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Google pretraZivanje Prati me sreca

Kao i svake godine dosad, na Googleu se mogu pronadi najtrazeniji recepti tijekom cijele
godine. Mijesilo se kruh, pripremalo tortilje i peklo browniese.

Ali za kraj ove godine i pocetak nove, mi vam predlazemo da svoja omiljena jela pripre-
mite na malo drugacdiji, a za sve bolji nacin - bolji za vase zdravlje, zivotinje koje volimo i
planet koji trebamo.

Pripremite jela iz ove kuharice i uzivajte u okusima koji odusevljavaju i mirisima koji ¢e
vam jos dugo ostati u sjecanju. Obogatit Cete svoj stol jelima koja ne zahtijevaju nikakvo
odricanje, Cuvaju zivotinje i planet, ma jednostavno mijenjaju svijet!

Dobar tek!

Recepti i fotogrdfije: Prijatelji Zivotinja (Ines Kolenko, Anita Petrovic, Aleta Mrdenovic,
Adri Mrniaux, Nikolina Cunko i Sanja Puskas)

‘Nniul nwm,,‘

www.prijatelji-zivotinja.hr






Pizza

Sastojci za tijesto:

35 g pSeni¢nog glatkog brasna
15 g integralnog brasna

1kvasac u prahu (7g)
1 Cajna Zlicica soli
5 jusnih Zlica vode

Sastojci za pizzu:

150 g kukuruza

150 g Sampinjona

1 zeleni feferon

1luk

3 ¢esSnja CeSnjaka
rikola po zelji

1rajcica

250 ml sosa od rajcice
150 g veganskog sira
zadini po Zzelji

Priprema za tijesto:

1. Promijesajte brasno, kvasac, sol i vodu dok se
tijesto ne poveze.

2. Mijesite dok ne postane glatko.

3. Pustite da se tijesto digne (ostavite
pokriveno na toplom 20 minuta).
Priprema za pizzu:

1. Posudu za pecenje (35 x 25 cm) namazite
maslinovim uljem i zagrijte pecnicu na 180.

2. Stavite tijesto u posudu i razvaljajte na
veli¢inu posude.

3. Na tijesto ravnomjerno razmazite umak od
rajcice; zatim dodajte kukuruz, Sampinjone,
papriku, luk, ¢esnjak, feferon, rikolu, naribajte
veganski sir te dodajte zacine po Zelji.

4. Pecite 20-ak minuta.






Lazanje

Sastoijci:

250 g mljevenog svjezeg
seitana

1luk

1zemlja

2 konzerve oguljenih rajcica
(pelati)

1 Cili papricica

kim, origano, sol, papar

1 CeSanj CeSnjaka

tijesto za lazanje

Sastojci za beSamel:

125 ml ulja

50 g glatkog brasna

oko 11 sojinog mlijeka

sol, papar, muskatni orascic

Sastojci za veganski
parmezan:

1 3alica delikatesnog
kvasca u pahuljicama
% Salice badema

% zlicice soli

¢eSnjak u prahu

Priprema za beSamel:

1. Ugrijte ulje, dodajte brasno i napravite svijet-
lu zaprsku.

2. Dolijte toliko sojinog mlijeka da nastane gusti
umak kada mjeSavina zakuha.

3. Zadinite solju, paprom i muskatnim
orasci¢em.

Priprema:

1. Zemlju namodite u vodi, iscijedite, pomijesa-
jte s mljevenim seitanom, usitnjenim kimom,
zdrobljenim ¢eSnjakom, origanom, sitno nar-
ezanim lukom, solju, paprom i sitno narezanom
Cili papricicom te kratko przite.

2. Dodajte rajcice i kuhajte tako dugo dok se ne
zgusne.

3. Vatrostalnu ili neku drugu posudu namazite
margarinom i naizmjence punite

slojem beSamela, tijestom za lazanje (ako je
potrebno tijesto prvo prokuhajte) i smjesom
seitana i rajcica.

4. Zadniji sloj trebao bi biti beSamel.

5. Pospite veganskim parmezanom.

6. Pecite u pecnici 30 minuta na srednjoj tem-
peraturi, dok ne dobije zlatno-smedu boju.

Priprema za veganski parmezan:

Sve sastojke sameljite u fini prah i Cuvajte u
staklenci u hladnjaku.






Sastojci:

100 g bulgura

100 g sojinih ljuspica

2 luka

1 glavica ceSnjaka

4 Zlice maslinovog ulja
20 g korijena celera
1mrkva

2 zlice koncentrata rajcice
2 Zlice soja umaka

100 ml vina po zelji

11 povrtnog temeljca

100 ml umaka od rajcice
3 Zlice zobenih pahuljica
5 zlica pSeni¢nog glutena
200 grize

strucak svjezeg persina
zadini po Zzelji

Cufte

Priprema:

1. Luk, ¢eSnjak, celer i mrkvu fino nasjeckajte i
dinstajte na ulju.

2. Lagano posolite i kad se povrce zaprzi, podli-
jte s 200 ml temeljca.

3. Kada temeljac ispari, dodajte koncentrat ra-
jCice, vino, soja umak, bulgur i sojine ljuspice.

4. Sve dobro promijeSajte i kratko przite.
5. Zacinite po vasem ukusu.

6. U jos toplu smjesu dodajte zobene pahuljice,
psenicni gluten, nasjeckani persin i rizu.

7. Dobro promijeSajte i ostavite da se ohladii da
gluten sve lijepo poveze.

8. Oblikujte kuglice i przite na ulju dok ne po-
prime boju.

9. Posluzite uz pire ili prilog po Zelji.






Tortilje

Sastojci:

2 velike tortilje

2-3 zZlice biljne majoneze

1 zlicica ulja

100 g dimljenog tofua

2 mlada luka

1/2 paprike babure

1 portabella Sampinjon
(moze i obi¢ni Sampinjoni)
5 Sparoga

1/2 srednje mrkve

1 komadic crvenog zelja
1/3 salatnog krastavca
Zadini:

ljuta dimljena paprika, sol,
papar, ¢esnjak u granulama

* Umjesto Sparoga mozete
koristiti drugo sezonsko povrce
po Zzeljiifili npr. kukuruz i ma-
hunarke iz konzerve.

Priprema:

1. Dimljeni tofu nasjeckajte na kockice, papriku
na rezance, a bijele dijelove mladog luka na
kolutice.

2. Zagrijte na tavi ulje pa prvo malo poprzite
dimljeni tofu, a zatim dodajte luk i papriku.

3. Pirjajte povremeno mijesajudi, a za to vrijeme
nareZite portabella Sampinjon i Sparoge.

4. Kad paprika i luk malo uhvate boju, ubacite
portabella Sampinjon i zacCine te promijesajte.

5. Pirjajte poklopljeno dok pripremate svjezi dio
povr¢a.

6. Nasjeckajte zeleni dio mladog luka na ko-
lutice, crveno zelje na rezance, krastavac na
kockice, a mrkvu naribajte noZzem za guljenje
krumpira.

7. Kad portabella Sampinjon dovoljno omeksa,
ubacite Sparoge pa pirjajte joS minutu-dvije.

8. Izvadite pirjano povrde iz tave pa na istoj tavi
zagrijte tortilje prema naputku na pakiranju.

9. Zagrijane tortilje premazite biljnom majon-
ezom, napunite pirjanim i svjezim povréem i
zarolajte.
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2 Salice grubo mljevenog
kukuruznog brasna

2 Salice prokuhane vode

1 Zli¢ica morske soli

1 Zlic¢ica kukuruznog ulja

1 3alica crnog pSeni¢nog brasna
ljeSnjaci

Sastoijci:

Kukuruzni

Priprema:

1. Kukuruzno brasno poparite s prokuhanom
vodom.

2. PomijeSajte sol, ulje i pSeni¢no brasno te
dodajte poparenom brasnu.

3. Dodajte vodu i napravite gustu smjesu.

4. Izlijte u lim za pecenje i pecite 30-40 minuta u
zagrijanoj pednici na 180°C.

5. Po Zelji, tijestu prije pecenja moZete dodati
nasjeckane przene ljesSnjake.






Musaka

Sastojci:

1 veda tikvica

2 veca krumpira

5 gljiva

1/2 luka

1 zlica koncentrata rajcice
1 zlica maslinovog ulja
350 g umaka od rajcice
1Salica zelene lece

1 zli¢ica mljevene paprike
sol po zZelji

papar po zelji

veganski umak od “sira”

Sastojci za veganski umak od
psira”:

1 vedi krumpir

1mrkva

1 Salica indijskih orascica
(namocenih)

2 zlice prehrambenog kvasca
1 zlicica kurkume u prahu

1 zliCica luka u prahu

1 Zlicica senfa

1 zlidica soka od limuna

1/2 Salice biljnog mlijeka



Priprema:

1. Prvo pripremite umak od sira tako
da u posudu s indijskim orasc¢i¢ima
ulijete vodu i ostavite ih 30 minuta
da se namacu.

2. Za to vrijeme u lonac stavite ku-
hati vodu, odistite krumpir i mrkvu,
nasjeckajte na manje komadice i
ubacite u lonac s vodom.

3. Kuhajte 10 minuta ili dok povrée
ne omeksa.

4. Nakon sto je povrée kuhano, izva-
dite ga iz vode i pustite da se ohladi
(oko 10 minuta).

5. Procijedite indijske orascice i
stavite ih u blender; dodajte kuhano
povrce, prehrambeni kvasac, kur-
kumu u prahu, senf, luk u prahu,
sok od limuna, biljno mlijeko te sol i
papar po zelji.

6. Blendajte 2 minute ili dok umak
ne postane kremast.

7. U lonac s vodom stavite kuhati
zelenu lecu (otprilike 20 minuta).

8. Za to vrijeme nasjeckajte tikvicu
i krumpir na tanke kolutice, a luki
gljive na kockice.

9. Na zagrijanu tavu stavite masli-
novo ulje, luki gljive te pirjajte 5
minuta.

10. Nakon toga dodajte mljevenu pa-
priku, sol i papar po Zelji, koncentrat
rajcice i umak od rajcice (oko 300 g
jer Ce ostatak trebati za podlogu).

11. Kuhajte 5 minuta i dodajte zelenu
le¢u koju ste prethodno procijedili.

12. PromijeSajte i smjesu ostavite sa
strane da se hladi.

13. Zagrijte pednicu na 180 stupnje-
va.

14. Sada kada je sve spremno, u
posudu za pecenje stavite ostatak
umaka od rajcice, preko polozite
kolutice tikvice i krumpira, na to
stavite pola smjese umaka od rajcice
i zelene lece te prelijte polovicom
umaka od sira.

15. Cijeli postupak ponovite jos
jednom (tikvice, krumpir, umak od
rajcice te umak od sira).

16. Stavite pedi na 180 stupnjeva 30
minuta.

17. Kada je musaka pecena, izvadite
je i ostavite 10 minuta da se malo
ohladi.






Palacinke

Sastojci: Priprema:

300 g tamnog ili integralnog 1. U zdjeli pomijesajte brasno i prasak za pecivo.
brasna

% Zlicice praska za pecivo 2. Dodajte vanilin Secer i mlijeko.

vanilin Seler ili ekstrakt vanilije

(po zelji) 3. Gusto tijesto za palacinke ispecite na tavi.
sojino mlijeko (ili neko drugo

bilijno mlijeko) 4. Palacinke nadjenite najdrazim dzemom ili

c¢okoladom.
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Cheesecale

S viSnjama

Sastoijci:

150 g mljevenih oreo keksa

ili Petit Beurre keksa, ali bez
maslaca

50 g kokosovog, bademovog,
lieSnjakovog ulja ili veganskog
biljnog margarina

staklenka kompota od viSanja
6 Zlica agavinog ili rizinog sirupa
4 Zlice kukuruznog gustina
500 g svjezeg tofua

korica i sok jednog limuna

Priprema:

1. Mljevene kekse izmijesajte s otopljenim mar-
garinom po izboru i utisnite na papir kalupa za
pecenje u pecnici.

2. Stavite u blender tofu, sok i ribanu koricu
limuna, sirup i 2 Zlice gustina te dobro izmijesa-
jte.

3. Smjesu prelijte preko podloge koja se 10
minuta pekla na 160°C, a onda pecite jos 25
minuta.

4. Ocijedite sok od viSanja iz kompota u posudu
i kada lagano zakipi dodajte 2 Zlice razmuéenog
gustinai 2 Zlice sladila.

5. Maknite posudu u stranu i lagano mijesajuci
dodajte viSnje.

6. Kada se krema ohladi, dodajte preljev od
visanja.






DBrownies

Sastojci:

11/2 Salica ljeSnjaka

1/2 alice sirovog kakao praha
1/3 Salice kokosovog brasna
11/2 zli¢ica cimeta

1 Zli¢ica vanilije (nije obavezno)
2 Salice grubo nasjeckanih
datulja

Sastojci za glazuru:

1/2 alice sirovog kakao praha
1/2 Salice sirupa od agave

1 Zlica sirovog kokosovog ulja
1 zlicica vanilije

Priprema:

1. Sameljite u multipraktiku ljeSnjake, kakao,
kokos i cimet pa dodajte datulje i 1/4 Salice
vode.

2. Dodajte vaniliju i miksajte.

3. Za glazuru umutite sve sastojke dok ne
dobijete glatku smjesu (ako je previse gusta,
dodajte malo sirupa od agave, a ako je previse

rijetka, dodajte malo kakao praha).

4. Pritisnite smjesu u kalup, na vrh stavite glazu-
ru i ostavite u hladnjaku 1 sat.

5. Prije posluzivanja izreZite na kockice.






Dalgona

kava

Sastoijci:

2 Cajne ZliCice instant kave
2 Cajne ZliCice Secera

2 Cajne Zlicice vruce vode
biljno mlijeko po zZelji
kockice leda po Zelji

Priprema:

1. Pomijesajte 2 ¢ajne Zlicice instant kave s 2
¢ajne Zlicice Secerai 2 ¢ajne Zli¢ice vruce vode.

2. Zatim ‘istucite’ ovu mjeSavinu pjenjacom
sve dok ne postane gusta, debela i konkretna,
svijetlo smede boje.

3. Ostavite je sa strane i za to vrijeme napunite
Salicuili ¢asu s nekoliko kockica leda i biljnim
mlijekom.

4. Naposljetku u Salicu ili ¢aSu, u koju je pre-
thodno stavljen led i biljno mlijeko, ulijte
mjesavinu instant kave, Secera i vode.



