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Mi jedemo odgovorno
Ima za cilj:
- osposobiti mlade da budu aktivni i odgovorni akteri nasih

prehrambenih navika, svjesni meduovisnosti svijeta u kojem
Zivimo na primjeru hrane koju konzumiramo.

- osvijestiti:

Sto, kada i kako jedemo?

Odakle dolazi hrana koju jedemo?

Kako je proizvedena hrana koju jedemo?
Koliko hrane pojedemo?

Koliko hrane bacamo?

Kakav je globalni utjecaj hrane koju jedemo?
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Isusivanje/unistenje tia Vise pretilih nego gladnih Izgladnjela djeca

Hrana je u centru globalnih promjena

Nasa hrana trosi Zemlju
jer su za proizvodnju hrane neophodni voda, tlo i ekosustavi.

Suvremena proizvodnja hrane:

pridonosi globalnom zatopljenju vise od svih automobila, kamiona,
zrakoplova i vlakova na Zemlji zajedno

najvedi je potrosac i zagadivac pitke vode i tla zbog upotrebe pesticida
I umjetnih gnojiva

Intezivira i potice smanjenje bioloske raznolikosti

glavni je uzrok deforestacije i dezertifikacije na Planetu

uzrok je nepravedne raspodjele posla (robovski rad) i profita (ogromne
nejednakosti)

dovodi do apsurda prehrane: prisutna glad uz bacanje hrane i sve vise
pretilih

“Zemlja ima sasvim dovoljno da bi se namirile potrebe svakog
covjeka, ali ne i njegova pohlepa”, Gandhi




Hrana mijenja svijet

(vidjeti istoimenu knjizicu)
Hrana je u srediStu naSih zivota

Hrana je:

 temelj zivota i zdravlja: ,,Neka hrana bude tvoj lijek i neka lijek bude
tvoja hrana”, Hipokrat

 potreba i osnovno ljudsko pravo: ,,Gotovo svaka molekula vaseg
tijela potjece od hrane koju unosite®, D. Chopra

« kulturna tekovina i sredstvo spajanja ljudi i naroda

* ugoda, ali i,,0trov”, te jedan od najvecih zagadivaca Planeta i
sredstvo iskoriStavanja ljudi

* tretira se kao roba/ sredstvo profita, a ne kao izvor zivota i zdravlja

* Nacdin na koji proizvodimo, raspodjeljujemo, razmjenjujemo i
konzumiramo hranu klju¢ je za sve globalne izazove
CovjeCanstva

* Hrana izravno utjece na:
- zdravlje svih nas, ali i zdravlje naseg Planeta, na vodu, tlo,
bioraznolikost, koriStenje energije, ekosustav u cjelini...
- klimatske promjene
- povecanje siromastva
- rast i razvoj populacije
- javno zdravstvo...

NasSa hrana zagaduje i troSi Zemlju, mijenja klimu, utjece na
povecéanje nejednakosti i ugrozavanje vlastitog opstanka,

no ipak ...
svi imamo moguénost 5 puta dnevno

odabrati hranu koja viSe poStuje Zivot u nama i oko nas,

stoga ... hranimo se odgovorno.




Hranimo se odgovorno:

1. Prema sebi:
- jedimo zdravo, svjeze/ zivo
- nepreradeno, sezonski, lokalno
- nezagadeno/ eko, nutritivno kvalitetno

2. Prema drugima:
- upoznajmo/ postujmo proizvodace hrane
- kupujmo (bez posrednika), fair trade proizvode
- Stitimo socijalnu pravednost

3. Prema prirodi:

- jedimo odrzivo, ekoloski odgovorno —
zadovoljavajuci sadasnje potrebe
covjecanstva bez ugroZavanja istih
mogucnosti za buduce generacije

- ¢uvajmo sva ziva bica i bioraznolikost,
Sto manje opterecujuci okolis

Odgovorna, | zdrava hrana je:

- sezonska, lokalna i autohtona

FAIRTRADE
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- ekoloski uzgojena, bez pesticida, umjetnih gnojiva, GMO-a ...
- Svjeza i sirova/ Ziva, Sto manje preradena, bez Stetnih dodataka
- cjelovita i nepreradena (vise Zitarica, a manje brasna ...), nutritivno

bogata, prirodno konzervirana
- bez rafiniranog Secera, brasna i ulja

- S manje mesa i mlije¢nih proizvoda (meso, jaja i mlije¢ni proizvodi
puni su kemikalija i hormona, zakiseljuju organizam §to stvara uvjete

za bolesti i vise opterecuje okolis)

- raznolika i uravnotezena (kiselo/ alkalno): voée i povrée (= alkalno),
zitarice (bez glutena), grahorice, orasasti plodovi, sjemenke ...




Odrziva prehrana
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Prehrana je s niskim utjecajem na okoli$ koja pridonosi
prehrambenoj sigurnosti i zdravom Zivotu za sadasnje i budude
generacije (FAQO)




Misli globalno, jedi lokalno
PokuSajmo:

1. jesti manje, ali kvalitetnije
2. $to manje rasipati i bacati hranu (kupovati pametno, planirati

prehranu, iskoristiti, zamrznuti, donirati i/ili reciklirati ...)

3. jesti lokalno, autohtono, sezonski i eko kad god je moguce

4. ¢esée zamijeniti meso hranom biljnog porijekla (pravi izvor B12 u
prirodi su bakterije, ima ga u morskim plodovima, mlijeku, jogurtu,
algama (spirulina), fermentiranom povréu (Lactobacilus Reuteri),
soja sosu, misou, klicama, kvascu ...

5. odabrati hranu proizvedenu kroz fair trade, kako bi sto manje (lose)
utjecali na ljude i Planet (vodu, tlo, zrak, klimu i cijeli eko sustav)

6. uciniti svoju hranu raznolikijom, ¢uvajuci bioraznolikost

7. izbjegavati palmino ulje

http://www.myfootprint.org/en/visitor information/

Koji je tvoj

eko-otisak ?



http://www.myfootprint.org/en/visitor_information/

Odnos Piramide prehrane i
Piramide utjecaja hrane na okolis

ENVIRONMENTAL PYRAMID

FOOD PYRAMID

Zdravlje pojedinaca i nasSe Planete nas je izbor i nasa odgovornost.

Ako Zelimo opstati i biti zdravi, trebamo promijeniti navike, stil Zivota
I (krive) vrijednosti.




Znamo li koja je hrana lokalna, autohtona i sezonska,
kada je i1 gdje kupovati?

Lokalna:
uzgojena u krugu od 100 km, kupljena na (eko) trznici, u sklopu Grupa
solidarne razmjene, Solidarnih ekoloskih grupa direktno od proizvodaca...

Sezonska:

Jesen — zima:

bundeva, gljive, kelj, krumpir,
brokula, batat, ¢i¢oka, kupus,
mrkva, cikla, radi¢, endivija,
matovilac, rastika, Spinat,
cvjetaca, celer, repa, rotkva,
maslina, grah, proso, heljda,
slanutak, leca, palenta

grozde, kesten, jabuka, kruska, mandarina, naranca, limun, kaki, nar, kivi,
badem, ljesnjak, orah, dunja

Proljeée — ljeto:

Sparoge, bob, grasak, perSin, bosiljak, poriluk, blitva, cikla, kukuruz,
rajéica, krastavac, tikvica, patlidan, paprika, slanutak, grah, mahune

Jagoda, tre$nja, visnja, jabuka, kruska, dinja, lubenica, marelica, breskva,
borovnica, §ljiva, smokva




Problematican trend - jedemo sve viSe visoko preradene
hrane

Visoko preradena hrana:

- sadrzi dodatne Secere, masnoce, soli, aditive,
konzervanse ... s malo hranjivih tvari

- uzrokuje zdravstvene probleme, jer preradena
hrana je mrtva hrana, koja u sebi ne sadrzi zivot/
energiju, te je ne moZe ni dati.

Sto je hrana manje preradena to je zdravija.

- vazan je ¢imbenik zabrinjavajuceg porasta debljine
1 pretilosti.

- 2,6 milijuna djece godiSnje umre od pretjerane
tjelesne teZine ili pretilosti koja je povezana s
povecanjem kroni¢nih bolesti (rak, kardiovaskularne

bolesti, dijabetes ...)
- zahtijeva velik utroSak energije (zamrzavanje, pecenje, susenje ...)

Zdrava prehrana - domace/ lokalno, raznoliko, sezonsko,
svjeZe, nepreradeno

Konzumacija svjeze hrane zahtijeva i manji utro§ak energije i ne
uzrokuje klimatske promjene

Zdrava hrana je sezonska, lokalna, eko, raznolika (s manje mesa 1 mlijeCnih
proizvoda), Sto manje preradena.

Klju¢no obiljezje zdrave prehrane je konzumiranje
razliite hrane unutar svih prehrambenih skupina
kako bi se osigurao unos esencijalnih hranjivih
tvari.

Vocée, povrce, kvalitetni ugljikohidrati, orasasti
plodovi, riba, zdrava biljna ulja i manje koliCine
mlije¢nih proizvoda su naglaSeni. |
Secer, trans masti, mesne preradevine i preradena hrana trebali bi biti
ogranic¢eni (Nugent et al., 2011.)
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Savjeti za zdravlje:

1.

0.

jesti ¢eS¢e manjih porcija (u razmaku od najvise 5 sati): zajutrak,

dorucak, ru¢ak, marenda, vecera (vidjeti primjer jelovnika)

. jesti ujutro pretezno ugljikohidrate, navecer proteine, a svakodnevno

okvirno: 30-50 % (lisnatog) povréa, 20-40 % zitarica, 10-20 %
mahunarki, orasastih plodova, sjemenki, algi (ili ribe, mesa*, jaja*,
sira*), 10-20 % voc¢a - na prazan zeludac ... (ovisno o potrosnji

kalorija)

. dan zapoceti toplom limunadom, svjezim (zelenim) sokom, vo¢em

. Jesti §to viSe sirovog/ zivog (min. 50 % dnevne hrane = najzdravije),

izbjegavati preradeno, zaledeno, bijelo: brasno, Secer, sol, mlijeko ...

. jesti raznovrsno, kombinirati puno (lisnatog) povrca uz Zitarice |

grahorice, uravnotezeno zadovoljavajuéi 6 okusa (kiselo, slano, ljuto,

gorko, trpko, slatko)

. jesti radije kuhano, pirjano i na pari, nego przeno i peceno, te dobro

zvakati (jer probava pocinje ve¢ u ustima stvaranjem enzima U slini)
Koristiti samo hladno presana ulja, te puno zac¢inskog bilja

umjesto bijelog Secera koristiti suho voc¢e, med, slad, javorov sirup,
nerafinirani Secer

piti dosta vode (8 caSa dnevno), nezasladenu limunadu i ¢aj

“Hranom popunjavajte prazninu u svojem Zelucu, a ne u svojem srcu

... Jedite svjesno.”, D. Chopra

UZivajte u pripremi hrane, budite kreativni, ukljucite mastu i

prilagodite recepte svojim potrebama i ukusu ...

11




Primjer jelovnika:

1. zajutrak, oko 8 h: topla limunada, vo¢ni/ zeleni sok, zeleni/ biljni
¢aj, voce (il1 zamjeniti zajutrak i dorucak)

2. dorucak, oko 10 h: cjelovite zitarice i proizvodi od njih, namirnice
bogate bjelanCevinama (oras$idi, grahorice), npr.: sirovi dorucak,
zobene pahuljice sa kefirom*/ biljnim mlijekom i lanom (uvijek
svjeze mljevenim)/ mljevenim bademom/ ljeSnjakom i medom,
kakaom*/ rogacem ..., sirovi krekeri/ razeni kruh sa namazom od
suncokreta/ slanutka/ tofua/ avokada, marmeladom bez Secera. ..

3. rucak, oko 14 h: (lisnato) povrée, Zitarice, grahorice

a) povrce: bogata salata, Spinat/ blitva ili umak od povrca, pr:
sirova SalSa, umak od raj¢ica, Sugo od naribane mrkve/ celera/
kelerabe/ pasternaka i narezanih tikvica/ patlidana/ kelja/
kupusa/ brokule/ cvjetace/ bundeve lagano pirjanih na luku (uz
preprzene sjemenke)...

b) zitarice: kuhano proso, heljda (malo je preprziti na suho prije
kuhanja), riza*, jeCam, zob, raz, Kukuruz/palenta...

c) mahunarke: skuhani grah, slanutak, bob, grasak, mahune ili
peceni tofu, prethodno mariniran u soja sosu 1 umocen u smjesu
(slanutkovog) brasna i vode (kao za palac¢inke)

4. uzina, oko 16 h: voce

5. vecera, 0ko 19 h: kao dorucak ili rucak samo manje, jogurt*/
kefir*...

Dorucak treba biti najobilniji obrok dana, pa rucak, a vecera Stedljiva.
“Dorucak pojedi sam, rucak podijeli sa prijateljima, a veCeru daj

neprijatelju.”, narodna izreka

12




1. Zdravi | odgovorni napitci

Zeleni kasasti sok

1. zdjela zelenog lisnatog povréa (po izboru, vise razlicitog): blitva,
cikorija, rukola, kupus, kelj, celer, persin i sl.

2. Vvoce npr. 2 jabuke ili jabuka i breskva (kruska, bobicasto voce,
banana*) ili bilo koje sezonsko vocée ... omjer lis¢a i vo¢a — 60:40, 50:50
za pocetak

3. 2-3 Zlice suhog voca, (namocene) grozdice i sl. (za slatko¢u, po ukusu)
4. malo cimeta 1 korice od eko limuna (moze 1 bez)

5. 7.dlili litra vode

Moze se dodati i aloa, dumbir, sjemenke lana, sezama, suncokreta. Sve
dobro iziksati u blenderu dodavajuci povrée i voce. Najbolje napraviti
ujutro i piti cijeli dan, drzati u hladnjaku najvise 2 do 3 dana.

*Koristiti Sto rjede i/li zamijeniti odrzivijim namirnicama

13




Napitak od orasSida/ sjemenki/ kokosa*
(umjesto mlijeka)

1. Salica orasida ili sjemenki (badem, ljesnjak, orasi, bucine sjemenke,
sezam, suncokret)
2. 4-5 Salica vode (ovisno o ukusu)

Ostaviti da se moci preko noc¢i ili najmanje 2-3 sata. Smjesu smiksati u
blenderu ili stapnim mikserom. Procijediti i po Zelji dodati zasladivaca
(miksati datulje*, grozdice ili med, sirup od datulja*, xylitol...) i zaCine
(cimet, vanilija, kurkuma...).

1. pola litre vru¢e vode do 45 °C preliti preko badema

2. 3 zlice mlijevenih badema (ili kokosovog brasna, ali s manje vode, 1:2)
3. namocene grozdice ili med

4. prstohvat soli

Kad se ohladi (nakon 20 minuta) sve izmiksati, Sto duze to bolje,

Napitak od Zitarica

1. Salica zitarica (riza, zob, kvinoja*)
2. 6 Salica vode

Staviti kuhati 1-3 minute, poklopiti i pustiti da se ohladi.

Ohladenu smjesu miksati u blenderu/ stapnim mikserom. Procijediti i po
zelji dodati zasladivaca (miksati datulje*, grozdice, sirup od datulja*,
xylitol...) i zaCine (cimet, vanilija, kurkuma ...).

14




2. Dorucéak/ marenda/ uzina

Sirovi (Jako zdravi) dorucak

1. 2-3 Zli¢ice svjeze mljevenog brasna (U mlincu za kavu) integralne bio
zobi ili pSenice

2. 100 g naribane jabuke ili drugog sezonskog voca

3. 15 g usitnjenog suhog voca, npr. grozdica, Sljiva, smokvi ... (po ukusu),
moze 1 cimet, dumbir ...

4. 7licica mljevenih badema ili ljesnjaka, oraha ...

5. 1-2 Zlic¢ice limunovog soka

6. 3-5 Zlic¢ica vode (mozda i viSe, za namakanje)

Namociti preko no¢i samljevene Zitarice 1 suho voce u vodi (ako voce nije
ekoloski uzgojeno mociti zasebno te vodu od voca baciti).
Ujutro pomijesati, dodati limunov sok, svjeze voce, bademe.

Energetske plocice

1. 200 g mljevenih badema/ ljesnjaka/ oraha

2. 200 g datulja* (suhe staviti u vruéu vodu

15 min)

3. 200 g suhog voca (grozdice, marelice, sljive,
smokve, brusnice ... namocene ili dodati npr. sok
narance)

Moze se dodati 1 kakao™* prah, kokosovo™
brasno, sezam ...

Sve miksati u multipraktiku ili Stapnim
mikserom, utisnuti u kalup/ pleh na papiru
za pecenje. Ostaviti u hladnjaku par sati

I rezati na plocice ili raditi kuglice.

15




Namazi

Jesti ih sa sirovim krekerima ili integralnim, npr. razenim, kukuruznim ...
kruhom, makrobioti¢kim pecivima i salatom.

Sirovi eurokrem/ ¢okolada

banana*

1-2 zli¢ice meda (po ukusu)
1-2 zlice kakaa* (i/ili rogac)
2 zlice mljevenog ljesnjaka

pola Zli¢ice cimeta

Ok whE

Sve miksati Stapnim mikserom.

Za ¢okoladu namazati tanki sloj na
masni papir i susiti u peénici na 45 °C.

Marmelada bez Secera

Jabuke (Sljive, smokve...), 2-3 kg ocistiti od kore i kostica, te sitno
narezati, dodati cimet, klin¢i¢e, dumbir i sl. po ukusu.

Kuhati na laganoj vatri da omeksaju i voda ispari, izgnjeciti, usitniti u pire/
gustu smjesu. Malo ohladiti i uliti u teglice. Drzati u hladnjaku jer ne traje
dugo.

Marmelada od suhih §ljiva/ smokava

2 zdjelice suhih S§ljiva/ smokava..., zdjelica mlijevenih badema, malo vode
(ili prethodno namociti), sve dobro izmiksati.

16




Sirovi namaz

1. ¢asa suncokretovih sjemenki (ili bucinih,
sezamovih...) namocenih preko no¢i (baciti
vodu) i ispranih

2. pola ¢ase mljevenih oraha/ badema/
ljeSnjaka

3. 2 zli¢ice maslinovog ulja (vise po potrebi)
4. 3 7li¢ice limuna

5. zadini: list svjezeg celera, 1-2 Zlice
bosiljka, 1-2 Zli¢ice majcine dusice, ¢esnjak,
zacinska sol, kurkuma, ¢ili (po ukusu)

Sve miksati (tapnim) mikserom, po potrebi dodati vode ili ulja.

Namaz od suncokreta

2/3 zdjelice sjemenki suncokreta
zlica kikirikija (moze i bez)

zlica limunovog soka

sol sa zacCinima, voda (po potrebi)

W

Sjemenke suncokreta i kikiriki kratko preprziti na suhoj tavi, pa samljeti.
Smjesi dodati ostale sastojke i vode po potrebi.

Namaz od sezama

1. 80 g (6-7 Zlica) sezama
2. 50 ml (3-4 Zlice) meda

Samljeti sezam u mlincu za kavu, dodati med 1 dobro pomijesati.
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Brzi zeleni namazi

1. 1-2 salice zelenog povrca (Sparuge, motar,
tikvice, buca ...)

2. Salica sjemenki ili oraSida (suncokret,
badem, ljesnjak, orah ...)

3. sol, zadini po Zelji

4. malo limunovog soka ili octa

Zelenje blago termicki obraditi da otpusti
vodu.

Sjemenke 1 oraSide poprziti na tavi.

Sve zajedno miksati u blenderu.

Namaz od crnih maslina i oraha

2 Sake crnih maslina bez kostica
20 dkg oraha

pola dcl vode

maslinovo ulje

. sol

ve smiksati u glatki namaz.

VoA WN P

Sirni namaz

U pola kg svjezeg sira* dodati suhi vlasac (i/ili sitno nasjeckani luk,
origano, bosiljak ...), sol/ eko vegetu, malo kiselog vrhnja*/ kefira*, dobro
pomijesati i pustiti da malo odstoji.

Namaz od tikvica

Samljeti bucine sjemenke 1 izmiksati sa sirovim tikvicama (omjer po
ukusu).

18




Namaz od tofu sira

250 g svjezeg tofu sira

sojino vrhnje (koli¢ina po potrebi)

limun ili pola veceg

zacCini: mali luk, origano (moze i ¢eSnjak, vlasac, paprika, ¢ili,
raj¢ica, mrkva, delikatesni kvasac... po ukusu)

5. soja sos tamari, malo maslinovog ulja

-'>.°°'.\3!—‘

Sve dobro miksati, ako je prerijetko (ili kao varijantu) dodati mljevene
sjemenke suncokreta, sezama i sl.

Namaz od avokada*

200 g (komad) avokada
50 g sjemenki suncokreta (moze i bez) V
2 ¢esnja C¢esnjaka, sitno nasjeckana
zlica limunovog soka

1,5 g (pola Zlicice) soli sa zaCinima

Ok whE

Sjemenke kratko preprziti na suhoj tavi i
ohladene samljeti. Avokado odvojiti

od korice i kostice, zgnjeciti vilicom, dodati
ostalo i dobro pomijesati.

Sir od orasastih plodova ili sjemenki

2 salice bilo kojih orasastih plodova ili sjemenki i 1,5 Salica vode

Natopiti orasaste plodove/ sjemenke preko no¢i, ocijediti, isprati i
vodom 1zmiksati u finu kremu. Premjestiti u krpenu vrec€icu 1 ostaviti da
se cijedi 8-12 sati na sobnoj temperaturi, da fermentira. Premjestiti u
zdjelicu i1 dodati zaCine (CeS$njak, perSin, kopar, vlasac, bosiljak,
korijander, curry, limun ... po ukusu), maslinovo ulje i sol.

Drzati u hladnjaku, dobro zatvoreno do 7 dana.
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Namaz od slanutka

1. 150 g suhog slanutka (ili soje/ graha/ lece/ suhog graska)

2. 40 g (5 zlica) mljevenog sezama, prije na suho preprzenog

3. 10 g (2 veca cesnja) ¢esSnjaka, Sitno nasjeckana

4. 7 g (pola zlice, vise po potrebi) maslinovog ulja

5. 6 g (1,5 zlica) delikatesnog prehrambenog kvasca (bogat izvor
vitamina B, vlakana i bjelancevina)

6. 2 g (pola Zlicice) soli sa zaCinima

Slanutak namoditi preko noc¢i. Kuhati dok ne omeksa, izvaditi iz vode, ali
vodu sacuvati, miksati ga dodajuci vodu u kojoj se kuhao. Dodati ostalo
1 dobro pomijesati.

(Moze se dodati i crvene pecene paprike, kiseli krastavci, senf, ¢eSnjak,
persin, bosiljak, kopar, kapare, curry, Cili, suhi dumbir, kurkuma, kim,
limun ... po ukusu).

Sirovi krekeri

2 salice (zlatnog) lana samljeti u mlincu za kavu
3 vece mrkve naribati

2 Zlice namocenih grozdica

Salica vode 1 mala zli¢ica soli

2 Zlice hladno preSanog ulja

abwphE

Sve osim lana izmiksati, dodati lan i umijesiti. Ostaviti da fermentira po
noc¢i, premijesiti (ako treba dodati vode), tanko (0,5-1 cm) razmazati na
masni papir (namazati uljem da klizi), izrezati na kockice, susiti u susilici
ili pe¢nici na 50 °C, malo otvoriti da se dobije 40 - 45 °C.

i

1. Salica suncokretovih sjemenki

2. 2 Zlice sezamovih sjemenki

3. 2 zlice vode, zlica tamari sosa, sitno sjeckanog vlasca

Sve samljeti, oblikovati kuglice veli€ine oraha 1 spljostiti ih na papiru za
pec€enje/ plehu 1 susiti na reSetki pe¢nice na 40 °C.

20




3. Rucak/ veCera
Pasta sa sirovim Sugom

1-2 komada paprike (po ukusu)

2-3 komada rajcice (po ukusu)

komad luka, ¢esnjaka (po ukusu)

maslinovo ulje (po ukusu)

origano, bosiljak, sol

Moze se dodati i tikvica, naribana mrkva, keleraba i sl., masline,
suncokretove sjemenke ...

Sve povrée nasjeckati i zajedno miksati Stapnim mikserom ili
blenderom. Servirati uz kuhanu (integralnu, npr. pirovu) pastu, rizu*,
proso, heljdu, jecam, palentu ...

O wWNE

Bogata salata kao glavno jelo

1-2 rajcice (u sezoni)

mali krastavac (u sezoni)

manja cikla

manja mrkva

cvjetaca i/ili brokula, po ukusu

luk, ¢esnjak, klice, masline ... po ukusu
zelena salata, radic, rukola, kupus ...

NogokowdE

Naribati u zdjelu mrkvu, ciklu (moze 1

kelerabu), cvjetacu, brokulu i uz ostalo povrée (kombinirati lisnato,
korjenasto i plodovito), napraviti bogatu salatu, zaciniti hladno preSanim
bucinim ili maslinovim uljem i zacCinima.

Moze se dodati i sjemenke, orasaste plodove, kuhane Zzitarice, grahorice,
Sir* ...

21




Krem juha od blitve

2-3 srednje velika krumpira

srednje velika mrkva

100-200 g blitve (ili bundeva, brokula, cvjetaca, poriluk i sl.)
grancica celerovog lista (i luk, ¢esnjak po ukusu)

4-5 zlica sojinog vrhnja

zli¢ica zacina od susenog povréa (ili povrtna kocka, samo sol)
1-2 zlice delikatesnog francuskog kvasca

1-2 litre vode (ovisno o gustoci)

Nk wNE

Krumpir i mrkvu oprati, oguliti i izrezati. U lonac dodati litru vode, sol
ili povrtnu kocku i list celera. Kuhati dok ne omeksa, ne previse.

Blitvu oprati, dodati na kraju i kuhati 3 minute. VVode dodati po potrebi.
Izmiksati te dodati kvasac i vrhnje. Izmijesati i po ukusu dosoliti.

Na kraju se moze dodati zlica maslinovog ulja.

Juha od mrkve i dumbira

4 srednje mrkve
veci krumpir

2 cm dumbira

1 dcl sojinog vrhnja
vode po Zelji

oW R

Mrkvu naribati, krumpir nasjeckati na kockice i kuhati 15-20 minuta.
Pred kraj dodati naribani dumbir 1 sojino vrhnje.
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Miso juha za zdravlje

250 g mrkve

250 g cvjetace/ brokule/ kupusa/
250 g tikvice...

250 g korabe/ celera/ pasternaka ...
alga kombu

litra vode

4 7li¢ice misoa _
persin =

NGk

Algu oprati i staviti mociti u vru¢u vodu

najmanje 15 minuta, ponovo oprati i nasjeckati. Za to vrijeme povrée
oCistiti, oprati, sitno nasjeckati. Dodati sve u hladnu vodu, kuhati 15
minuta.

Na kraju dodati miso razmuéen u malo vode, dobro umutiti u juhi, no
bez dodatnog kuhanja.

ManeStra s algama

U klasi¢nu maneS$tru umjesto mesa P~
dodati alge kombu ili wakame.

Algu oprati i staviti mo¢iti u vrucu
vodu najmanje 15 minuta, ponovo
oprati i sitno nasjeckati.

3 cooﬂnurlkn.mm/ldublﬁ\fswk::
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Sirove polpete

500 g mljevenih oraSastih plodova

500 g ribane mrkve

sjeckani srednji luk

velika zlica grozdica

velika Zlica ulja (vise po potrebi)

. velika Zlica eko vegete, zacini (CeSnjak, persin, kopar, ¢ili, paprika,
ovisno o ukusu)

R A N

Sve miksati (Stapnim) mikserom i oblikovati polpete.

6 ribanih mrkvi

2 peteljke celera (ili naribani korijen)

Cetvrt Salice mljevenih badema

cetvrt Salice mljevenih bucinih sjemenki

pola glavice sjeckanog luka, Saka svjezeg perSina i za¢ini po ukusu
2 7lice tahinija, Zlica ribane cikle

sok polovice limuna, eko vegeta

NogabkowdE =

Sve miksati i oblikovati polpete. Mogu se dodati i naribana
cvjetaca, brokula, gljive ...

Falafel

300 g slanutka

10 g CesSnjaka,

6 g perSina,

cili paprika

zlica ulja

2 Zlice oStrog brasna

pola Zlicice korijandera i kima,
sol, papar

Nk wWDE

Namoceni slanutak miksati s ostalim sastojcima i raditi kuglice. Prziti u
ulju par minuta da dobiju zlatnozutu boju.
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Kuglice od brazilskih oraha

1. Salica mljevenih brazilskih oraha
(badema, ljesnjaka)

Salica mljevenih oraha

Salica sojinog mlijeka

2 Salice krusnih mrvica

glavica crvenog luka

2 CeSnja CeSnjaka

zlica bosiljka

malo soli

©ONOUAWN

Luk naribati i pirjati s bosiljkom. Dodati ostalo i dobro izmijesati.
Oblikovati kuglice 1 pe¢i u pe¢nici 20 minuta na 180 °C, pa ih okrenuti 1
peci po potrebi jo§ 15 minuta.

Servirati uz bogatu salatu ili pirjano povrce.

Biljno mljeveno ,,meso*

1. pola kg zute soje (ili slanutka)
2. pola kg pSenice (ili rize*, heljde, prosa)
3. Cetvrt kg mljevenih oraha

Namociti grahorice i zitarice preko noci, ocijediti i posebno skuhati
samo napola, samljeti (u masini za meso ili sl.), pomijesati s orahom i
samljeti jos jednom da se dobije komadice, kao mljeveno meso.

Susiti u peénici, ¢uvati U zatvorenim posudama i koristiti za umake,
sarmu, punjenu papriku, gulase.
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Sugo od sojinih ljuskica

1. 100 g sojinih ljuskica (kupljenih
ili prethodni recept)

2. 100 g crvene lece

3. glavica crvenog luka

4. 500 ml salse

5. zlica ulja

6. zacini: bosiljak, kvasac, tamari
(soja sos), persin

Crvenu lec¢u skuhati s malo soli. Sojine ljuskice namociti u toploj vodi.
Luk izrezati i pirjati na zlici ulja. Dodati kuhanu le¢u, procijedene
ljuskice, salsu i zacine. Sve skupa kratko prokuhati.

Servirati uz pastu, rizu*..., povrce ili kao smjesu za sarme, musake...

Tjestenina s leCom

200 g duge tanke integralne tjestenine (od pira, kukuruza, rize, je¢ma)
200 g smede lece

80 g crvenog luka (glavica)

150 g kelja

80 g mrkve (komad)

40 g tikvice (manja)

40 g patlidana

zacini: 0,1 g currya, 0,1 g slatke mljevene paprike

. 125 ml sojinog ili biljnog vrhnja (pola paketica)

10 30 ml maslinovog ulja (2 Zlice)

©cCoNORODE

Povrée (mrkvu, tikvice, patlidan i kelj) oprati, narezati i pirjati s lukom na
ulju. Dodati opranu le¢u i vodu, kuhati da smeksa. Dodati zacine.
Posebno kuhati tjesteninu (moze i proso, heljda, riza*...) i sve pomijesati.
Preliti sojinim vrhnjem i kratko zapec¢i.
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Jelo od prosa

250 g prosa

600 ml juhe od povr¢a ili vode

150 g (2 glavice) crvenog luka

120 g (2 komada) mrkve

250 g (komad) patlidana

250 g (komad) tikvice

300 g (3 komada) paprike razlicitih boja
150 g Sampinjona

zacini: 5 g (Zli¢ica) currya, 2 g (zli¢ica) soli

©CoNORODE

Povrée (mrkve, patlidan, tikvice, gljive i paprike) oprati i nasjeckati,
pirjati na ulju sa sjeckanim lukom dok povrée ne porumeni. Zaciniti,
dodati juhu (vodu) i proso. Kuhati 5 minuta, po potrebi dodati tekuéine.

Polpete od zobenih pahuljica

1. 100 g sitnih zobenih pahuljica

2. 200 g (2 srednje glavice) crvenog luka
3. 100 g (1-2 komada) mrkve

4. 100 g (komad) svjeze crvene paprike
(il1 blitve, Spinata, tikvica...)

5. 10 g (1 zlica) slanutkovog brasna

6. 2 dl vode

7. 12 ml (zlica) maslinovog ulja

8. zacini: 12 ml (zlica) tamari soja sosa,
5 g (zli¢ica) mljevene crvene paprike, 10 £
g (2 ¢esnja) CesSnjaka, 2 g (zli¢ica) soli

Povrée ocistiti, nasjeckati i pirjati na luku, dodati zobene pahuljice i prziti
da dobiju zlatno zutu boju, dodati vodu i kuhati da zgusne.

Ohladiti, dodati zacine i brasno, mijesati da poveze. Vlaznim rukama
oblikovati polpete, slagati na pleh obloZen papirom za pecenje i peéi u
pecnici na 180 °C da porumene.
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Polpete od crvene lece

100 g crvene lece

180 g crvenog luka

180 g celera

50 g sjemenki buce

50 g sjemenki suncokreta

50 g zobenih pahuljica

10 g (2 zlice) slanutkovog ili zobenog brasna

zaCini: 4 g (zlica) crvene mljevene paprike, 8 g (2 Zlice), mjesavine
zacCina, 12 ml (zZlica) tamari umaka, 8 g (2 zlice) delikatesnog
prehrambenog kvasca, 6 g (2 Zlice) persinova lista, 2 g (Zlicica) soli

PNogreNe

Kratko preprziti sjemenke na suhoj tavi i samljeti. Pirjati luk, dodati
kuhanu le¢u, sjemenke, pahuljice i zacine, te brasno da poveze.
Oblikovati polpete i peé¢i na papiru za pecenje u pecnici na 180 °C da
porumene.

Polpete od graha | mrkve

1. zdjelica pirea od graha
2. sjeckana glavica luka
3. 1,5 zdjelica ribane
mrkve

4. pola zdjelice mrvica
kruha

5. 1-2 zlice ulja, sol,
zacini

Pirjati luk, dodati sve osim
mrvica, pomijesati, ,
napraviti polpete, uvaljati u mrvice 1 pec¢i na papiru za pecenje u pecnici
15-20 minuta na 180 °C.
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Slane palacinke

1. 2 Salice braSna (rize, prosa,
heljde, kvinoje*)

2. Salica tapioka™ brasna

3. voda/ napitak od rize* ili
zobi

4. 1-2 zlice kokosovog* ulja
5. sol, zacini (kadulja,
ruzmarin, paprika, curry...)

Umijesati pirjano povrcée
(Sparuge, motar i sl.) u tijesto i
ispeci palacinke.

SuSeno povrée - dodatak jelima

Povrc¢e u koli¢inskim omjerima koje se
prodaje na trznici u vezici za juhu naribati i
usitniti, te susiti na papiru za pecenje u
pecnici na 45 °C.

Osuseno spremiti u tegle i ¢esto koristiti.




4. Slastice

Slatke palacCinke

2 Salice brasna (rize*, prosa, heljde, kvinoje*)
Salica tapioka™® brasna

voda/ napitak od rize ili zobi

1-2 zlice kokosovog™* ulja

zasladiva¢ med, (sirup datulje, xytiol)

kW E

Sve sastojke umijesati i raditi kao obi¢ne palaCinke.

Kolac¢ od palente

Palentu umijesati u kuhanu vodu.

Omjer palente i vode 1:3 za guscu palentu,
te 1:4 za rjedu palentu.

U vodu dodati 1-2 zlice ulja (maslinovo,
kokosovo* ili drugo hladno presano jer
podnosi visoke temperature), kuhati u
poklopljenom loncu na malom plamenu
40-60 min (ili manje, ovisno o palenti),
umijesSati kakao*, grozdice, brusnice,
datulje*, zasladivac po zelji.

Smjesu staviti u Salice isplahnute vodom da palenta dobije Zeljeni oblik
dok se hladi i stvrdnjava (ili na pleh i zapeci u pecnici).

Kolac istresti iz Salice na tanjur i preliti sirupom od datulje, marmeladom
ili po zelji.
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Kuglice od badema, kokosa* i grozdica

Salica grozdica

Cetvrt Salice badema

cetvrt Salice sirovih bucinih sjemenki

petina Salice sirovih suncokretovih sjemenki
2 zlice kakaa*

4 7lice kokosovog™ brasna

pola Zlicice vanilije

NoabkowdE

Po noc¢i namociti bademe i sjemenke u vodi. Osusiti ih i samljeti u
mikseru ili blenderu. Dodati grozdice, kakao, vaniliju i kokos te izblendati
u ¢vrstu gustu smjesu. Formirati kuglice i uvaljati ih u kokos.

Medenjaci od integralnog i razenog brasna

Salica integralnog braSna

2/3 salice razenog brasna
trecina Salice meda

. tre¢ina Salice hladno presanog
suncokretovog ulja

5. korica limuna

6. pola zli¢ice sode bikarbone

7. cejlonski cimet, klin¢i¢ u prahu,
kardamon

e

Zagrijati i mijesati med i ulje da se sjedine. Zamijesiti sastojke, zamotati u
plasti¢nu vrecicu, te staviti u hladnjak barem na 2 sata (najbolje jedan
dan).

Oblikovati kolacic¢e i pec¢i U peénici na 170 °C 15-20 minuta.

Moze se preliti cokoladnom glazurom. Kardamon se moZe zamijeniti
muskatnim orasc¢i¢em.
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Cokoladne kuglice

100 g datulja* (grozdica)

50 g mljevenog badema

zlica tekuceg kokosovog* ulja
2 zlice kakao™ praha ili rogaca
zlica kokosovog™* brasna

voda po potrebi

o0k wWNE

Datulje preliti s malo kipuée vode i
ostaviti 15 minuta da se namoce |
omekSaju. Samljeti  Stapnim
mikserom, dodati mljevene
bademe, kokosovo ulje i kokosovo
brasno, te kakao ili roga¢ u prahu.

Izmijesati 1 staviti hladiti 20
minuta. Vlaznim rukama oblikovati kuglice te uvaljati u kokosovo brasno
ili kakao prah.

Kuglice ponovo staviti hladiti da se stvrdnu.

Sirove kuglice

Salica mljevenih oraha/ badema/ ljesnjaka
pola salice datulja* (grozdica)

4 Zlice brasna sirovog rogaca

Cetvrt Salice vode

W

Sve miksati, oblikovati kuglice i uvaljati u rogac.
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Sirovi kolac od jabuke i rogaca

3 jabuke

Salica suncokretovih sjemenki (ili pomijeSanih sa sezamom)
Salica finog brasna rogaca

pola salice kokosovog* brasna

pola salice suhih smokvi

pola Salice cimeta i pola salice vanilije

ook whE

Samljeti sjemenke, narezati smokve, naribati jabuke i pomijesati s
ostalim. Napraviti oblik kruha, hladiti u hladnjaku, narezati na kriske.

Teodorin jednostavan, poluzdravi kola¢

1. 40 dkg suhih pseni¢nih klica ili samljevenih badema/ ljesnjaka
2. 20 dkg kokosovog* brasna

3. 240 dkg maslaca*

3. 30 dkg smedeg nerafiniranog Secera
(moze 1 med)

4. 2 dl vode

5. 40 dkg cokolade za kuhanje

Vodu 1 Se€er prokuhati da zakipi, dodati
maslac da se rastopi, pseni¢ne klice/ badem/ ljesnjak, kokos i kratko
prokuhati da se sjedini.

Izliti na namasteni lim i preliti glazurom od ¢okolade - na maloj vatri
rastopiti ¢okoladu za kuhanje, ako treba dodati malo vode i maslaca,
posuti kokosom.

Ostaviti u hladnjaku i rezati na kockice ili na kriske ako se stavlja u kalup

Za torte.
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“Tek kad sasjecete posljednje drvo, tek kad zatrujete
posljednju rijeku, tek kad upecate zadnju ribu, tek Cete tada
saznati da se novac ne mozZe jesti”,

prorocanstvo Cree indijanaca
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