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Ureaha eec

Pripremiti ukusnu i u isto vreme zdravu hranu predstavlja veliki izazov. Poznati citat glasi:
“Ne Zivim zato da bih jeo, nego jedem zato da bih Ziveo.” Kuintilian (Quintilianus)

Zaista, vazno je jesti da bi nas zdravlje dobro sluZilo. Zapitacete se: Kako spremiti hranljivu i ukusnu hranu?
Kao prvo, odaberite za vase obroke sveze sezonsko povrce. Koristite $to vise vrsta povréa, to ukljucuje
raznoliku, raznobojnu, lepu na izgled i ukusnu hranu. Glavnu ulogu u madarskim jelima imaiju: luk, beli luk,
paprika i paradajz. Ovo povrée ne samo da ima dobar ukus, ono je puno hranljivin sastojaka, alii takvih
jedinjenja koja su anfibakterijska, antikancerogena i utiCu na smanjenje holesterola. 10 grama crvene
paprike sadrZi 190 mg vitamina C. Ovo u najvecoj meri pokriva dnevne potrebe za vitaminom C. Paradajz
sadrzi mnogo likopena. To je karotenoid koji se u telu pretvara u vitamin A. Zimi ga mozemo dobiti u
povréu kao §to su Sargarepa, celer, perSun i cvekla.

Koren zeleni i Sargarepa su takode bogat izvor karotina, sadrzaj viakana smanjuje moguénost raka i
lipida u krvi. Vaznu ulogu u ishrani imaju i mahunarke, sa visokim sadrzajem protfeina. Jedan od najvaznijin
grupa u ishrani su zitarice. Njihove hranljive materije su u celom zrnu. Ishrana treba da je raznovrsna i da
ukljuCuje: psenicu, integralni pirinac, ovas, helidu i proso. Heljda, na primer, sadrzi jedan i po puta vise
vlakana nego psenica. Zahvaljujuci svojim osobinama pogodna je kod opstipacije, korisna je u slucaju
visokog nivoa lipida u krvii kod prevencije raka. Ovas ili zob sadrzi u vodi rastvoriva viakna, koja imaju
vodecu ulogu u smanjenju holesterola i nivoa triglicerida. Redovno konzumiranje prosa, integralnog

pirinca i brasna od celog zra zitarica pomaze kod snizenja krvnog pritiska.

Ne samo da je izbor namirnica vazan vid zdrave, uravnotezene ishrane, vec i nacin i temperatura na
kojoj se hrana priprema. Zdravije je dinstati luk u vodi ili mesavini ulja i vode, dok ne ispari, nego samo u
ulju. Umesto kuvanja na 100 °C, kuvati na umerenoj vatri. Kuvanje na pari najmanje utice na smanjenje
vitamina C. Kod pecenja obratite paznju na cinjenicu da ¢e suncokretovo ulie na temperaturama preko
180 °C izgoreti. Pozeljno je jela pripremati sa maslinovim uliem. Maslinovo ulie moze biti zagrevano i do 230
stepeni. Kod zaprske brasno przite samo sa mlevenom paprikom i fek nakon uklanjanja sa foplote dodajte
ulie. Ovakva zaprska ima blago dejstvo na probavni sistem. Koristite bilike u ishrani, jer sadrze minerale i
olaksavaju proizvodnju digestivnin enzima. Vecina zacinskin materija ukljucujucii etericna ulja, kada se
zagreju daju hrani prijatan ukus i aromu.



Ne zaboravite da se u hrani, kada je Cuvate duzi vremenski period, smanjuje sadrzaj vitamina C.
Umesto Secera, da biste zasladili hranu, mozete da koristite suseno voce, smedi secer ili med.

Recepti u ovoj knijizi su od velike pomodi pri unosenju najbolje hrane u prirodnom obliku za vas
organizam.

Nudimo Vam izbor i nacine pripremanja zdravih jela iz okruzenja.
Recepti ¢e doneti radost onima koji pate od alergije na mileko i jaja, jer ne sardZe ove namirnice.
Ovi zdravi recepti se toplo preporucuju i lakto-ovo-vegetarijancima.

Sva mleka pravljena od semenki i drugih sastojaka, kao i zamena za jaja su zdravija i freba ih koristiti
umesto proizvoda zivotinjskog porekla.

Kuvar Vam moze pomodi da upoznate nova, ukusna i hranljiva jelal

Dr Gabirijela Siberne Edjet
Nutricionista

Skiacenice:

Ck. - Cajna kasika (kafena kasicica)
| - litar
dl - decilitar
kg — kilogram
dkg - dekagram

— vreme pripreme
— vreme kuvanja
- vreme dizanja testa

- bez glutena
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35 minuta 50 minuta

Sastojci:
- 1kgizrendanog krompira
- 15 crvenih paprika srednje velicine, oCis¢enih, celin
- 20 dkg rendanog bilinog sira (nije neophodno)
- Y% dImaslinovog ulja
1 Ck. soli
- 1 ¢k. domace vegete
- 1 glavica sitno naseckanog crnog luka
(nije neophodno)

Krompir oljustite, narendajte i malo posolite. Ostavite
ga da odstoji, dok ne pusti sok koji cete ocediti.
Zatim dodajte ostale sastojke i ovom smesom
napunite paprike. U naulienu posudu za pecenje
poredajte paprike i poprskajte ih uljem. Rernu
zagrejte na 180 °C i pecite paprike u pokrivenoj
tepsiji 30 minuta, zatim ih otkrijte i pecite jos 20
minuta, dok ne dobiju blago smedu boju.

40 minuta 40 minuta

Sastojci:

- 35 dkg belog, prethodno skuvanog pasulja
- 1 glavica luka, usitnjenog

- 5celnjeva belog luka (po ukusu)

- 4 kasike maslinovog ulja

- 3-4 crvene, naseckane paprike

1 dl vode u kojoj se kuvao pasulj

1 Ck. soli

- 1 kasika domace vegete

Sve sastojke pomesajte i stavite u posudu za
pecenje. Peci 40 minuta u zagrejanoj rerni na 180 °C,
dok jelo ne dobije blago smedu boju.



Lppinji ol onpite

35 minuta 45 minuta

Sastojci:

- 1 kg izrendanog krompira

- 1 glavica crvenog luka iseckanog na kockice
- 3 cednja belog luka

- 1 30lja griza

- 2 paprike

- Y% dlmaslinovog ulja

1 Ck. soli

Beli luk istisnite kroz presu i dodajte ostalim sastojcima i
dobro izmesajte. Ostavite da smesa stoji 10 do 15
minuta, dok griz ne upije te€nost. Zatim stavite u po-
sudu za pecenje i preko stavite papriku iseckanu na
kolutice. Pecite 45 minuta na temperaturi od 180 °C.

» Uz krompir mozZete dodati rendane tikvice,
ali tada koli¢inu krompira smanjite u razmeri 1:3.

( ¥) 45 minuta 40 minuta

Sastojci:

- 2 patlidzana srednje veliCine

- 1 30lja kuvanog pirinca

- 1izrendana Sargarepa

- 230lje unapred pripremlienog sosa od pecuraka
- 1 veza persunovog lis¢a

- 3 cednja belog luka

- maslinovo ulje

- SO

Patlidzane operite i presecite po duzini, odstranite
deo sa semenkama i posolite. Pirinac pomesajte

sa rendanom Sargarepom, usitnjenim persunovim
li§¢em, ispresanim belim lukom i sa malo maslinovog
ulja. Dobijenom smesom napunite udubljenje u
patlidzanu i prelijte sosom od pecuraka. Pecite 40
minuta na 180 °C.

» Umesto patlidzana mozete koristiti tikvice.
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( V) 45 minuta 40 minuta

Ovo jelo se priprema slicno kao i prethodno, samo
se umesto pirinCa koristi 4 do 5 narendanih krompira
srednje veliCine i glavica iseckanog luka. Smesu
zacinite kasikom domace vegete, malo solii ulja.
Narendajte bilinog sira. Patlidzan i u ovom sluCaju
mozete zameniti tikvicama.

(V) 35 minuta 45 minuta
Sastojci:

- 1 patlidzan srednje velicine
- 1 kg krompira

- V2 3olje soCiva

- 2 dlavice luka

- 2 cesnja belog luka

- 1 crvena paprika

- 2 paradagjza

- 1 veza persunovog lis¢a

- 1 ¢k. domace vegete

- 3 kasike prezli

- 130lja vode

- 2 kasike skrobnog brasna

- maslinovo ulje

- so

Socivo skuvajte u blago posolienoj vodi. Patlidzan
usitnite na kockice, a luk i papriku na trake. Povrée
kuvajte u 2 dl vode do pola, zatim dodajte socivo,
usitnjeno persunovo lis¢e i beli luk. Dodaijte 2 kasike
ulja i posolite. Posudu za pecenje premazite uliem,
zatim poredajte red krompira isecenih na kolutove.
Blago posolite pa dodajte jedan red paradajza
isecenog na kolutove i prelijte sa pola mesavine
povréaisociva. Zatim ponovite postupak i zavrsite sa
redom krompira. U 5olji vode umutite skrobno brasno
sa kasikom domace vegete i sa ovim zalijte musaku.
Na kraju preko svega poredajte preostali deo
patlidzana iseCen na kriske, koji ste prethodno posolili
i posuli preziama. Pecite 40 do 45 minuta u rerni na
temperaturi od 180 °C.

» Umesto sociva mozete koristiti pola solje sojinih
ljuspica, koje ste prethodno potopili u vodu
sa kasi¢éicom domace vegete. Ceo postupak
pripreme ostaje kao sto je gore navedeno.



Keompir s (a/zym
( ¥) 15 minuta 40 minuta

Sastojci:

- 1 kg krompira

- 4 ocis¢ene paprike

- 1 glavica luka

- 3 cednja belog luka

- 1 Ck. karija

- 1 ¢k. mlevenogo korijandera
- malo narendanog dumbira

- 1 Ckrimskog kima

- 1 ck crvene mlevene paprike

ZQWI/ %Wl/& - 1 &k. mlevenog persuna

- 4 kasike maslinovog ulja

( ¥) 35minuta 40 minuta - 1k soli
- Y%dlvode

Sastojci:

- 1 kg krompira Luk naseckajte na trake, beli luk zgnjecite nozem

- % 30lje semenki suncokreta (nemoijte ga seci) zatim izmesajte sa uliem, zacinima
- 2 Solje semenki bundeve i naseCenim krompirom. Stavite sve fo u nauljenu
- 1 glavica luka posudu za pecenje, preko krompira poredajte
- 3 cednja belog luka ocis¢cene paprike i pecite 40 do 45 minuta u rerni na
- 1 kasika domace vegete temperaturi od 180 °C.
- maslinovo ulje
- so

Sve sastojke, osim krompira, izmiksajte u 1,5 3olji vode,
dok masa ne dobije gustinu pavliake. Pomesajte sa
krompirom naseckanim na kockice ili kriske i stavite

U naulienu posudu. Pecite 40 do 45 minuta u rerni na
temperaturi od 180 °C.
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Fita sa gba‘mc’em 2 (W{/wm

( ¥) 20 minuta 40 minuta

Sastojci:

- pakovanje kora za pitu (12 listova)

- 30 dkg spanaca (moZe i svezeg)

- 5-6 kuvanih krompira srednje veliCine
- 1 glavica luka

- 2cednja belog luka

- maslinovo ulje

- so

Oljusten krompir izgnjeCite i pomesajte sa malo slane
vode u kojoj se kuvao i tu smesu podelite na tri dela.
Naseckani luk i spanac kuvati na pariili u vrio malo
vode 4-5 minuta, dok voda ne ispari. Zatim posolite,
dodaijte ulje i beli luk. Ovu smesu takode podelite
na tri dela. Rernu zagrejte na 160 °C. Kore za pitu
podelite na tri dela (po 4 lista). Svaku koru prematzite
uliem i slozite jednu na drugu. Po sredini premazite

prvo sa smesom od krompira, pa preko toga sa
smesom od spanaca. Urolajte pitu u rolat, a krajeve
pazlivo savijffe prema unutra. Isto postupite i sa
ostatkom kora. Slozite ih u nauljeni pleh i u zagrejanoj

rerni pecite 40 minuta.

Fita sa (@Wuwm,
tikyicama i 6574/0 -Sleormn

( ¥) 40 minuta 40 minuta
Sastojci:

- pakovanje kora za pitu (12 listova)

- 1 kg skuvanih krompira srednje veliCine
- Y% kg narendanih tikvica

- 1 glavica luka

- 1 pakovanije tofu-sira (300 gr)

- 1 ¢k. domace vegete

- maslinovo ulje

- SO

Napravite pire od krompira, dodajte malo slane
vode u kojoj je kuvan i Y2 dl maslinovog ulja. Takode
dodaijte izmrvljeni tofu-sir, naseckani luk, narendane
tikvice, Ck. domace vegete i sve izmesajte. Tri kore
postavite u naulienu posudu za pecCenje i premazite
nadevom debljine prsta. Zatim Sest kora razdvojte,
lagano zguzvajte i rasporedite ih preko krompira.

Sa ostatkom smese prematzite sve ovo i prekrijfte sa
preostale tri kore. Pitu poprskajte sa malo ulja i vode i
pecite u zagrejanoj rerni 40 minuta na 160 °C.



Fitn o tifica ¢ bofu-siea

( ¥) 30 minuta 40 minuta

Sastojci:

- pakovanje kora za pitu (12 listova)
- 2 narendane vece tikvice

- 1 pakovanje tofu-sira (300 gr)

- 3-4 Cednja belog luka

- 1 veza mirodije

- maslinovo ulje

- so

- sok od jednog limuna

Narendane tikvice posolite i ostavite da odstoje.
Kada puste sok, iscedite i dodajte izdrobljeni tofu-sir,
ostale usitnjene sastojke i sve dobro izmesajte. Rernu
zagrejte na 160 °C. Kore za pitu podelite na tri dela
(po 4 lista). Svaku koru prematzite uljem i slozite jednu

na drugu. Po sredini premaZite fre¢inom nadeva.
Urolajte kore, a krajeve pazljivo savijfte prema unutra.
Isto postupite i sa ostalim korama. Slozite ih u nauljeni
pleh i u zagrejanoj rerni pecite 40 minuta.
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Fita aq{am

( ¥) 35 minuta 45 minuta

Sastojci:
- 4-5 skuvanih krompira srednje veliCine
- 20 dkg spanaca

- 30 dkg mesanog povréa kuvanog na pari (kukuruz,

Sargarepa, paprika, brokoli, grasak, pecurke...)
- 3-4 Cednja belog luka
- maslinovo ulje
- S0
1 pakovanje kora za pitu

Kuvani krompir izgnjecite i pomesajte sa malo slane
vode u kojoj je kuvan. Spanac kuvajte na pariiliu
malo vode. Odstranite visak vode i pomesajte sa
pasiranim belim lukom i malo soli. 3-5 kora (zavisho

od debljine) nauljite i sloZite jednu preko druge. Preko
kora po duZini na svaku tre¢inu namatzite posebno
krompir, povrée i spanac. Pazljivo zamotajte. Na isti
nacin zamotajte i ostale kore. Poredajte ih u naulien
plehipecite 45 minuta na 160 °C.





