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Strasno volim i da kuvam i da jedem, pa otud stvarno uživam i u svemu što uz to 

ide. Među moje omiljene aktivnosti spada čitanje o hrani, otkrivanje i nabavljanje 

sastojaka, izbor starih i novih recepata, listanje po časopisima i kuvarima, te raz-

govor s ljudima koji dele moje oduševljenje. Volim da eksperimentišem s omilje-

nim porodičnim jelima, tražeći nove načine da istaknem njihove glavne vrline, ali 

mnogo volim i da se upustim u pripremu nečeg sasvim drugačijeg kad treba da 

ugostim prijatelje.

Bavim se keteringom, podučavam, pišem o hrani, a uz sve to, kao i toliki drugi, 

imam i porodicu o kojoj se staram. Bila bih najsrećnija da po čitav dan provodim u 

kuhinji, ali zbog svega nabrojanog za tako nešto nemam dovoljno vremena, pa se 

zato najviše oslanjam na dobru organizaciju pripreme hrane, naročito ako hoću 

da napravim nešto što će se svima dopasti. Pošto nas u kući svakog dana ima i do 

sedmoro na ručku, sve to mora i dovoljno brzo da se obavi.

Iz svih ovih, ali i mnogih drugih razloga, raduje me što ću se baviti ovom knjigom, 

u uverenju da će ona biti od suštinske pomoći drugim prezaposlenim ljudima, 

koji su i sami zauzeti koliko i ja. Priprema hranljivih i zdravih obroka biće mnogo 

lakša s ovom knjigom. Treba samo da se pridržavamo njenih jasno napisanih rece-

pata, koji su svi ilustrovani primamljivim slikama. Tu su stotine i stotine sjajnih 

ideja, kako za svakodnevnu porodičnu ishranu, tako i za one zvanične prilike. Sve 

su iznete čitko i pregledno, u receptima iz čitavog sveta, među kojima ima kla-

sičnih fi nih večera, ali i modernijih varijanti koje će obogatiti naš svakodnevni 

jelovnik.

Knjiga je puna posebnih zanimljivosti, na zadovoljstvo kulinara svih nivoa, od 

opreznih početnika do onih pustolovnijih. Bogatstvo stručnih saveta koji su 

ponuđeni zaista je izvanredno. Prijatno!

Viktorija Blašford-Snel

Predgovor
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Uvod Viktorije Blašford-Snel

Kad se upoznate sa sadržajem ove knjige, neizmerno će vam 

koristiti veliki izbor recepata koji će vam omogućiti da pripre-

mite mnoštvo maštovitih i ukusnih jela. Bez obzira na to za koju 

priliku – od svakodnevnih sendviča za ručak, do elegantnih prije-

ma – i na to šta želite da postignete – bilo da je u pitanju poslu-

živanje zdravih jela za večeru spremljenih za najkraće moguće 

vreme, bilo da savladate klasična jela međunarodne kuhinje – 

ova knjiga će vam omogućiti da postignete sjajne rezultate. U 

njoj se nalazi divna zbirka recepata iz celog sveta. Recepte po 

kojima se hrana nekad pripremala samo u retkim egzotičnim 

restoranima, sad možete s uspehom upotrebiti i kod kuće, uz 

sva ona već omiljena porodična jela. Osim toga, mnogi recepti 

sadrže i varijante, što znači da kad ovladate pripremom jednog 

jela lako možete napraviti i drugo, njemu slično.

Danas uglavnom svi brzo živimo, zato je uz svaki recept dato i 

vreme potrebno za pripremu i termičku obradu hrane, a gde god 

je to bilo moguće, priložena su uputstva za pripremu ranije, kao 

i za zamrzavanje. Svaki put je jasno označeno postoji li potre-

ba za nekom posebnom opremom i/ili prethodnom pripremom, 

a takođe i to da li se radi o jelu s niskim postotkom masnoća ili 

malim glikemijskim indeksom, za šta uvek postoji simbol koji to 

ističe i time ova knjiga postaje još korisnija.

Izbor recepata, s galerijom fotografi ja jela prikladnih za odre-

đene prilike, olakšava vam planiranje. Jedan pogled biće vam 

dovoljan da vidite mnoštvo različitih mogućnosti za glavno jelo 

koje se sprema za manje od 30 minuta, za jela bez mesa, branč 

vikendom ili svečanu večeru.

Posebne zanimljivosti pobliže prikazuju kako se priprema 

neko ključno jelo, na primer: kako da ispečete izuzetno ukusno 

pile, napravite nekoliko vrsta omleta, pripremite savršen odrezak 

i do savršenstva dovedete veštinu pripreme poslastica od testa.

Tehnike vam korak po korak prikazuju kako da koristite širok 

izbor sastojaka, među kojima su povrće, voće, koštunjavi plodovi, 

jaja, morski plodovi, testenina i pirinač.

Planiranje
Dok prelistavate ovu knjigu, nesumnjivo će vam se raspaliti 
želja da isprobate mnoge recepte, jednostavno zato što izgle-
daju tako ukusno. No izbor onoga što ćete skuvati zavisi i od 
mnogih drugih činilaca. Možete se opredeliti za neko jelo zbog 
njegovog glavnog sastojka – dopao vam se izgled sveže ribe na 
pijaci, ili vam je susetka dala sveže ubrano povrće. A možda ćete 

poželeti da spremite hranu za neku određenu priliku, na primer 
doručak ili lak ručak. Nekad će biti naročitih okolnosti – pozvali 
ste prijatelje vegetarijance na branč ili pripremate koktel zaba-
vu. Vreme ili oprema mogu biti činioci za sebe: šta možete da 
iznesete na sto za manje od jednog sata, postoji li nešto što 
možete spremiti prethodne večeri, šta je najukusnije kada se 
peče na roštilju…

Trebalo bi da uzmete u obzir i budžet i koliko njih jede. Može-
te sebi udovoljiti jastogom za večeru udvoje, ali jelo zapečeno u 
pećnici je jeftinije i lakše vam je kad kuvate za veliki broj gostiju 
(vidite Pripremanje hrane za veće društvo u desnom uglu slede-
će stranice).

Pri planiranju jelovnika valjalo bi da obezbedite različit sastav, 
boje i ukuse – i da se svi oni lepo slažu. Ovo ćete s vremenom 
uvežbati; što više kuvate, brže ćete naučiti šta se sa čim slaže i 
zbog čega. U današnje vreme obično nije potrebno da poslužite 
trodelni obrok. Za svakodnevnu večeru glavno jelo sa salatom i/
ili povrćem možete upotpuniti voćem ili jednostavnim deser-
tom, a ova knjiga vam pomaže u svom odeljku Izbor recepata u 
svakom posebnom delu i slikama za svaki recept.

Nabavka
Da vam ne bi predstavljala muku, nabavka treba da se sastoji 

iz kupovine najsvežijih sastojaka koje ćete naći u što je mogu-

će manjem broju prodavnica. Tako ćete potrošiti znatno manje 

vremena u putu. Kupujte u prodavnicama koje drže kvalitet-

nu robu kako biste izbegli razočaranje pred tezgama s gnjeca-

vim, bezbojnim povrćem ili prestarelom ribom, a kad god imate 

mogućnosti za to, kupujte u kraju u kojem živite. Možda je tu 

izbor sastojaka manji, ali to će vam nadoknaditi njihova svežina 

i kvalitet. Uvek gledajte da kupujete meso u dobroj mesari, i ribu 

u isto tako kvalitetnoj ribarnici. Podržavanjem malih prodavni-

ca u kraju vi u suštini neposredno utičete na podizanje kvaliteta 

robe u njima. Treba da znate i za koliko osoba kuvate, kako biste 

sastavili spisak i sve glavne namirnice naručili ranije. To će vam 

dodatno uštedeti vreme.

Saveti za količinu
Ponekad vam, zbog razlike u broju ljudi koje nameravate da ugo-
stite, nije potrebna baš ona količina hrane koja je navedena u 
receptu, pa izmena količine može da vas zbuni. Pri prepolovlja-
vanju, udvostručavanju ili pri spremanju obroka koji se sastoji iz 
više delova proučite sledeće težine pre kupovine sastojaka:

Da biste postali kuvar pun samopouzdanja, potrebno je samo da dosledno spremate ukusne 

obroke. Ova knjiga je smišljena da vam pomogne baš u tome.
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• 175 g po osobi kad služite jednu vrstu mesa ili ribe kao glavno 

jelo;

• 115 g po porciji kad služite obrok iz dva dela;

• 85 g po porciji kad služite obrok iz tri dela.

Čuvanje
Pošto ste završili nabavku, važno je da sastojke ispravno čuvate 

kako biste izbegli da se hrana pokvari. Vodite računa da nežnu 

zelenu salatu i začinsko bilje ne stavite u dno frižidera, gde 

mogu da se prehlade, a možda i zalede. Sve osušene, konzervi-

rane i proizvode upakovane u kutije treba držati na prohladnom 

i tamnom mestu. Korenasto povrće ne treba držati u frižideru, 

već samo na prohladnom, dobro provetrenom mestu. Izvesne 

namirnice, kao što je paradajz, bolje je čuvati na svetlosti, to jest 

u korpi ili činiji uz prozor.

Meko voće, npr. bobičasto, dok se ne kvasi može da se održi 

nekoliko dana i na hladnom. Tvrdo voće, na primer jabuke, kruške 

ili ananas, možete držati do nedelju dana na prohladnom mestu, 

van domašaja direktne sunčeve svetlosti, što će ga sačuvati da 

ne prezri.

Meso i riba bi trebalo da se drže u frižideru dan-dva, ali obave-

zno na tanjiru, ovlaš pokriveni providnom folijom. Vodite računa 

da meso ili ribu koji mogu da procure nikad ne stavljate iznad 

mlečnih proizvoda ili povrća.

Mlečni proizvodi, kao što su pavlaka, maslac i kiselo mleko, 

treba da se čuvaju u frižideru, ali meki sirevi moraju biti na sob-

noj temperaturi kako bi prirodno sazreli pre služenja. Tvrdi sire-

vi mogu stajati na prohladnom mestu ili u frižideru. Jaja treba 

držati na prohladnom mestu, okrenuta špicem nadole kako bi 

žumance ostalo posred belanca.

Zamrzavanje
Ako ne nameravate odmah da koristite sastojke, valjalo bi da 

ih zamrznete dok su sveži, i što je brže moguće. Zamrzavanje 

je korisno jer vam omogućava da ostatke nedovršenog obroka 

kasnije upotrebite za žurno pripremanje jela.

Držite termometar u zamrzivaču kako biste mogli u njemu 

da održavate temperaturu na –17 ˚C.

Za ujednačeno zamrzavanje ispunjavajte samo tri četvrtine 

zamrzivača.

Postarajte se da sva hrana bude dobro pokrivena, obeležena 

i zatvorena pre zamrzavanja kako biste izbegli da se osuši, uništi 

ili kasnije bude neprepoznatljiva.

Mleko i pavlaka nisu pogodni za zamrzavanje jer se često uki-

sele kad se odmrznu.

Ne zamrzavajte jela u kojima ima majoneza ili živih jaja.

Nikad nemojte ponovo zamrzavati odmrznute namirnice.

Odmrzavajte polako, najbolje u frižideru ili preko noći na 

prohladnom mestu. Nikad blizu izvora toplote.

Pripremanje hrane za veće društvo
Mnogi se plaše pripremanja hrane za veće društvo. Važno je 

da sve bude što jednostavnije. Ni u čemu nemojte preterivati. 

Dobro isplanirajte gde ćete čuvati jela, kao i kojim sudovima ras-

polažete za njihovu pripremu. Evo nekoliko saveta koji će vam 

obezbediti uspeh:

kad uvećavate recept, vodite računa da jelo ne prezačinite, 

da ne dodate previše tečnosti, ili da ga ne prekuvate;

jelo zapečeno u pećnici, bilo da je za šestoro ili za dvanaesto-

ro, iziskuje otprilike isto vreme za pripremu, sve i ako ste udvo-

stručili težinu sastojaka;

nedostatak hrane može vas dovesti u neprijatnu situaciju, ali 

i višak nepojedene hrane može umanjiti uspeh zabave. Pažljivo 

ranije odredite količine;

kad pripremate hranu imajte na umu da tamo gde postoji 

veliki broj različitih jela ljudi uzimaju samo po malo od svakog;

gosti će jesti manje ako im postavite švedski sto nego ako ih 

posednete za trpezu.

Posluživanje
Izgled hrane koju služite i jedete vrlo je važan. Ne kažem da sve 

treba ukrasiti ružom od paradajza, ali obavezno proverite da 

su vam svi sudovi čisti, obrišite kapljice sosa s ivica činija, a uz 

neka jela stavite kriške limuna ili limete, ili pospite slana jela 

svežim začinima, pa će to veoma doprineti njihovom lepom 

izgledu. Da bi vam posluživanje uvek uspelo, naročito vodite 

računa o sledećem:

toplu hranu poslužite pravo iz pećnice, da se po površini ne bi 

stvorila skrama, što ume da izgleda odbojno;

potrudite se da izaberete sastave i boje koje jedna drugu 

dopunjuju – čvrst zeleni pasulj poslužite uz pire od krompira, 

pire od šargarepe uz brokoli prženu u dubokom ulju, a grašak uz 

pečeni paškanat;

nemojte prerano preliti salatu, bolje je da to, ako je mogu-

će, učinite neposredno pred posluživanje, kako bi listovi sačuvali 

svežinu;

zapečeno meso ne samo da izgleda lepše već je i kudikamo 

ukusnije;

izbegavajte preterane ukrase na tanjiru, ako nisu i sami deo 

jela;

deserti, torte i poslastice od testa biće privlačniji oku ako 

ih ovlaš pospete fi nim šećerom u prahu.
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Korisni saveti

Vodič za simbole
Uz recepte u ovoj knjizi naići ćete 

na simbole koji vam pružaju važna 

obaveštenja.

Označava za koliko je osoba 

recept predviđen ili koliko 

porcija podrazumeva.

Ukazuje na to koliko vam je 

vremena potrebno da pripre-

mite i skuvate jelo. Uz ovaj 

simbol otkrićete i da li vam 

potrebno dodatno vreme za, 

recimo, mariniranje, slega-

nje, dizanje testa ili hlađenje. 

Moraćete da pročitate recept 

kako biste ustanovili koliko 

vam tačno vremena treba.

Ističe hranljivu vrednost, kao 

što je mali postotak masnoća ili 

nizak glikemijski („slatki“) indeks.

Ovo je izuzetno važan simbol 

jer vas upozorava šta treba da 

uradite pre nego što počnete 

da kuvate prema receptu. Na 

primer: možda će biti potrebno 

da potopite pasulj preko noći.

Ovaj simbol ukazuje na to da 

vam je neophodna posebna 

oprema, kao što je tiganj za 

prženje u dubokom ulju ili 

štapići za ražnjiće. Gde god je 

moguće data je i alternativa.

Ovaj simbol ukazuje na obave-

štenje o zamrzavanju.

Pečenje živine
Koristite ova vremena kao vodič, imajući na umu da veličina i težina svake vrste varira. Obavezno ranije zagrejte pećnicu pre 

pečenja živine i uvek pre posluživanja proverite da li je potpuno pečena.

MESO  TEMP. PEĆNICE VREME PEČENJA

Pile do 28 dana 190 ˚C (plin 5) 12 min. za 450 g

   plus 12 min.

Pile  200 ˚C (plin 4) 20 min. za 450 g 

   plus 20 min.

Patka  180 ˚C (plin 4) 20 min. za 450 g

   plus 20 min.

Guska  180 ˚C (plin 4) 20 min. za 450 g

   plus 20 min.

Fazan  200 ˚C (plin 4) 50 min. ukupno za pečenje

Ćurka 3,5–4,5 kg 190 ˚C (plin 5) 2 ½ – 3 sata ukupno za pečenje

 5–6 kg  190 ˚C (plin 5) 3 ½ – 4 sata ukupno za pečenje

 5,5–8,5 kg 190 ˚C (plin 5) 4 ½ – 5 sati ukupno za pečenje

Vodič za držanje u frižideru i zamrzivaču
HRANA FRIŽIDER ZAMRZIVAČ

Sveže živinsko meso, riba i meso (sitni komadi) 2–3 dana 3–6 meseci

Sveža mlevena govedina i živinsko meso 1–2 dana 3 meseca

Pečeno meso ili cela živina 2–3 dana 9 meseci

Pečena živina u komadima 1–2 dana 1 mesec (6 meseci u saftu)

Hleb - 3 meseca

Sladoled - 1–2 meseca

Supe i paprikaši  2–3 dana 1–3 meseca

Jela zapečena u pećnici 2–3 dana 2–4 nedelje

Keks - 6–8 meseci

Pečenje mesa
Budući da se komadi mesa razlikuju, ova vremena su data samo kao opšti vodič. Kad obračunavate potrebno vreme, dodajte 

450 g težine butu ako je lakši od 1,35 kg. Obavezno ranije zagrejte pećnicu pre nego što počnete da pečete meso, upotrebite 

termometar za meso (uvucite ga u najdeblji deo komada, i to što dalje od kostiju ako ih ima) kako biste dobili tačnu unutrašnju 

temperaturu i uvek pustite meso da miruje 15–30 min. pre nego što ćete ga iseći na komade za posluživanje.

MESO  TEMP. PEĆNICE VREME PEČENJA UNUTRAŠNJA TEMP.

Govedina slabo pečena 180 ˚C (plin 4) 15 min. za 450 g 60 ˚C   

 srednje pečena 180 ˚C (plin 4) 20 min. za 450 g 70 ˚C   

 dobro pečena 180 ˚C (plin 4) 25 min. za 450 g 80 ˚C

Teletina srednje pečena 180 ˚C (plin 4) 25 min. za 450 g 80 ˚C

Jagnjetina srednje pečena 180 °C (plin 4) 20 min. za 450 g 70 ˚C   

 dobro pečena 180 ˚C (plin 4) 25 min. za 450 g 85 ˚C 
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Izrazi u receptima

Kao i svaka druga aktivnost, kuvanje ima svoj specijalizovan 

rečnik. Iako su u ovoj knjizi recepti napisani bez nepotrebnog 

žargona, poznavanje izvesnih izraza biće vam od velike pomoći.

PRIPREMA HRANE

Preliti znači sipati tečnosti, na primer maslinovo ulje, polako 

napred-nazad u tankom mlazu.

Pažljivo umešati znači sjediniti laku, vazdušastu smesu s 

nekom težom.

Marinirati znači ostaviti hranu uronjenu u tečnost, marinadu, 

koja će doprineti njenom ukusu i/ili je omekšati.

Prstohvat je količina suvog, praškastog sastojka koji možete 

zahvatiti palcem i kažiprstom.

Pire je glatka smesa koja se dobija gnječenjem u multipraktiku, 

blenderu ili spravi za pasiranje.

Sečenje kore citrusa obavlja se posebnim nožićem ili 

ljuštilicom. Pri skidanju kore treba izbegavati belu gorku opnu.

Sečenje na kockice odnosi se na pripremu malih, jednakih 

 kockica od oko 5 mm. Da biste dobili kockice, namirnicu prvo 

isecite na štapiće, zatim ih spojene secite popreko.

Žilijen su tanki štapići dugi oko 5 cm. Žilijen sečete tako što 

namirnicu prvo isečete na odgovarajuću dužinu, a zatim skupite 

odsečene delove i sečete ih po dužini na 3 mm široke štapiće.

Seckanje znači da isečete hranu u sitne, nejednake komadiće 

veličine graška. Najbolji način da se ovo uradi jeste da se prvo krup-

no iseče hrana a zatim ti komadi poređaju na gomilu. Držeći vrh i 

dršku velikog noža, pokretima gore-dole, seckate komadiće. „Sitno 

iseckano“ ukazuje na ovako isečene komadiće manje od 3 mm.

TERMIČKA OBRADA

Brzo propržiti znači da hranu brzo ispečete tako da se kratko 

isprži sa svih strana, te da svi sokovi ostanu unutra. To možete 

raditi bilo na ulju bilo na maslacu, na plotni, pod grilom ili u 

pećnici.

Ključanje se postiže kad temperatura tečnosti dostigne 100 ˚C, 

pri čemu nastaju krupni mehuri koji se uporno dižu i izbijaju na 

površinu.

Vrenje i samo proizvodi mehure, ali su oni mnogo manji, dižu se 

u neprekidnom toku i jedva se razaznaju na površini.

Ukuvati znači dovesti tečnost do vrenja toliko brzo da jedan deo 

ispari a ostane gušći sos.

Osnovna kulinarska oprema
Nema potrebe da potrošite čitavo bogatstvo na spravice da biste 

dobro kuvali zato što ukusna hrana nastaje iz sastojaka i kuvanja, 

ali određene alatke će vam ipak olakšati rad:

multipraktik

cediljka za citruse – ručna

noževi – veliki nož za seckanje, 

 mali nazubljeni, nož za hleb i 

 nož za rezanje pečenog mesa

ljuštilica za povrće

rende za sir

nožić za koru citrusa

sušilica za salatu

velika daska za sečenje

plehovi za pečenje – za meso

ravni plehovi – za pečenje

električni mikser

žica za mućenje

veliko sitno sito ili cediljka za 

supu

gnječilica za beli luk

cediljka

četkica za pecivo

oklagija

vaga za merenje namirnica

drvene varjače

kutlača

kašika za sladoled

rupičasta kašika 

špahtla

špahtla za ribu

činije za mućenje

dobar tiganj s neprianjajućom 

površinom

šerpe raznih veličina s poklopcima 

kuhinjske makaze

menzura

rukavice za pećnicu

Temperatura pećnice 
u različitim mernim jedinicama
CELZIJUS  FARENHAJT PLIN OPIS

110 °C  225 °F  1⁄4 Hladno

120 °C  250 °F  1⁄2 Hladno

140 °C  275 °F   1 Vrlo niska

150 °C  300 °F  2 Vrlo niska

170 °C  325 °F  3 Niska

180 °C  350 °F  4 Umerena

190 °C  375 °F  5 Umereno vruća

200 °C  400 °F   6 Vruća

220 °C  425 °F  7 Vruća

230 °C  450 °F  8 Veoma vruća

Zapremina 
u različitim mernim jedinicama

METRIČKI SISTEM BRITANSKI  METRIČKI SISTEM BRITANSKI

25 ml  1 fl  oz (unca) 200 ml  7 unci (1/ 3 pinte)

50 ml  2 unce  225 ml  8 unci

75 ml  2 unce  250 ml  9 unci

100 ml  3 unce  300 ml  10 unci (½ pinte)

125 ml  4 unce  350 ml  12 unci

150 ml  5 unci (¼ pinte) 400 ml  14 unci

175ml  6 unci  500 ml  18 unci
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16 Pred je la i la ka je la

Predjela od morskih plodova

Namaz od dimljene jegulje
Ren ističe dimljeni ukus ribe u ovom 

kremastom namazu.

Ma ri ni ra ni lo sos
Tre ba ga ma ri ni ra ti dva da na, ali ukus ko ji 

se ti me do bi je vre dan je če ka nja.

Gam bo ri sa so som od par me za na
Gam bo ri pre li ve ni kre ma stim, ja kim so som.

Pr že ne bel ke
Ovu sit nu ri bu, ko ja se je de ce la, naj bo lje 

je pr ži ti u du bo kom ulju.

10 min.

20 min.

25 min. 20–25 min.

35 min.

strana 29

stra na 39

stra na 41 stra na 41

stra na 43

Potočići od lososa
Ova pikantna pašteta iz Francuske 

objedinjuje zrnasti i kremasti sastav.

Plje ska vi ce od di mlje nog lo so sa i 
krom pi ra
Ovo po pu lar no pred je lo la ko je spre mi ti kod ku će.

Gam bo ri s na nom, lju tom 
pa pri či com i đum bi rom
Br zo, la ko i od lič no za ve če re.

15 min.

20 min.

10 min.

strana 30

stra na 40

stra na 45

Taramasalata
Spra vlje na od di mlje ne ikre ba ka la ra, pred-

sta vlja sa vr šen sos uz uži nu ili pred je lo.

Kok tel od gam bo ra na mek sič ki 
na čin
Mek sič ka ver zi ja ovog od u vek po pu lar nog je la.

Ri blji šta pi ći sa za čin skim bi ljem
Ri blji šta pi ći neobičnog ukusa.

15 min.

35 min.

stra na 31

stra na 46

Gri lo va ne školj ke sve tog ja ko va s 
pr šu tom i li me tom
Sa vr še no po slu že nje kad se iz ne se u lju štu ri.

Ce vic he od mor skih plo do va
La ga no za či nje no, ovo je lo je hr ska vo i 

osve ža va ju će.

15 min.

35 min.

stra na 39

stra na 46

1 mesec 1 mesec

Ma ri ni ra ni in ću ni
Bo qu e ro nes en vi na gre su špan ski spe ci ja li tet, div no slu že ni uz hr ska ve ko ma di će hle ba 

ili kao do da tak na ma zu za pred je lo.

24 sa ta stra na 42
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17Uži na na to stu

Uži na na to stu

Tro u gli ći od hle ba s gam bo ri ma i 
su sa mom
Pikantna me ša vi na sve žih taj land skih uku sa.

Cro que mon si e ur
U Fran cu skoj se ovi sen dvi či sa si rom i 

šun kom je du kao uži na ili lak ru čak.

30 min.

15 min.

25 min.

25 min.

stra na 50

stra na 49

stra na 48

stra na 88

Kro sti ni s pla vim pa tli dža nom i 
ko zjim si rom
Hr ska vi kro sti ni s pi kat nim na de vom s ro šti lja.

Kro sti ni s bo bom, be lim lu kom i 
za či ni ma 
Ži vih bo ja, sjaj nog iz gle da i uku sa.

Vel ški ra re bit
Ovaj jed no stava n re cept pre tva ra tost sa 

si rom u pra vu go zbu.

30 min.30 min.

15–20 min.

stra na 56stra na 54

stra na 157

Bru ske ti s in ću nom i ma sli na ma
Ovi ka na pei su div ni za slu že nje na kok te lu.

Kro sti ni s di mlje nim lo so som i pan če tom
Ukus di mlje nog lo so sa sa vr še no je urav no te žen s kre mom i sla nom pan če tom.

Kro sti ni s ta pe na dom od ze le nih 
ma sli na
Pa šte ta od ma sli na kao pri ma mlji vo pred je lo.

10 min. stra na 47

Kro sti ni sa školj ka ma sve tog 
ja ko va i pe sto so som
Izuzetno fi  ni kanapei.

15–20 min. stra na 49

In ću ni na to stu
Oda be ri te kon zer vi ra ne in ću ne po 

vla sti tom uku su.

15 min. stra na 42
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28 Pred je la i la ka je la

Caciki
Ovaj jed no stav ni grč ki sos, po slu žen uz pre sno po vr će, do bar 

je za sva ko dnev no pred je lo.

Gva ka mo le
Gva ka mo le, po pu lar ni umak po re klom iz Mek si ka, 

sa vr šen je kao po slu že nje na za ba va ma.

1 kra sta vac, olju šten i krup no 

na ren dan

so

350 g ov či jeg ki se log mle ka 

3 če šnja be log lu ka, zdro blje na

2 su pe ne ka ši ke sec ka ne na ne ili 
mi ro đi je

2 su pe ne ka ši ke hlad no ce đe nog 
ma sli no vog ulja

1 su pe na ka ši ka vin skog sir će ta

O Pri pre mi te ra ni je Umak mo že-

te na pra vi i sta vi ti da se hla di dan 

ra ni je; pro me šaj te ga pre slu že nja. 

1 Sta vi te kra sta vac u či ni ju, do bro 

ga po so li te i osta vi te 30 mi nu ta.

2 Do bro is pe ri te kra sta vac da 

uklo ni te so, pa ru kom is ce di te 

iz nje ga teč nost.

3 Sta vi te kra sta vac u či ni ju, do-

daj te ki se lo mle ko i do bro po-

me šaj te. Do daj te be li luk, za či ne, 

ma sli no vo ulje i sir će, pa pro me-

šaj te. Po krij te pro vid nom fo li jom i 

sta vi te u fri ži der.

O Do bro ide uz pod gre ja ne so mu-

ne i ra zno pre sno po vr će, npr. šar-

ga re pu, struk ce le ra, mo rač i kri ške 

pa pri ke. Ca ci ki je od li čan i kad se 

slu ži uz jag nje će me so s ro šti lja ili 

lju te ko ba si ce.

O Pre o sta la ko li či na će se oču va ti 

je dan dan u fri ži de ru.

3 krup na, zre la avo ka da

sok ½ li me te

½ cr nog lu ka, sit no isec ka nog

1 zreo pa ra dajz, bez se men ki i isec-

kan

1 cr ve na lju ta pa pri či ca, bez 

se men ki i sit no isec ka na

10 stru ko va ko ri jan de ra, isec ka nog, 

i još za ukra ša va nje

so

2 ka ši či ce ki se le pa vla ke (po že lji)

O Pri pre mi te ra ni je Isec kaj te luk, 

pa ra dajz i pa pri či cu, ali ih tek pred 

sa mo slu že nje po me šaj te s avo ka-

dom.

za 4 oso be

pri pre ma 10 min., uz 30 min. 
za mi ro va nje

za 6 oso ba kao pred je lo, 
za 12 kao do da tak

pri pre ma 25 min.

1 Pri pre mi te avo ka do ta ko što 

će te mu olju šti ti ko ru i iz va di ti 

ko šti cu. U či ni ji vi lju škom gnje či te 

avo ka do dok ne do bi je te gru dvi ča-

stu ma su.

2 Do daj te sok li me te, za tim luk, 

pa ra dajz i pa pri či cu. Do bro pro-

me šaj te, do daj te sec ka ni ko ri jan der 

i so po uku su.

3 Pa žlji vo ume štaj te pa vla ku, ako 

je ko ri sti te, pa pre spi te gva ka-

mo le u či ni ju za po slu ži va nje, ukra-

si te ko ri jan de rom, pa od mah po slu-

ži te.

O Do bro ide uz čips od ku ku ru za.

O Pre o sta la ko li či na mo že da se 

is ko ri sti kao na maz za sen dvič ili 

na dev za ta kos i ke sa di lje.
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29Uma ci, na ma zi, pa šte te i pi rei

za 4 oso be

pri pre ma 10 min.

mul ti prak tik

za mr zni te bez pa pri ke naj du že 
1 me sec

Na maz od di mlje ne je gu lje
U za vi sno sti od ko li či ne re na, na maz mo že bi ti blag ili baš ljut. 

Oda be ri te po sop stve nom uku su.

250 g fi  le ta di mlje ne je gu lje, ako je 

po treb no ogu lje ne

100 g vur de ili ri ko te

1–2 ka ši či ce re na u pa vla ci

sok ½ li mu na

sve že mle ven cr ni bi ber

pr sto hvat ale ve pa pri ke za 

ukra ša va nje

O Pri pre mi te ra ni je Na maz mo že-

te pri pre mi ti naj vi še 24 sa ta pre 

slu že nja i dr ža ti u her me tič ki 

za tvo re nom su du u fri ži de ru. Ukra-

si te ga pred slu že nje.

Pa šte ta od pi le će dži ge ri ce
Ovom na ma zu do dat ni ukus da je cr no vi no 

i ubla ža va ja či nu dži ge ri ce.

350 g pi le će dži ge ri ce

115 g ma sla ca

¼ ka ši či ce su še ne majčine dušice

150 ml cr nog vi na

10 stru ko va vla šca isec ka nog, i još 

za ukra ša va nje

so i sve že mle ven cr ni bi ber

O Pri pre mi te ra ni je Naj bo lje je pri-

pre mi ti je dan, a naj vi še tri da na 

ra ni je, ka ko bi uku si ima li vre me na 

da se raz vi ju. Sta vi te je po kri ve nu i 

pro hla đe nu u fri ži der.

1 Is pe ri te pi le ću dži ge ri cu pa je 

pro su ši te tap ka njem ku hinj skim 

ubru som. Ma ka zi ca ma uklo ni te sve 

be le ži li ce ili ze len ka ste de lo ve, pa 

sva ku dži ge ri cu pre se ci te napo la.

2 Is to pi te po la ma sla ca u ve li kom 

ti ga nju na sred njoj va tri, da se 

za pe ni. Do daj te dži ge ri cu i pr ži te 

je, če sto me ša ju ći, če ti ri mi nu ta ili 

dok ne po tam ni. 

3 Do daj te u ti ganj majčinu 

dušicu, vi no i vla šac. Pu sti te 

da pro klju ča ju pa sma nji te va tru i 

ku vaj te, po vre me no me ša ju ći, če ti-

ri mi nu ta ili dok teč nost ne is pa ri 

i dži ge ri ca iz gle da ku va no kad je 

pre se če te.

4 Sklo ni te ti ganj s va tre i osta-

vi te da se pro hla di 10 min. Po 

uku su po so li te i po bi be ri te, za tim 

uba ci te dži ge ri cu i sos u blen der, 

pa mu ti te da do bi je te glat ku ma su. 

Za či ni te još ako je po treb no. Pre-

ba ci te pa šte tu u či ni ju za po slu ži-

va nje, pri ti ska ju ći po le đi nom ka ši-

ke ta ko da je čvr sto na bi je na, pa je 

od lo ži te.

5 Is to pi te osta tak ma sla ca na 

sred njoj va tri, za tim ga pre lij te 

pre ko pa šte te. Pro hla di te je ne po-

kri ve nu bar dva sa ta. Slu ži te ukra-

še nu vla šcem.

O Do bro ide uz dvo pek.

za 4 oso be

pri pre ma 10 min., uz vre me za 
pro hla đi va nje i hla đe nje u fri ži de ru 
• ter mič ka ob ra da 15 min.

za mr zni te pre snu dži ge ri cu 
naj du že na 3 me se ca

1 Ise ci te fi le te na ko ma di će od 

2½ cm i sta vi te ih u mul ti prak-

tik s vur dom, re nom i li mu no vim 

so kom. Za či ni te bi be rom i mu ti te 

dok ne do bi je te glat ku sme su.

2 Na maz pre ba ci te u či ni ju i 

po spi te ale vom pa pri kom.

O Do bro ide uz dvo pek, komadiće 

in te gral nog hle ba ili pre pe če ne kri-

ške ba ge ta.

A DRU GA ČI JE...

Na maz od di mlje nog lo so sa
Ume sto je gu lje ko ri sti te di mlje ni 

lo sos. Pa strm ka, sku ša ili ba ka lar bi li 

bi ta ko đe pri klad ni za ovaj na maz.
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Pred je la i la ka je la30

Po to či ći od lo so sa
Ova pi kant na pa šte ta iz Fran cu ske 

neobičnog je ukusa.

60 g ma sla ca, oto plje nog

250 g vru će di mlje nog lo so sa, bez 

ko že

4 su pe ne ka ši ke ov či jeg ki se log 
mle ka

sit no na ren da na ko ra i sok ½ li mu na

2 su pe ne ka ši ke isec ka nog vla šca

te gli ca od 50 g lo so so vog ka vi ja ra

ša ka kr stov ni ka, za ukra ša va nje

kri ške li mu na, za ukra ša va nje

 Pri pre mi te ra ni je Po to či ći se 

mo gu na pra vi ti naj vi še 24 sa ta pre 

slu že nja i dr ža ti u po kri ve nom su du 

u fri ži de ru.

za 4 oso be

pri pre ma 15 min. 

za mr zni te naj du že 1 me sec

Ba ba ga nuš
Ne ma bli sko i stoč nog me ze tlu ka bez či ni je 

ovog kre ma stog namaza.

ulje za za ma šći va nje su da

900 g pla vog pa tli dža na, 
pre po lo vlje nog po du ži ni

2 ve li ka če šnja be log lu ka, zgnje če na

2 su pe ne ka ši ke hlad no ce đe nog 
ma sli no vog ulja

2 su pe ne ka ši ke ki se log mle ka

3–4 su pe ne ka ši ke ta hi ni ja (pa ste 

od su sa ma)

2–3 su pe ne ka ši ke sve žeg 
li mu no vog so ka

so i sve že mle ven cr ni bi ber

gran či ce ko ri jan de ra za ukra ša va nje

 Pri pre mi te ra ni je Na maz mo že 

da se pri pre mi naj vi še 1 dan ra ni je. 

Po krij te ga i dr ži te na hlad nom do 

15 min. pre po slu ži va nja i tad ga 

osta vi te na sob noj tem pe ra tu ri.

1 Za grej te peć ni cu na 220 ˚C (plin 

7) i ma lo za ma sti te pleh. Za se ci te 

me so sva ke po lut ke pla vog pa tli dža-

na pa ze ći da ne pro bu ši te ko ru, pa 

ih po re đaj te na pleh, pre se če nom 

stra nom na do le. Sta vi te u peć ni cu i 

pe ci te 25–30 min. ili dok mu me so 

pot pu no ne omek ša i spla sne.

za 6 oso ba

pri pre ma 10 min., uz vre me za 
mi ro va nje 
• ter mič ka ob ra da 25–30 min.

2 Pre ba ci te po lut ke pa tli dža na u 

ce dilj ku i osta vi te da se hla de 15 

min. ili dok ih ne bu de te mo gli dr-

ža ti ru kom.

3 Pre ne si te me so pa tli dža na u 

mul ti prak tik ili blen der. Do daj te 

be li luk, ma sli no vo ulje, ki se lo mle-

ko, 3 su pe ne ka ši ke pa ste od su-

sa ma i 2 su pe ne ka ši ke li mu no vog 

so ka, pa mu ti te da do bi je te glat ku 

ma su. Pro baj te pa do daj te su sam 

ili li mun ako je po treb no, za tim po 

uku su po so li te i po bi be ri te. Po spi te 

ko ri jan de rom i po slu ži te.

 Do bro ide uz ugre ja ne so mu ne 

ise če ne na tra ke.

 Pre o sta la ko li či na mo že da se 

ču va u fri ži de ru, po kri ve na, 2 da na.

RUČ NA PRI PRE MA

Za grej te gril na naj ja če, pa is pe-

ci te po lut ke pla vog pa tli dža na 

pre se kom na do le, dok sa svim 

ne omek ša ju i spla snu. Ume sto 

to ga ih mo že te pre pe ći na vr-

lo vru ćem re bra stom tu ča nom 

ti ga nju. Ako ne ko ri sti te mul ti-

prak tik ili blen der, sa stoj ke mo-

že te umu ti ti tuč kom u ava nu. 

1 Sta vi te ma slac u či ni ju i mu ti-

te ga dr ve nom var ja čom dok ne 

po sta ne gla dak. Lo so sa is ki daj te na 

ko ma di će, do daj te u či ni ju i iz me-

šaj te vi lju škom.

2 Do daj te ki se lo mle ko, li mu no vu 

ko ru i sok i vla šac, pa do bro pro-

me šaj te da se sa svim sje di ne.

3 Ka ši kom si paj te u ta nji re za 

po slu ži va nje i pre krij te ka vi ja rom. 

Ukra si te li šćem kr stov ni ka i kri ška-

ma li mu na ko jim će se pre li va ti.

 Do bro ide uz ra ža ni hleb ise čen 

na ko lu to ve i uku san je i pri vla čan 

ka na pe.

A DRU G AČI JE...

Po to či ći od po ši ra nog lo so sa
Upo tre bi te istu ko li či nu fi le ta po ši-

ra nog sve žeg lo so sa i uklo ni te ko žu 

kad se ri ba sku va. 
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237Pri lo zi od po vr ća

za 4 oso be

pri pre ma 10 min. 
• ter mič ka ob ra da 35 min.

Pe če ne ži ra ste 
ti kve

Ove zim ske ti kve ima ju 
slat ko, po ma lo vlak na sto 

me so.

2 ži ra ste ti kve, pre po lo vlje ne i bez 

se me na

25 g ma sla ca, omek ša log

4 ka ši či ce fi nog sme đeg še će ra

 Pri pre mi te ra ni je Ko ra ke 1 i 2 

mo že te oba vi ti ne ko li ko sa ti ra ni je.

1 Za grej te peć ni cu na 190 ˚C (plin 

5). Pre ma ži te sve po lut ke ti kve 

če tvr ti nom ma sla ca i svaku po spi te 

ka ši či com sme đeg še će ra.

2 Po re đaj te po lut ke u va tro stal nu 

po su du do volj no ve li ku da sta-

nu pre se če nom stra nom na go re i 

si paj te vo de do 2,5 cm vi si ne.

3 Sta vi te po su du u peć ni cu i 

pe ci te ti kve 35 mi nu ta. Na po lo-

vi ni pe če nja ka ši kom si paj te po me-

šan pre o sta li ma slac sa še će rom 

pre ko me sa ti ka va. Na sta vi te da ih 

pe če te dok od o zgo ne do bi ju sme-

đu bo ju i bu du me ke kad ih ubo de-

te no žem.

 Do bro idu uz pe če no me so, 

na ro či to uz svinj sku pe če ni cu ili 

but.

 Pre o sta lu ko li či nu mo že te pod-

gre ja ti ili od nje na pra vi ti čor bu.

za 4 oso be

pri pre ma 15 min., uz vre me 
za blan ši ra nje 
• ter mič ka ob ra da 7–8 min.

Pro kelj s po mo ran džom
Sve ža po mo ran dži na ko ra uz sok od po mo ran dže i li me te 

kao da do no se sun ce uz ovo zim sko po vr će.

450 g pro ke lja

so i sve že mle ven cr ni bi ber

25 g ma sla ca

1 gla vi ca crnog lu ka, sit no isec ka na

sit no na ren da na ko ra i sok 1 po mo-
ran dže

1 su pe na ka ši ka li me ti nog so ka

 Pri pre mi te ra ni je Ko ra ke 1 i 2 

mo že te oba vi ti ne ko li ko sa ti ra ni je. 

U tom slu ča ju oce di te pro kelj, pa 

ga od mah uro ni te u či ni ju s le de-

nom vo dom da pre sta ne da se ku va 

i za dr ži sve žu ze le nu bo ju.

1 No ži ćem od se ci te spolj ne li sto ve 

s pro ke lja i za se ci te „x“ u ko ren 

sva ke bilj ke jer to po ma že da se 

br že i ujed na če ni je sku va.

2 Pu sti te da u ve li koj šer pi sla na 

vo da pro klju ča. Si paj te pro kelj, 

pu sti te da vo da po no vo pro klju ča 

pa blan ši raj te 8 mi nu ta. Oce di te 

ga i od lo ži te dok se ne ohla di da 

mo že te da ga dr ži te, pa pre se ci te 

sva ki napo la po du ži ni.

3 Oto pi te ma slac u ve li kom ti ga-

nju na sred njoj va tri. Si paj te luk 

i pr ži te ga me ša ju ći 3–5 min. dok 

ne po sta ne zlat no smeđ. Do daj te 

pro kelj pa na sta vi te da me ša ju ći 

pr ži te dok ne omek ša.

4 Do daj te ko ru i sok po mo ran dže 

i me šaj te dva mi nu ta ili dok se 

teč nost ne pre po lo vi. Sklo ni te s 

va tre i po uku su po so li te i po bi be-

ri te, pa si paj te li me tin sok. Slu ži te 

vru će. 

 Do bro ide uz pe če no me so, npr. 

ću re će ili pra se će.

 Pre o sta lu ko li či nu mo že te ise ći 

na ko lu ti će pa do da ti u ze le nu sa la-

tu kao do dat ni za čin.

za 4 oso be

pri pre ma 5 min. 
• ter mič ka ob ra da 15 min.

Za pe če ne 
ti kvi ce

Uku san do da tak ko ji se la ko 
pri pre ma.

4 ma le ti kvi ce, opra ne i pre po lo-

vlje ne po du ži ni

1 su pe na ka ši ka ma sli no vog ulja

2 če šnja be log lu ka, vr lo sit no isec-

ka na

50 g par me za na, na ren da nog

so i sve že mle ven cr ni bi ber

 Pri pre mi te ra ni je Ko rak 1 mo-

že te oba vi ti ne ko li ko sa ti ra ni je pa 

za pe ći ti kvi ce pred slu že nje.

1 Za grej te peć ni cu na 200 ˚C (plin 

6). Po re đaj te ti kvi ce pre se če nom 

stra nom na go re u va tro stal nu po-

su du do volj no ve li ku da sta nu sve 

po lut ke u jed nom slo ju. Pre ma ži te 

ih ma lo ma sli no vim uljem pa po-

spi te be lim lu kom, par me za nom i 

po uku su so lju i bi be rom.

2 Sta vi te po su du u peć ni cu i pe-

ci te 15 min. ili dok ti kvi ce ne 

omek ša ju a sir do bi je sme đu bo ju.

 Do bro idu uz pe če ni jag nje ći 

but.
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159Sir

za 4 oso be kao pred je lo

pri pre ma 15 min. 
• ter mič ka ob ra da 25 min.

za 72 koc ki ce

pri pre ma 10 min. 
• ter mič ka ob ra da 25 min.

za mr zni te naj du že 1 me sec

Koc ki ce od fe te 
Ovi hr ska vi kek si ći pu ni su ja kog i sla nog uku sa grč ke fe te. 

Za pe če na ri ko ta 
s pe če nim pa ra daj zom

Ovo jed no stav no je lo do no si sve uku se Sre do ze mlja sa zre lim 
pa ra daj zom i kva li tet nim ma sli no vim uljem.

125 g ne sla nog ma sla ca, omek ša-

log, i još za za ma šći va nje

120 ml hlad no ce đe nog ma sli no vog 
ulja

120 ml mle ka

1½ ka ši či ca pra ška za pe ci vo

250 g fe te, iz dro blje ne

400 g bra šna

1 su pe na ka ši ka ma ka

1 ka ši či ca ka jen ske pa pri ke

 Pri pre mi te ra ni je Ovaj keks 

mo že te dr ža ti u her me tič ki za tvo-

re noj ku ti ji naj du že ne de lju da na. 

Pre slu že nja za grej te ga u to ploj 

peć ni ci.

1 Za grej te ra ni je peć ni cu na 180 ˚C 

(plin 4). Za ma sti te dva ve li ka ple-

ha. U mul ti prak ti ku mu ti te ma slac 

da omek ša i po sta ne gla dak. Po la ko 

do daj te ma sli no vo ulje kroz otvor 

dok mo tor ra di. Do daj te mle ko, 

pra šak za pe ci vo i sir pa, 2–3 pu ta 

na tren uklju ču ju ći mo tor, po me-

šaj te sa stoj ke.

2 Do daj te po lo vi nu bra šna i stal-

no sa mo na tren uklju čuj te dok 

se sa svim ne sje di ni. Do daj te pre-

o sta lo bra šno pa pre vr ni te sme su 

na či stu po vr ši nu i ume si te u me ko 

te sto. Me si te dva mi nu ta. Ume šaj-

te sir, pa po spi te bra šno od o zgo i 

ru ka ma ra di te.

3 Po de li te sme su napo la. Is pri ti-

skaj te obe po lo vi ne da do bi je te 

kva dra te od oko 15 x 15 cm i 3 mm 

de blji ne. Po spi te ih ma kom i ka jen-

skom pa pri kom. Oštrim no žem 

za se ci te kva dra te od oko 2,5 cm.

4 Pe ci te 20–25 min. ili dok od o-

zgo ne po ru me ne. Iz va di te iz 

peć ni ce i ise ci te kva dra te dok su 

još to pli. Pu sti te da se ohla de na 

re šet ki pre ne go što ih sta vi te u 

ku ti ju.

2 su pe ne ka ši ke hlad no ce đe nog 
ma sli no vog ulja, i još za za ma šći-

va nje

7 zre lih če ri pa ra daj za, pre se če nih 

napo la

so i sve že mle ven cr ni bi ber

1 ve li ka cr ve na pa pri ka

250 g ri ko te, oce đe ne

15 g par me za na, na ren da nog

  Pri pre mi te ra ni je Ovo je lo je 

naj bo lje slu ži ti vru će, ali mo že te ga 

is pe ći i 4 sa ta ra ni je pa slu ži ti na 

sob noj tem pe ra tu ri.

1 Za grej te peć ni cu na 220 ˚C (plin 

7) i ma lo za ma sti te pleh ili po su-

du za pe če nje. Sa ču vaj te dve po lo-

vi ne pa ra daj za a osta tak sta vi te u 

pleh, pre se če nom stra nom na go re, 

pa ga pre lij te s dve su pe ne ka ši ke 

ma sli no vog ulja i po so li te i po bi-

be ri te. Pe ci te pa ra dajz 7–10 min. ili 

dok ne omek ša i sku pi se. Iz va di te 

iz peć ni ce i od lo ži te, ali ne is klju-

čuj te peć ni cu.

2 U me đu vre me nu sta vi te pa pri ku 

pod vruć gril pa je če sto okre ći-

te 4–5 min. dok se ne is pe če. Sta-

vi te je u pla stič nu ke su i od lo ži te 

da se ohla di pa olju šti te. Ise ci te je 

napo la, iz ba ci te pe telj ku i se men ke 

i ise ci te na tan ke tra ke; od lo ži te je.

3 Ise ci te ri ko tu vo do rav no napo-

la. Iz va di te pa ra dajz iz ple ha. 

Sta vi te u pleh do nju po lo vi nu ri ko-

te, pre se če nom stra nom na go re, 

i ma lo po so li te i po bi be ri te. Pre-

ko nje po re đaj te tra ke pa pri ke, pa 

pa ra dajz, i bla go sve pri ti sni te. 

Po pr skaj te ma sli no vim uljem i sta-

vi te dru gi deo ri ko te, pre se če nom 

stra nom na do le.

4 Po spi te par me za nom i po pr-

skaj te još ma sli no vim uljem. 

Vra ti te u peć ni cu i pe ci te 15 min. 

ili dok se sir ne raz gre je i za zla-

ti. Ukra si te sa ču va nim po lut ka ma 

pa ra daj za i po bi be ri te pa slu ži te.

  Do bro ide uz fo ka ču, fran cu ski 

hleb ili me ša nu sa la tu.
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149Ja ja

za 4 oso be

pri pre ma 15 min. • ter mič ka ob ra da 
20 min.

vok

za 4 oso be

pri pre ma 20 min. 
• ter mič ka ob ra da 20 min.

4 va tro stal ne po su de od 200 ml

Su fl e od spa na ća
Kad se is pe če, ovaj su fle je zla tan i va zdu šast a ukus mu je 

jed na ko lep kao iz gled.

Fu jung od ja ja
Ova la ka i uku sna ki ne ska varijanta omleta na pra vlje na je 

s ra či ći ma i po vr ćem pr že nom u vo ku.

225 g spa na ća 

45 g ma sla ca, i još za za ma šći va nje

45 g bra šna

360 ml mle ka 

75 g par me za na, na ren da nog

pr sto hvat mle ve nog mu skat nog 
ora šči ća

so i sve že mle ven cr ni bi ber

4 krup na ja je ta, odvo je nog žu man-

ce ta od be lan ce ta

 

1 U ti ganj sta vi te spa nać na ko me 

je osta lo vo de od pra nja. Sta vi-

te ga na sred nju va tru, po klo pi te 

i osta vi te 2–3 min., da se spa nać 

obari. Oce di te ga i is ce di te pre o-

sta lu vo du.

2 Za grej te peć ni cu na 200 ˚C (plin 

6). Za ma sti te va tro stal ne po su-

de ma sla cem i sta vi te ih na pleh.

3 U ti ga nju oto pi te ma slac i 

do daj te bra šno. Pr ži te ga mi nut 

na ti hoj va tri pa po ste pe no do daj te 

mle ko, pu sti te da pro vri i osta vi te 

da se ku va 3–4 min. Sa ču vaj te dve 

su pe ne ka ši ke par me za na a osta tak 

si paj te u ti ganj s ora šči ćem pa po 

uku su po so li te i po bi be ri te. Pre ba-

ci te me ša vi nu u ve ću či ni ju.

4 Krup no ise ci te spa nać i ume šaj-

te ga u me ša vi nu. Osta vi te da 

se hla di na sob noj tem pe ra tu ri, pa 

ume šaj te žu man ca.

5 Čvr sto ulu paj te be lan ca. Ume-

šaj te dve su pe ne ka ši ke be la na-

ca u me ša vi nu, pa pa žlji vo ume šaj-

te i osta tak.

6 Pa žlji vo ka ši kom pre ba ci te 

me ša vi nu u već ugre ja ne ka lu-

pe. Pro đi te no žem po ivi ci ka lu pa 

da bi me ša vi na pra vil no na ra sta la. 

Po spi te je ostatkom par me za na i 

pe ci te 20–25 min. ili dok ne na ra-

ste i za zla ti se. Slu ži te od mah.

 Do bro ide uz to pao hr ska v hleb s 

ma sla cem.

200 ml bi stre su pe od po vr ća

1 su pe na ka ši ka so sa od ostri ga

1 su pe na ka ši ka sve tlog so ja-so sa

1 su pe na ka ši ka ki ne skog pi rin ča-
nog vi na

bilj no ulje, za pr že nje

3 gla vi ce crvenog lu ka, sit no ise če-

nog na pe ra

2 če šnja be log lu ka, iz gnje če na

1 ze le na pa pri ka, bez se men ki i 

isec ka na

1 struk ce le ra, isec kan

85 g kli ca pa su lja

115 g gam bo ra, olju šte nih

5 ja ja, umu će nih

2 ka ši či ce ku ku ru znog bra šna

ku va ni pi ri nač, za slu že nje

1 U šer pi cu si paj te su pu, sos od 

ostri ga, so ja-sos i pi rin ča no vi no. 

Od lo ži te je.

2 U vo ku ugrej te 2 su pe ne ka ši ke 

ulja pa tri mi nu ta pr ži te crveni 

i be li luk, pa pri ku i ce ler. Do daj te 

kli ce pa su lja i pr ži te još dva mi nu-

ta. Za tim do daj te ra či će i pr ži te ih 

me ša ju ći je dan mi nut. Pre ba ci te u 

ve li ku či ni ju i od lo ži te.

3 Kad se me ša vi na ohla di, ume-

šaj te umu će na ja ja. Obri ši te vok 

ku hinj skim ubru som.

4 Vra ti te vok na va tru pa si paj te 

5 cm ulja. Kad se ugre je, ku tla-

čom za hva ti te če tvr ti nu me ša vi-

ne i pre spi te je u ulje pa pr ži te dva 

mi nu ta ili dok ne do bi je sve tlo-

sme đu bo ju, pre li vaj te ka ši kom ulje 

ka ko bi se pr ži la i od o zgo.

5 Pa žlji vo pre vr ni te pa pr ži te dru-

gu stra nu. Oce di te i dr ži te na 

to plom. Is pr ži te i osta tak me ša vi ne.

6 Po me šaj te ku ku ru zno bra šno 

s ma lo vo de da do bi je te glat-

ku ma su pa ume šaj te u šer pi cu 

sa su pom. Pu sti te da pro klju ča i 

po vre me no me šaj te da se zgu-

sne a osta ne glat ka, pa je krč kaj te 

je dan mi nut. Pre lij te njom fu jung 

s ja ji ma i slu ži te od mah uz ku va ni 

pi ri nač.
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253Ri ba

za 4 oso be

pri pre ma 25 min. 
• ter mič ka ob ra da 25 min.

za mr zni te naj du že 1 me sec

za 4 oso be

pri pre ma 10 min., uz vre me za 
ma ri ni ra nje • ter mič ka ob ra da 
10 min.

re bra sti tu ča ni ti ganj

Gri lo va na tu na 
sa sal som od pa ra daj za
Ovo je lo tre ba po slu ži ti pra vo iz ti ga nja, 

dok je još vre lo.

2 od re ska tu ne, sva ki te ži ne 

450–600g

6 su pe nih ka ši ka ma sli no vog ulja

2 če šnja be log lu ka, sit no isec ka na

sok 1 li me te ili 1 li mu na

gran či ca ru zma ri na, sit no isec ka na

so i sve že mle ven cr ni bi ber

280 g pa ra daj za, pre po lo vlje nog, 

bez se me na i isec ka nog

4 stru ka mla dog lu ka, sit no isec ka na

pr sto hvat tu ca ne lju te pa pri ke (po 

že lji)

ša ka ru ko le, isec ka ne

kri ške li me te ili li mu na, za ukra ša va nje

1 Sta vi te tu nje vi nu u po su du ko ja 

ni je od me ta la. Umu ti te 4 su pe-

ne ka ši ke ulja s po lo vi nom be log 

lu ka, po lo vi nom li me ti nog so ka, 

ru zma ri nom i po uku su po bi be ri te. 

Pre lij te ovu me ša vi nu pre ko tu ne, 

rav no mer no po kri va ju ći od re ske, 

za tim po krij te po su du pro vid nom 

fo li jom i osta vi te da se ri ba ma ri ni-

ra u fri ži de ru je dan sat.

2 U me đu vre me nu, za sal su, sta-

vi te pa ra dajz, mla di luk i tu ca nu 

pa pri ku (ako je ko ri sti te) u dru gu 

či ni ju ko ja ni je od me ta la. Do daj te 

dve su pe ne ka ši ke ma sli no vog ulja, 

osta tak be log lu ka i li me ti nog so ka, 

pa po uku su po so li te i po bi be ri te. 

Pro me šaj te pa po krij te i dr ži te u 

fri ži de ru do slu že nja.

3 Iz va di te tu nu i sal su iz fri ži de ra 

de set mi nu ta pre pr že nja. Za grej-

te re bra sti ti ganj na ja koj va tri pa 

pre ma ži te re bra ma ri na dom.

4 Po re đaj te tu nu na ti ganj i gri-

luj te tri mi nu ta, pre ma zu ju ći je 

sa ču va nom ma ri na dom. Pa žlji vo je 

okre ni te i gri luj te još 2–4 min. ili 

dok spo lja ne po sta ne sme đa a u 

sre di ni osta ne još ru ži ča sta.

5 Osta vi te tu nu da sto ji dva 

mi nu ta, pa sva ku pre se ci te 

napo la i pre ba ci te u ta nji re. Po me-

šaj te li sto ve ru ko le sa sal som i slu-

ži te uz ko ma de tu ne. Ukra si te kri-

ška ma li me te i od mah slu ži te.

675 g fi le ta tre ske, bez ko že i ise-

če nih na 4 jed na ka de la

150 ml bi stre ri blje su pe ili vo de

300 ml mle ka

45 g ma sla ca, i još za za ma šći va nje

45 g bra šna

115 g če da ra, na ren da nog

so i sve že mle ven cr ni bi ber

250 g spa na ća, isec ka nog

pr sto hvat mle ve nog mu skat nog 
ora šči ća

60 g sve že pre zle od in te gral nog 
hle ba

2 su pe ne ka ši ke sec ka nog per šu na

60 g par me za na, na ren da nog

 Pri pre mi te ra ni je Ovo je lo 

mo že te na pra vi ti dan ra ni je, pa ga 

gre ja ti 25–30 min. u peć ni ci po de-

še noj na 180 ˚C (plin 4), pre ne go 

što ga ispečete pod vre lim gri lom.

1 Sta vi te tre sku u du bok ti ganj i 

pre ko nje pre lij te su pu i mle ko. 

Pu sti te da la ga no pro vri, pa sma nji-

te va tru, po klo pi te ti ganj i krč kaj-

te 6–8 min. ili dok se ri ba ne sku va. 

Iz va di te ri bu iz ti ga nja i osta vi te 

je na to plom a teč nost od ba re nja 

za dr ži te.

2 U šer pi is to pi te ma slac i ume-

šaj te bra šno da do bi je te glat-

ku ma su. Pr ži te je dan mi nut pa 

po ste pe no umu ti te ili ume šaj te 

teč nost od ba re nja da se ujed na-

če no po me ša ju. Me šaj te na va tri 

dok se glat ki sos ne zgu sne. Ume-

šaj te če dar da se oto pi pa po uku-

su po so li te i po bi be ri te. Sklo ni te s 

va tre.

3 Sta vi te spa nać u šer pu, po klo-

pi te je i ku vaj te na ti hoj va tri 

je dan mi nut ili dok se li sto vi ne 

obare. Za či ni te ora šči ćem, pa pre-

ba ci te u za ma šće nu plit ku va tro-

stal nu po su du i ujed na če no ga ra ši-

ri te. Za grej te gril.

4 Sta vi te ba re nu tre sku pre-

ko spa na ća i pre lij te je so som. 

Po me šaj te pre zlu, per šun i par me-

zan pa po spi te pre ko so sa. Sta vi te 

po su du pod gril i pu sti te da se sve 

za zla ti.

A DRU GA ČI JE...

Di mlje na tre ska s be lim 
so som
Ovo je lo mo že te na pra vi ti i s 

di mlje nom tre skom, ali ga tad 

ma nje po so li te jer je ri ba već sla na.

Tre ska u be lom so su
Uz sloj tek sku va nog spa na ća is pod ba re ne tre ske, 

ovo je ži vo pi san obrok.
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