo narezano srce, sitno sjeckan ¢esnjak,
crvenu papriku i podlijemo vrhnjem za kuhanje.

Sve zajedno pirjamo dok srce ne omeksSa, a umak od paprike se ne
zZgusne.

U meduvremenu u vodi skuhamo palentu, zacinimo prstohvatom soli
I dodamo maslac kako bi palenta bila kremasta. Kremastu palentu
serviramo kao prilog uza srce u umaku od crvene paprike.

Broj kalorija: &&

. 4. 1549 kcal
. (6485 kJ)

U ovom receptu koristili smo junece ~ Zahtjevnost:
srce, a jednako mozete koristiti teleée,  slozeno
govede ili svinjsko srce. © 45 nmin.

Umjesto srca jednako se tako mogu

pripremiti i druge iznutrice kao Sto su bubreg,
jetra ili pluica, ali u slu¢aju bubrega i pluéica pri
kuhanju u vodu dodajte nekoliko kapi octa.

Kao prilog mozete servirati i kuhanu tjesteninu ili
rizu s maslacem.
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PILECI PAPRIKAS
$ NOKLICAMA

Na ulju preprzimo sitno sjeckan luk i CeSnjak SEEEEEEE T
dok ne omeksaju. Dodamo Zlicu brasna i kratko poprzimo.

Zatim dodamo mljevenu crvenu papriku, promijeSamo i dodamo pilece
meso narezano na manje komade. Zacinimo solju, paprom i podlijemo
s toliko vode da prekrije sve sastojke i nastavimo pirjati na laganoj vatri.

Kada je piletina gotova (kada je mekana), a umak povezan i gladak,
maknemo s vatre i ostavimo nekoliko minuta da se ,odmori* prije
serviranja.

U meduvremenu od brasna i vode u posudi zamijesimo smjesu za
zlicnjake. Smjesa treba biti glatka, ne preqgusta i bez grudica.

U prikladnoj posudi, u posoljenoj kipuéoj vodi Zlicom oblikujemo
Zliénjake (bit ¢e nam lakse ako Zlicu na trenutak najprije stavimo u

vruéu vodu, a zatim zagrabimo malo tijesta — tako se tijesto nece
ljepiti na Zlicu) i ukuhamo. Kada Zliénjaci isplivaju znaci da su kuhani
te ih izvadimo van.

U dublji tanjur stavimo tople zli¢njake, a na njih ukusan umak i
komade mesa.
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PUNJENE TIKVICE
U BIJELOM
UMAKU S5
PIRE-KRUMPIROM

U posudu stavimo mljeveno meso te dodamo jaje, sitno sjeckan luk
zacinimo solju, paprom i sve zajedno pomijeSamo.

Tikvice narezemo na krupnije komade te svaki komad izdubimo.
Izdubljeni dio tikvice napunimo smjesom od mljevenog mesa, a rubove
malo uvaljamo u brasno.

Nakon toga u prikladnoj posudi na maslacu lagano poprzimo brasno
te ga podlijemo temeljcem ili vodom i pjenjacom mutimo dok se umak
ne zqgusne do srednje gustoce.




U umak stavimo kuhati punjene tikvice. Umak zacinimo solju i
paprom, dodamo ostatke od tikvice koju smo izdubili te sve zajedno
kuhamo oko 30 minuta. Pretkraj dodamo svjeze sjeckan ili suseni
kopar. Uzmemo malo toplog umaka u zdjelicu, dodamo vrhnje i dobro
promijeSamo te zatim vratimo natrag u umak (ovim postupkom
sprijeéit ¢emo da se vrhnje zgrusa).

Krumpir ogulimo, narezemo na kockice i skuhamo u slanoj vodi.
Kada je krumpir kuhan ocijedimo ga i od njega uz dodatak mlijeka
napravimo pire-krumpir.

Posluzimo tako da u tanjur stavimo tikvicu, zalijemo umakom, a
pored kao prilog serviramo pire-krumpir.
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KRVAVICE NA
PALENTI $
PRZENIM LUKOM

L, L1

Za dvije osobe @ @
krvavice 400g

\\ kukuruzna krupica 100 ¢
B

sol po zelji

papar po zelji u’k

maslac 1 Zlica
luk 2 glavice
ulie 2zlice
perSinov list pola vezice

U posoljenu vodu dodamo maslac i ukuhamo kukuruzni gris tako da
dobijemo rjedu palentu.

Pola gotove palente izlijemo u podmazani pleh pa gore poslozimo
krvavicu koju smo narezali na kolutove, ponovno zalijemo palentom te
na vrh poslozimo ostatak krvavica. Pecemo oko 20 minuta u zagrijanoj
pecnici na 180 stupnjeva.

Luk narezemo na deblje kolutove te naglo preprzimo na masnoci do
zlatnozute hoje.

Serviramo tako da na tanjur slozimo palentu i krvavice, a gore prelijemo
przenim lukom.

Sowjet:

Umjesto palente mozemo
posluziti i kuhani krumpir.

Lol R |
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SVINJSKO PECENJE
$ POVRCEM

Za dvije osobe
svinjska potrbusSina
(carsko meso)

sol

papar
krumpir

e\ luk
. tikvica

108

svjeza paprika

cesSnjak

mljevena crvena paprika
ulje

maslac ili mast

& e
500 ¢

po Zelji
po Zelji
200¢g

1 glavica
1 kom.

1 kom.

1 rezanj
1 Zlicica
4 Zlice

2 Zlice

Meso posolimo te stavimo u pleh za pecenje, s kozom prema dolje.
Podlijemo vodom da prekrije polovicu mesa, stavimo u zagrijanu
pecnicu na 200 stupnjeva i pecemo 30 minuta.

Nakon 30 minuta meso izvadimo iz pleha, a kozu narezemo na trakice.
Povrée narezemo na kockice | zacinimo, stavimo u pleh gdje smo pekli
meso, a zatim vratimo svinjetinu ovaj put s kozom prema gore, stavimo
dvije Zlice masti te vratimo u pec¢nicu | nastavimo peci jos 30 minuta.

Kada je pecenje gotovo, narezemo meso na manje komade i posluzimo
uz peceno povrce te prelijemo s malo umaka od pecenja.

Broj kalorija: &&
3801 kcal
(15914 kJ)

. Zahtjevnost:
Sowjet: slozeno

0 70 min.

Ovako pripremljeno carsko meso
mozete servirati toplo, a i hladno.

Umjesto povrca, kao prilog moze se servirati
duvec-riza ili peceni krumpir
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’\\ brasno 1 Zlica
i N ulie 2 Zlice
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ZAPECEN| GRAH $
KOBASICOM

Za dvije osobe - &

grah 200g
kobasice 150¢
luk 2 glavice
ceSnjak Trezanj
paprika svjeza 1 kom.

crvena paprika po Zelji
lovorov list  po Zzelji

sol po Zelji

papar po zelji

e o == d

Grah namocimo preko no¢i. Ocijedimo vodu i stavimo u lonac s
hladnom vodom da se kuha. Kada zakipi, grah ocijedimo i stavimo u
novu vodu te ga skuhamo do kraja. Kada je kuhan ocjedimo ga, ali u
Jednoj posudi ostavimo malo vode u kojoj se kuhao.

Za to vrijeme u prikladnoj posudi poprzimo sitno sjeckan luk, cesSnjak,
lovorov list i papriku narezanu na kockice velicine graha. Kada povrce
omeksa dodamo crvenu papriku i kuhani grah.

Podlijemo vodom u kojoj se kuhao grah. Po potrebi malo povezemo
zaprskom koju napravimo na nacin da na ulje stavimo brasno i crvenu
papriku, kratko preprzimo i podlijemo vodom od graha neprestano
mijeSajuci kako se ne bi stvorile grudice.

Zqusnuti grah rasporedimo po plehu za pecenje. Na vrh
rasporedimo kobasice te sve zajedno stavimo u pecnicu na 200

stupnjeva i pecemo 30 minuta.

Kada su kobasice pecene, a grah postane gust izvadimo van,
posipamo sjeckanim persinom i posluzimo.

U grah mozete dodati suho meso po izboru, a mozete ga
posluziti i kao prilog uz razli¢ita pecenja.




ZAPECENE
PALACINKE
S PILETINOM

A Za dvije osobe
o\ =

o \ piletina
N luk
lovorov list

brasno

jaja

mlijeko

kiselo vrhnje

slatka mljevena paprika 1 Zlica

ceSnjak
ulje

sol
papar

112

“ e

2004g

2 glavice
1 kom.
200¢

2 kom.
1dl

4 zlice

1 ceSanj
2 Zlice
po Zelji
po Zelji

=
1
1
1
1
1
1
(3

Na ulju preprzimo sitno sjeckan luk i ceSnjak dok ne omeksSaju. Sve
zajedno posipamo zlicom brasna i kratko poprzimo.

Zatim dodamo mljevenu crvenu papriku, promijeSamo, dodamo pilece
meso narezano na manje komade i papriku narezanu na rezance. Sve
zajedno zaCinimo solju | paprom.

Podlijemo s toliko vode da prekrije sve sastojke te sve zajedno
nastavimo pirjati na laganoj vatri. Kada je piletina gotova, a umak
povezan, maknemo s vatre i ostavimo neka se ohladi.

113



14

U meduvremenu od brasna, jaja i mlijeka u posudi zamijeSamo
smjesu za palacinke. Smjesu zacinimo solju, paprom i sitno sjeckanim
persinovim listom (moZemo staviti i suhi persinov list).

Na prikladnoj tavi ispecemo palacinke I ostavimo da se malo
ohlade. Pile¢e meso odvojimo od kostiju, malo usitnimo vilicom pa
rasporedimo po ispecenim palacinkama i dodamo umaka toliko da
bude so¢no. Punjenje preklopimo u palacinku u odliku kvadrata i
stavimo na pleh za pecenje.

Na svaku palacinku stavimo malo umaka od paprike i po Zlicu kiselog
vrhnja. Tako pripremljene palacinke zapec¢emo u zagrijanoj pecnici na
200 stupnjeva (pecemo 10 minuta). Gotove palacinke serviramo na
tanjur, ukrasimo po Zelji i posluzimo.

KREM-SPINAT $

MESNOM ROLADGM

| PIRE-KRUMPIROM
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Mljeveno meso stavimo u prikladnu posudu te zaCinimo
solju i paprom.

Luk sitno nasjeckamo, poprzimo | dodamo u mljeveno
meso. Ce$njak narezemo na listiée i prokuhamo u malo
vode, procijedimo, a vodu u kojoj se kuhao prelijemo preko
mesa. U smjesu dodamo jaje i sitno sjeckan persin te sve
zajedno dobro pomijeSamo.

Lisnato tijesto razvaljamo te na sredinu rasporedimo
mljeveno meso. Preklopimo tijesto tako da dobijemo
izgled rolade pa stavimo na pripremljen pleh za pecenje.
Premazemo Zumancetom, stavimo u pecnicu prethodno
zagrijanu na 165 stupnjeva i pecemo 40 minuta.

Za to vrijeme Spinat naglo prokuhamo pa ga stavimo u
hladnu vodu (da ostane lijep, zelen) i ostavimo da se dobro
ocijedi. Ce$njak ocistimo, nasjeckamo i lagano preprzimo
na maslacu, dodamo brasno i zalijemo vrhnjem, zaCinimo
solju, paprom pa dodamo Spinat. Sve skupa prokuhamo
dok ne dobijemo gust, kremast umak.

Krumpir ogulimo i narezemo na kocke te potom kuhamo u slanoj
vodi. Kada je kuhan, ocijedimo ga i napravimo gladak pire uz dodatak
maslaca I mlijeka.

Serviramo tako da pire-krumpir stavimo na tanjur, uz njega Spinat te . .
na Spinat dvije kriSke pecene rolade. .

Za smjesu od mesa mozete koristiti i mljevenu piletinu,
puretinu ili teletinu. Zelite li obogatiti smjesu mesa, mozete
dodati prethodno prokuhano povrée po izboru.

Ako koristite smrznuti Spinat, trebate smanjiti koli¢inu vrhnja
jer on (smrznuti Spinat) sadrzi mnogo vode.
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U malo toplog mlijeka razmutimo kvasac uz malo brasna i Secera te
stavimo da se uzdigne.

Brasno, prethodno uzdignut kvasac, topao maslac, mlijeko, rum,
limunovu koricu i Seéer stavimo u posudu miksera te rabeci nastavak
za dizano tijesto zamijeSamo glatko tijesto.

Tijesto mijeSamo dok se ne pocne odvajati od posude, odnosno dok
ne postane glatko i jednolicno, a zatim ga pustimo neka se digne.
Nakon Sto se tijesto digne, promijesimo ga rukama i ostavimo da se
diZe (oko 20 min).

Tijesto istresemo na radnu povrsinu i podijelimo na 7 komada pa

jedan po jedan komad stanjimo u ruci Tako punjene buhtle sloZimo u posudu jednu do druge i ostavimo ih
Na svaki komad tijesta stavimo dzem i zatvorimo buhtlu, premazemo da se jo$ jednom dignu. Zatim ih premazemo jajem | stavimo peci u
otopljenim maslacem i stavimo u posudu za pecenje. zagrijanu pecnicu na 160 °C 30-ak minuta.
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DOMACA
ZLEVKA SA
SIROM

a Zadvije osobe @ @
< kukuruzno brasno 200 g
”\\ jaja 4 kom.
TN mlijeko 2,5 dcl
sol prstohvat
Secer 100g
svjezi kravlji sir 100 g
vanilin Secer 1 vreCica Broj kalorija: A4
svinjska mast 50 g 2267 kcal
kruSne mrvice za posipavanje pleha (9491 kJ)
) Zahtjevnost:
R _ ] B \S,O[/\/},(j; jednostavno
U posudu stavimo jaja, dobro ih razmutimo, dodamo mlijeko, Secer i _
sql. Sve dobrq promlijeéamlg) te zatjm dodamo kukuruzno brasno pa sve Umijesto svinjske masti mozete O 30min.
zajedno umutimo u jednolicénu smjesu. koristiti maslac ili ulje. Umjesto sira
Pleh za pecenje namazemo obilno svinjskom maséu, posipamo krugnim mozete koristiti pekmez ili dZem od Sljiva.
mrvicama i u nj izlijemo pripremljenu smjesu. Zle‘fku__l? najbque_ POSlUZ'tl dok je topla. _
Po smjesi rasporedimo svjezi sir i stavimo u pe¢nicu prethodno :Tiosfaegug dserwrajte 12 DS O THn)E

zagrijanu na 200 °C te pecemo oko 30 minuta.
Kad je zlevka peCena, rezemo je na Zeljene komade i posluzimo.
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o
e\ vanilin Secer 10g
.._“"‘\
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FRITULE

Za dvije osobe - &

brasno ostro 200 g
Seéer 40¢g
jaja 2 kom.
jabuka 1 kom.
mlijeko 50 ml
rum 1 mala caSica

prasak za pecivo 1g
sol prstohvat
ulje za przenje 400 ml
Seceruprahu 20g

Ogulimo 1 naribamo jabuku. U posudi pomijeSamo jaja, mlijeko i rum te
pjenjacom ili mikserom napravimo jednolicnu smjesu.

U smjesu dodamo brasno, naribanu jabuku, Secer, vanilin Secer, sol,
prasak za pecivo | brasno. Sve zajedno dobro izmijeSamo. Smjesa mora
biti glatka, ali ne precvrsta.

Gotovu smjesu ostavimo 20 minuta da se svi okusi prozmu. Cajnom
zlicom oblikujemo fritule u male Zlicnjake te ih stavljamo direktno

u zagrijano duboko ulje I przimo dok ne postanu sa svih strana
svijetlosmede.

PrZene fritule poslozimo na tanjur, posipamo Se¢erom u prahu te
posluzimo.

Broj kalorija: &&
1275 kcal
(5338 kJ)

) Zahtjevnost:
Sowjet: slozeno

U fritule umjesto ruma mozZete staviti © 35min.
domacu rakiju — preporucujemo lozu.

Ako Zelite, u smjesu mozete umijesati suho voce
nasjeckano na male komadice.

Fritule nakon vadenja iz ulja preporucujemo

ocijediti na papirnatom rucniku ili salveti.

Fritule mozZete servirati uz rastopljenu ¢okoladu.
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GRIS-KOLAC SA
SIRUPOM OD MALINE

i, L1

Za dvije osobe @ @

mlijeko 2,5dl
pSeni¢na krupica 90 ¢

"&' margarin 50 g
@ jaja 2 kom

Q\ Secer 50¢g

N sirup od maline 1 dcl

126

svinjska mast 1 Zlica
krusne mrvice za posipavanje pleha

PSenicnu krupicu kuhamo u mlijeku dok ne postane gusta te je potom
ostavimo sa strane da se ohlad.

U posudi mikserom pomijeSamo margarin, Zumance i Se¢er. Sve
sastojke pjenasto razradimo te dodamo ohladeni gris. Sve zajedno
dobro promijeSamo dok ne dobijemo jednolicnu smjesu.

0d bjelanjka napravimo c¢vrsti snijeg I lagano ga, lopaticom, umijeSamo

u Smjesu.

Pleh za pecenje premazemo svinjskom mascéu i posipamo krusnim
mrvicama. U tako pripremljen pleh rasporedimo smjesu te ga stavimo u
pecnicu prethodno zagrijanu na 200 °C. Kola¢ pecemo 30 minuta.

Gotov kolac rezemo na kocke i posluzimo ga prelivena hladnim sirupom
od maline.

Broj kalorija: &&
1571 kcal
(6577 kJ)

Zahtjevnost:

) jednostavno
Sowjet: © o
Uz gris-kocke moZemo posluziti i
svjeze bobicasto voce te vocni sirup

po izboru.

Ako ste ljubitel) cokolade, kocke mozete preliti i
topljenom ¢okoladom.
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BRZE KNEDLE SA
SLUVANA [
PRZENIM MRVICAMA

Za dvije osobe - &

" Tijesto za knedle:
”\ brasno ostro 100 g

maslac 30g
N jaja 1kom
voda 2dcl
sol prstohvat Broj kalorija: A4
brasno ostro za posipanje 1030 keal
(4312 kJ)
Sljive 1009
Seéer 1 Zlica Zahtjevnost:
cimet po Zelji slozeno

0 30 min.

krusne mrvice 100 g
maslac 20g

U posudu stavimo vodu, sol i maslac pa stavimo na vatru neka prokuha,

a zatim dodajemo brasno uza stalno mijeSanje. Kad se smjesa pocne
odvajati od posude, jo$ malo przimo pa maknemo s vatre.

Pustimo malo da se ohladni pa umijeSamo jaje. Tu smjesu zatim
Istresemo na dasku koju smo prethodno pobrasnili i lagano
promijesimo da dobijemo glatko tijesto.
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Umjesto $ljiva mozemo upotrijebiti i drugo voée, kao Sto su
marelice, jagode i slicno.

Ako je voce kiselo, mozemo mu prije zamatanja dodati malo Seéera.
Knedle moZemo napraviti i na drugi nacin, a to je od krumpirova
tijesta od kojeg se rade valjusci (pogledati recept za valjuske sa
sirom i slaninom u rubrici Lagana jela).

0d tijesta napravimo malu Strucu koju podijelimo na jednake dijelove
pa u svaki umotamo po pola Sljive (ljive prethodno poseéerimo i po
Zelji dodamo cimeta).

Knedle zatim kuhamo u blago zasoljenoj vodi. Kad su kuhane

pospemo przenim mrvicama kad ih poredamo na tanjur.
Posluzimo ih sa Seéerom i po Zelji kiselim vrhnjem.
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‘ Za dvije osobe - <
\ svjeze marelice 100g

130

LJETNI KOLAC
S MARELICAMA

jogurt 100 ml
brasno glatko 40g
jaja 2 kom.
prasak za pecivo 3¢
ulie 20 ml
sol prstohvat
Seéer 50¢

1
1
1
1
1
1
(8

U posudu stavimo jogurt, dodamo Secer, jaja, ulje, prstohvat soli i sve
dobro promijeSamo. Dodamo brasno, prasak za pecivo te jo$ jednom
lagano promijeSamo.

U podmazan i pobrasnjen pleh izlijemo smjesu, a gore poslozimo
marelice koje smo prethodno ocistili od koStica I narezali na manje
komade.

Poslozimo komadiée marelice tako da budu okrenute unutrasnjom
stranom prema gore.

Deserti

Umjesto marelica moze se koristiti bilo koje sezonsko voce.
Koristite li smrznuto voée, nije ga potrebno odledivati, nego
smrznuto poslagati po tijestu.

Pecemo 30 minuta u pecnici prethodno zagrijanoj na 170 °C.

Kad ¢ackalicom ubodemo biskvitno tijesto i niSta ne ostane na njoj,
kolaC je gotov.

Pri posluzivanju posipamo Seé¢erom u prahu, a mozemo po zelji
dodati i vocni sirup.
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& Stapi¢ cimeta 2 kom.
o\ ’

N maslac za podmazivanje10 g

132

PECENA JABUKA $
CIMETOM | UMAKOM
0D VANILIJE

Za dvije osobe - &

jabuka 2 kom.

Seéer 2 Zlice

umak od vanilije Broj kalorija: 44
Zumance 1 kom. 733 keal
Seéer 50¢ (3069 kJ)
brasno glatko 1 Zlica _
mlijeko 1 dl Zahtlevnost:
vanilin Secer 1 Zlicica slozeno

0 40 min.

Jabuke operemo, izdubimo peteljku i kostice te u svaku stavimo po
jedan Stapi¢ cimeta.

Maslacem namazemo posudu za pecenje. Izdubljene jabuke poslozimo
u posudu te u njih usipamo Secer i pecemo ih u peénici 30 minuta na
170 °C.

U meduvremenu napravimo umak od vanilije. U posudu stavimo brasno,
Secer, vanilin Secer i Zumance pa od mlijeka odvojimo dvije ili tri Zlice

Umjesto maslaca mozete rabiti i margarin.
Pecene jabuke mogu se servirati tople, ali i hladne.

kako bismo dobili glatku tekuéu smjesu. Ostatak mlijeka stavimo
u posudu da zavrije. Kada mlijeko zavrije, ukuhamo glatku smjesu.
Kuhati dok se ne zgusne do gusto¢e umaka.

Serviramo tako da na tanjur stavimo umak od vanilije, a na umak
stavimo pecenu jabuku.

133



REZANC| $
MAKOM

& \ Za dvije osobe - &

Siroki rezanci 200 g
mljeveni mak 70g
mlijeko 100 ml
maslac 50¢
Seéer 70g
vanilin Seéer ' vrecice

1
s 1
Rezance skuhamo u vreloj vodi, procijedimo i prelijemo hladnom vodom \SMA/}@ :
(kako bi prestali kuhati). e . . B
. . - Jednostavniji naCin pripreme je onaj
Maslac stavimo u posudu da se rastopi. Na rastopljeni maslac dodamo kako su radile nase mameibake:
rezance, kratko ih proprzimo pa maknemo s vatre. skuhati tjesteninu, ocijediti je i posipati suhim
U mlijeko dodamo Secer, malo vanilin Seéera i mak pa stavimo kuhati mljevenim makom ili orasima, kakaom (moze i
neprestano mijesajuéi. marmeladom) ili samo malo poSeceriti.

Kada mlijeko s makom provrije, maknemo ga s vatre i dodamo rezance.
Sve dobro promijeSamo i odmah posluzimo.
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NABUJAK GD
KRUHA S
PUDINGOM GD
\VANILIJE
\

Za dvije 0sobe @ @

bijeli kruh 500 g
jabuka 1 kom.
grozdice 1 Zlica
Secer 4 zZlice P .
vanili Secer 1 Zlica

jaja 2kom

mlijeko 11

puding od vanilije 40g

Sa starog bijeloga kruha odstranimo koricu te ga narezemo na kockice
I stavimo u vecu posudu.

Jabuku operemo i prepolovimo, odstranimo kostice i narezemo
na tanke ploske. Narezane jabuke spojimo s kockicama kruha pa
zaCinimo Secerom, vanilin Se¢erom i dodamo grozdice (rukom ili
lopaticom promijesati).

U prikladan pleh rasporedimo smjesu kruha I jabuka te zalijemo
polovicom smjese od mlijeka i jaja, koju dobijemo tako Sto u posudi

-
1
1
1
1
1
1
(8
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prethodno jaja i 400 ml mlijeka pjenjacom mijeSamo dok ne dobijemo
homogenu smjesu.

Dobiveni nabujak stavimo u pecénicu prethodno zagrijanu na 200 °C i
pecemo 15 minuta.

Nakon 15 minuta izvadimo nabujak od kruha iz peénice i zalijemo
preostalom smjesom od mlijeka i jaja te vratimo natrag u pecnicu |
nastavimo peci jo$ 15 minuta.

Za to vrijeme od preostalih 600 ml mlijeka i praska za puding od
vanilije napravimo malo rjedi puding.

Gotov nabujak serviramo na tanjur i prelijemo toplim pudingom od
vanilije. Ovaj desert se konzumira topao.

Sowjet:

Umjesto jabuke moze se koristiti drugo voce te, ako Zelite
poboljSati aromu nabujka, u smjesu mlijeka i jaja dodajte
jednu manju ¢aSicu ruma ili domace rakije po izboru.

Ako je kruh jako suh, bit ée vam potrebno vise mlijeka.

OPCENITI
SAVJETI ZA
DESERTE

Za sva dizana, biskvitna, vucena i kuhana (przena) tijesta rabite glatko
brasno, dok za tijesta od krumpira, prhka i lijevana tijesta rabite ostro
brasno.

Ako nije drugacije naglaseno u receptu, potrudite se da vam svi
sastojci budu iste, po mogucénosti sobne temperature.

Posebno za dizana tijesta, dobro je zagrijati i alat (posudu i lopaticu)
pa | samu prostoriju u kojoj dizete tijesto.

Kod biskvitnih tijesta i opéenito smjesa u koje dodajete snijeg od
bjelanjka ili tuceno slatko vrhnje, rabite lopaticu i lagano mijeSajte dok
se smjesa ne sjedini.

Kuhane kreme uvijek prekrijte prozirnom folijom, tako da folija
dodiruje kremu kako vam se ne bi stvorila korica ili kondenzacija.

| ono najbitnije, radite ih s ljubavlju i paznjom.
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PRIJEDLOG TJEDNOG JELOVNIKA

Ponedjeljak
JeCam s piletinom i povréem
PecCena jabuka s cimetom i umakom od vanilije

Utorak
Prezgana juha
Pohani picek s rizi-bizijem

Srijeda
Kupus u rajcici
Knedle sa Sljivama i przenim mrvicama

Cetvrtak
Krem-Spinat s jajem na oko i pire-krumpirom
Ljetni kolaC s marelicama

Petak
Juha od luka
Osli¢ alla bakalar

Subota
Bakina juha od rajcice s noklicama
Pohani mesni odrezak s grah-salatom

Nedjelja

Pile¢i ujusak s okruglicama od jetre
Svinjsko pecCenje s povréem

Fritule

BILJESKE
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