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SUPE I CORBE

Supe i ¢orbe u dijetama - Uvek izaberite sveze povrce. Kako bi supa ili ¢orba bila ukusnija,
dodajte korenasto povrée - (garni buket) Sargarepa, pastrnak, perSun, celer. Koristiti manje soli
(himalajske ili kalijumove), a vise zalinskog bilja (lovorov list, mirodjija, perSun, maj¢ina dusSica,
origano, ruzmarin, majoran i dr), industrijske za¢ine izbaciti.

Povrée se opere i oljusti, ponovo se opere i isece, na polovine, Cetvrtine ili kockice. Izdinstati
pola glavice crnog luka i dodati garni buket i malo vode.

U posudu se sipa hladna voda, koja se postepeno zagreva (grejno telo ukljuéiti na maksimum),
zatim dodati zeljeno povrée od kog se pravi supa, na primer brokoli, prethodno o¢is¢en i temeljno
opran. Kada voda u kojoj se povrée kuva prokljuca, smanjiti grejno telo na umerenu temperaturu
i ostaviti povrée da omeksa, zatim dodati biljne zacine po ukusu.

*Supe mozete praviti i tako Sto Cete uzeti kockicu od povréa ili posnu kocku, prepoloviti je na
pola i preliti je sa 250ml vrele vode. Ali kad god mozete izbegavajte kockicu i pripremajte po
recepturi.

Corba od koprive- 2-3 3olje naseckane koprive; 1 krompir, bosiljak, mirodija, beli luk. U hladnu
vodu iseckati krompir, na pola ga kuvati i dodati mu bosiljak i naseckanu koprivu, kada provri
skinuti sa ringle. Dodati beli luk, mirodiju po ukusu. Preliti pripremljenu koprivu. Na isti nacin se
pravi ¢orba od zelja.

Corba od karfiola- U vrelu vodu staviti iseckan krompir i napola ga skuvati. Dodati lovorov list,
mleveno suSeno povrée i iskidane cvetove karfiola (tikvicu na kockice.)

Corba od mesa - Posno meso po izboru isecite na kockice oko 200g mesa, stavite u Serpu i
nalijte hladnom vodom. Dodate sitno seckano povrée Sargarepu, celer (drska), paskanat i 1 manji
krompir. Kuvajte na jacoj temperaturi dok ne provri, a zatim smanjite temperaturu i kuvajte dok
meso ne postane meko, kao i1 povrce. Na kraju pripreme dodajte kalijumovu so 1 biljne zaine po
zelji (perSun, origano ili bosiljak).

Potaz od povréa - Potaz pripremate od jedne vrste povréa, tako Sto prethodno ociS¢eno 1 oprano
povrce skuvate, dodate biljne zacine i sve to izblendate. Po Zelji mozete dodati 3-5 kasika kiselog
mleka.

Potaz od bundeve - Na malo vode izdinstati 2/3 (dve tre¢ine) krupno secenog praziluka. Dinstati
2-3 min max, zatim dodati 1 vecu, na krupne kolutove, iseCenu Sargarepu. Prodinstati jos 2-3
min, pa dodati 1 manji paskanat, 1 manji koren perSuna (njih ise¢i na 2-3 dela, jer se posle
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kuvanja izbacuju) i na kocke ise¢enu bundevu (1 kg). Dodati lovorov list, granu persuna i sve
naliti vodom da ogrezne. Kuvati dok se bundeva ne skuva. 1z skuvanog povréa izvaditi lovorov
list, perSun, paskanat i persunov list, pa ostatak izblendati. Potazu dodati 1 kasiku maslinovog
ulja, so, biljne zacine i muskantni orah.

PotaZ od graska - Izdinstati 1 prazluk na malo vode, tome dodati 200g celera isecenog na krupne
kocke (koren) i 2 lovorova lista, sve prodinstati 5 min, pa dodati 1 kesu zamrznutog graska i
jedan na kocke isecen krompir. Naliti vodom “da ogrezne” i ostaviti da se skuva. So i i biljne
zacCine dodajte po ukusu. Sve staviti u blender i napraviti potaz. Dodati maslinovo ulje na kraju, 1
supenu kasiku.

Potaz od blitve sa kiselim mlekom i leSnikom - Na malo vode izdinstati dve tre¢ine krupno
secenog praziluka. Dinstati 2-3 min max, zatim dodati 1 vecu, na krupne kolutove iseenu
Sargarepu. Prodinstati jo$ 2-3 min, pa dodati 1 manji paskanat, 1 manji koren perSuna (njih iseci
na 2-3 dela, jer se posle kuvanja izbacuju) i na kocke isecenu tikvicu i blitvu (1 kg). Dodati
lovorov list, granu persuna i sve naliti vodom da ogrezne. Kuvati dok se povrée ne skuva. Iz
skuvanog povrca izvaditi lovorov list, perSun, paSkanat i perSunov list, pa ostatak izblendati.
Potazu dodati 1 kasiku maslunovog ulja, so, biljne zacine i muskantni orah. Pre sluzenja dodati
po ukusu kiselo mleko i seckanih/samlevenih 10 lesnika.

Juneca ili teleca ¢orba - Posno junece ili teleCe meso isecite na kockice oko 250g mesa, stavite u
Serpu 1 nalijte hladnom vodom. Dodate sitno seckano povrée Sargarepu, celer, paSkanat i krompir.
Kuvajte na jacoj temeperaturi dok ne provri, a zatim smanjite temperaturu i kuvajte dok meso ne
postane meko, kao i povrée. Na kraju pripreme dodajte kalijumovu so i biljne zacine po Zelji,
perSun, origano ili bosiljak.

Supa od kostiju - Supu od govedih ili telecih kostiju kuvamo na isti na¢in kao kad je spremamo
sa mesom. Ukus supe je gotovo identican kao kad je kuvate sa mesom. Sve povrée koje
uobicajeno koristimo za pripremanje supa iseckamo na sitne komade. U vodu dodamo iseckano
povrée, zatim biljne zaéine (po Zelji). Dodamo kosti i nalijemo sa oko 1l vode i posolimo. Kad je
supa gotova procedimo je, odstranimo kosti a povrée propasiramo.

Paradajz ¢orba

Povrce staviti da se kuva. Kada je kuvano povrée (cela glavica manjeg crnog luka, seckana drSka
celera, perSun, manja Sargarepa, pastrnak) propasirati. U vodu u kojoj se povrée kuvalo dodati
izrendani ili izblendiran veéi paradajz, vratiti u ¢orbu povrce i izrendati u sve 1 mali krompir
(50grama) i ostaviti da se kuva. Odvojeno skuvati 1 supenu kaSiku integralnog pirinc¢a (kada se
skuva da stoji jos 15-20 min u vreloj vodi), kada je mekan dodati ga corbi od paradajza i posoliti
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po ukusu i1 dodati biljne zacine, kada se Corba skloni sa Sporeta dodajte 1 malu kaSiCicu
maslinovog ulja.

Minestrone supa

Sastojci: Sargarepa, zelena boranija, paskanat, tikvica, jedan manji praziluk, brokoli, karfiol,
graSak, perSunov list, zacinsko bilje bosiljak, maj¢ina duSica ili neko po Zelji, paradajz,
kalijumova ili himalajska so. Povrce se opere i oljusti, ponovo se opere i isece, na polovine,
Cetvrtine ili kockice. Izdinstati pola glavice crnog luka sa malo vode. U posudu se sipa hladna
voda, koja se postepeno zagreva (grejno telo ukljuciti na maksimum), zatim dodati povrée od kog
se pravi supa. Kada voda u kojoj se povrce kuva prokljuc¢a dodati naseckan paradajz, zatim
smanjiti grejno telo na umerenu temperaturu i ostaviti povrée da omeksa, a potom dodati biljne
zacine po ukusu.

KUVANA JELA

Pasulj - Pasulj oprati i kuvati u vodi. Prvu i drugu vodu prosuti i u tre¢oj vodi ga kuvati.
Izdinstati 1 veliku glavicu crnog luka na vodi, dodati nekoliko ¢enova belog luka. Dodati
Sargarepu seCenu na kolutice i drsku celera, papriku i drugo povrée seceno na kocke. Kada je
pred kraj kuvan dodati 1 krompir srednje veli¢ine da se zgusne, posoliti, dodati biljne zacine,
perSun, maj¢inu dusicu, ruzmarin 1 kuvati. Sluzite ga uz svezu salatu.

Pasulj sa govedom prSutom - Pasulj oprati i kuvati u vodi. Prvu i drugu vodu prosuti i u trecoj
vodi ga kuvati. Izdinstati 1 veliku glavicu crnog luka na vodi, dodati nekoliko ¢enova belog luka.
Dodati Sargarepu secenu na koluti¢e i drsku celera, papriku i drugo povrée seeno na kocke.
Pasulju dodati govedu prsutu po zelji i ukusu, kada je pred kraj kuvan dodati 1 krompir srednje
veli¢ine da se zgusne, posoliti, dodati biljne zacine, persun, maj¢inu dusicu, ruzmarin i kuvati.
Kada je pasulj kuvan, mozete ga ubacite u rernu 1 zapecite ga da se dodatno zgusne. SluZite ga uz
svezu salatu.

Pasulj sa prazilukom i svezom paprikom — 300g pasulja potopiti u vodu najmanje 6h pre
kuvanja. Prosuti vodu, oprati pasulj i naliti svezu vodu, kada prokuva jos 5 min. kuvati, prosuti
vodu i doliti pasulj kljucalom vodm. Dodati 1 lovorov list, 5-6 zrna bibera i prstohvat soli. Kuva
se na srednjoj temperaturi. Kada se skuva treba sa bude gust, bez mnogo vode.

Posebno na vodi dinstati 200g praziluka (sitno iseckan), 10 min., dodati 2 sitno seckane sveze
paprike 1 ¥2 male kasicice slatke tucane paprike (organska), dinstati jo§ 10 min. i dodati 2 ¢ena
belog luka sitno seckanog i 10 zrncadi kima. U dinstano povrée dodati kuvani pasulj. Sve malo
prokrckati (sjediniti). Skinuti sa ringle i dodati 2 kasike maslinovog ulja, soli po ukusu.
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Soc¢ivo - Socivo oprati 1 kuvati u vodi. Prvu i drugu vodu prosuti i u tre¢oj vodi ga kuvati.
Izdinstati 1 glavicu crnog luka na vodi. Dodati Sargarepu se¢enu na kockice i dr§ku celera (luk,
Sargarepa 1 celer se dinstaju zajedno), zatim dodati papriku i drugo povéce seceno na kocke.
Soc¢ivu dodati dinstano povrée, posoliti, dodati biljne za¢ine, perSun, majéinu duSicu, ruzmarin i
kuvati dok povrée i so¢ivo skroz ne omeksa.

RiZoto sa brokolijem — Prodinstati malo crnog luka sa paprikom (seckanom na kocke) na vodi.
Kada malo omekSa dodati integralni pirinac 1 ostaviti da se kuva (moze da se kuva i u supi od
kocke). Po potrebi dodati jo§ vode. Kada pirina¢ nabubri dodati brokoli i oljusten paradajz seckan
na kockice 1 ostaviti da se 1 on prodinsta (vrlo kratko). Na kraju moze da se zacini sa svezim
zacinskim biljem po ukusu.

RiZoto sa tikvicama — Prodinstati malo crnog luka sa paprikom (seckanom na kocke) na vodi.
Zatim dodati tikvice i oljusten paradajz seckan na kockice i ostaviti da se i on prodinsta. Kada
malo omeksa dodati pirinac i ostaviti da se kuva (moze da se kuva i u supi od kocke). Po potrebi
dodati jo§ vode. Kada pirina¢ nabubri i omeksa jelo je gotovo. Na kraju moze da se zacini sa
svezim zacinskim biljem po ukusu.

Rizoto ili pilav sa povréem - Prodinstati luk iseckan na kockice na vodi, dodati Sampinjone 200g
i povrée po zelji i preliti bujonom od posne supe od povréa (kocka). Kada se povrée (paprika,
drska celera, Sargarepa, tikvica) izdinsta, dodate integralni pirinac¢ i kada sve omeksa, dodati malo
origana, maj¢ine dusSice, perSuna, kalijumove soli, a po Zelji moZete izrendati u to i paradajz. Sve
dobro promesati i zaliti vodom pa sve krckati dok se riza ne skuva. Kada sve zalijete vodom
mozete ubaciti u rernu i zapeci.

Pilav (riZoto) sa mesom - Prodinstati luk iseckan na kockice na vodi, dodati Sargarepu 1 dinstati,
zatim dodati povrée po Zelji (drska celera) i preliti bujonom od posne supe u kojoj se kuvalo belo
meso ili od povréa (kocka). Kada se povrée izdinsta dodajte mu belo meso iseckano na komade, a
zatim integralni pirina¢ i1 kada sve omeksSa, dodati malo origana, maj¢ine duSice, perSuna,
kalijumove soli (a po Zelji mozete izrendati u to i paradajz). Sve dobro promesati i zaliti vodom
pa sve krckati dok se riza ne skuva. Kada sve zalijete vodom mozete ubaciti u rernu 1 zapeci.
Kada se pirina¢ skuva, Serpu obavezno poklopiti kako bi pirina¢ omeksao, u suprotnom c¢e biti
tvrd.

Proso sa povréem - U posudu sipati vodu i malo posoliti, dodati proso i kuvati dvadesetak
minuta. Na malo vode dinstati crni luk, dodati povrée po ukusu seCeno na kockice, brokoli,
karfiol, tikvice, drsku celera, dodati biljne zac¢ine i malo soli. Dinstati oko 5 do 6 minuta. Kada se
proso skuva, procediti 1 dodati povréu. Sve pomesati, sjediniti i dodati zac¢ine po ukusu.

Kinoa sa povréem - Staviti vodu i kinou sa malo soli da provri, smanjiti temperaturu i kuvati 10
minuta, iskljugiti ringlu i ostaviti poklopljeno da kinoa upije svu vodu. Sargarepu ise¢i na sitnije
Stapice, prokelj oprati 1 iseci, karfiol koji ste iskidali na sitnije cveti¢e skuvati na pari, ali vrlo
malo, da vam bude jos uvek krckavo, paprike i celer isecite na sitne kockice, mladi luk narezati
na malo vece kolutove, sitno seckani perSun, paradajz, zaciniti sa limunovim sokom ili limetom,
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dodati kalijumovu so, biljne zaCine i samleven badem. Sve dobro izmesati i ostaviti jedan sat da
se ukusi sjedine.

Paradajz sa integralnim pirinéem (za 2 obroka) - Potrebno: 125g svezeg crvenog pasulja,
320ml bujona od povréa, 50g crnog luka, 220g integralnog pirinca, 120ml soka od svezeg
paradajza, 4 komada svezeg paradajza (izaberite ¢vrséi), 1 ¢en belog luka, kasika svezeg perSuna
i drugih biljnih zacina. Pasulj skuvajte sa bujonom od povréa. Ispecite seckani crni luk u
teflonskom tiganju. Dodajte pirinac, pa dolijte sok od paradajza. Kada pirinac¢ upije sos paradajza
dolijte bujon i kuvajte 15-20 minuta. Pri kraju kuvanja dodajte beli luk i za¢ine. Svakom
paradajzu odsecite vrh, operite ga i iscedite (ovo S§to ste iscedili Vam je sos 120ml, a ostatak
iseckajte). Izvadite sredinu, usitnite je i dodajte u pripremljen rizoto i pasulj. Svaki paradajz
napunite nadevom. Poklopite vrhovima paradajza, poredajte u vatrostalnu posudu i pecite oko 30
minuta.

Spanaé sa integralnim pirinéem - Spana¢ prokuvati u vodi da omekSa, zatim ga ocistiti 1
iseckati sitno. Beli luk izdinstati na laganoj vatri uz dodatak vode, u to izrendati 1 Sargarepu, kada
omeksa dodati spana¢ i malo vrele vode i sve dinstati na blagoj vatri. Kada sve omeksa dodati
prethodno skuvan integralni pirinac, i pustiti da voda ispari. Kada je gotovo zaéiniti po ukusu.
Mozete dodati i papriku sitno seckanu. Jedna porcija treba da bude od 250-300g. Spana¢ sluziti
uz svezu salatu po izboru.

Musaka od povréa - 500g tikvica, 2 paprike, 3 paradajza, sok od paradajza po Zelji, biljni zacini.
Povr¢e isecite na kolutove i dinstati ga u sopstvenom soku sa obe strane na gril tiganju, kratko.
Zatim povrée poredajte u pleh ili vatrostalnu posudu, naizmeni¢no redati tikvice, patlidzan,
paprike i paradajz. Prelijte sokom mlevenog, ili rendanog paradajza bez konzervansa, seckanim
bosiljkom i biljnim za¢inima, pecite u rerni 20 minuta na 200 stepeni.

Musaka sa sampinjonima - Na vodi dinstati usitnjeni crni luk, dodati Sampinjone, so, maj¢inu
duSicu 1 rendanu drSku celera i pustiti da se Sampinjoni izdinstaju. PromesSati i skloniti sa ringle.
U drugu Serpu (vatrostalnu posudu) na dno poredjati kolutove tikvica debljine 3-4 mm, a praznine
izmedu kolutova popuniti iseckanim tikvicama na kockice. Preko poredjanih tikvica sipati
sok i kasiku senfa ili $oljicu paradajza mlevenog. Musaku peci u rerni na 200 stepeni dok se na
povrsini ne pojavi braonkasta kora.

Musaka sa tikvicama - Na vodi dinstati usitnjeni crni luk, 1 izrendanu Sargarepu i 1 drsku
celera, dodati mleveno meso, so, maj¢inu dusicu i rendani celer i mesati dok meso ne dobije
braonkastu boju. Promesati i skloniti sa ringle. U drugu Serpu (vatrostalnu posudu) na dno
poredjati kolutove tikvica debljine 3-4 mm, a praznine izmedu kolutova popuniti iseckanim
tikvicama na kockice. Preko poredjanih tikvica sipati meso pa preko njega staviti jo§ jedan sloj
tikvica. U posudi u kojoj se dinstalo meso umutiti 1 jaje i 2 belanceta, dodati 200ml jogurta i
vode do kraja i sa ovom smesom preliti tikvice 1 meso. Musaku pe¢i u rerni na 200 stepeni dok se
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na povrsini ne pojavi braonkasta kora (ukoliko spremate samo za vas, mozete napraviti manju
koli¢inu i staviti samo 1 jaje.) Ovu musaku mozete pripremati sa karfiolom, pe¢enom paprikom i
drugim povréem.

Musaka sa pefenim paprikama - Na vodi dinstati usitnjeni crni luk, dodati mleveno meso, so,
maj¢inu dusicu irendani drsku celera i meSati, dok meso ne dobije braonkastu boju. Jos$ jednom
promesati i skloniti sa ringle. U drugu Serpu (vatrostalnu posudu) na dno poredjati oc¢is¢ene
pecene paprike. Preko poredjanih paprika sipati meso pa preko njega staviti jo$ jedan sloj
paprika. U posudi u kojoj se dinstalo meso umutiti 1 jaje i 2 belanceta, dodati 200ml jogurta i
vode do kraja i sa ovom smesom preliti paprike 1 meso. Musaku peci u rerni na 200 stepeni dok
se na povrsini ne pojavi braonkasta kora (ukoliko spremate samo za vas, mozete napraviti manju
koli¢inu i staviti samo 1 jaje.)

Musaka sa karfiolom - Na vodi dinstati usitnjeni crni luk, dodati posno mleveno meso (po Zelji),
so, maj¢inu dusicu, rendanu dr§ku celera i mesati dok meso ne dobije braonkastu boju. Promesati
i skloniti sa ringle. U drugu Serpu (vatrostalnu posudu) na dno poredati kockice i kriske karfiola
debljine 3-4 mm, a praznine izmedu kolutova popuniti iseckanim povréem. Preko poredanog
karfiola sipati meso pa preko njega staviti jo$ jedan sloj karfiola. U posudi u kojoj se dinstalo
meso umutiti 1 jaje i 2 belanceta, dodati 200ml jogurta i vode do kraja i sa ovom smesom preliti
povrée 1 meso. Musaku peci u rerni na 200°C dok se na povrSini ne pojavi braonkasta kora
(ukoliko spremate samo za vas, mozete napraviti manju koli¢inu i staviti samo 1 jaje). Ovu
musaku mozete pripremati sa brokolijem, pe¢enom paprikom i1 drugim povréem.

Musaka od zelja ili blitve - Mleveno meso prodinstati sa prazilukom. Kada bude gotovo
pomesati ga sa 2 kaSike integralnog pirinca i1 zac¢inima po ukusu (dozvoljenim). Zelje iseckati i
1zgnjeciti sa malo soli (kalijumove ili himalajske) kako bi omekSalo. U vatrostalnu posudi staviti
red zelja pa red mesa, i tako dok ne potrosite fil. Odozgo (po povrsini) preliti vodom i staviti u
rernu da se zapece.

Musaka od spanaca i pirin¢a — Spana¢ oprati, ocistiti, sitno iseckati i obariti. U drugoj posudi
sa malo vode kuvati integralni pirina¢ (80g). Kada pirina¢ bude gotov u vatrostalnu posudu staviti
red paradajza secenog na kolutove, pa odozgo stavite integralni pirina¢ koji ste prethodno zacinili
sa dozvoljenim za¢inima po ukusu. Preko pirinca staviti obareni spana¢, a na njega jo$ jedan red
seCenog paradajza. Sve to preliti sa jogurtom i jednim umucenim jajetom. Musaku peci u rerni na
200 stepeni dok se na povrsini ne pojavi braonkasta kora.

Zelena musaka — Na vodi dinstati luk i narendanu Sargarepa, a grasak obariti. U dinstani luk i
Sargarepu dodati grasak i mirodiju, zatim sve to zajedno ispasirati. U drugu posudi prodinstati
junetinu (ili neko drugo posno meso) dok ne omeksa pa zatim sve to redjati u vatrostalnu posudu.
U vatrostalnu posudu sipati red graska pa red junetine pa red graska. Zavrsiti sa graSkom. Na
kraju prekriti sa 1 rendanim paradajzom i biljnim zafinima, pa staviti u rernu i peci na 200
stepeni oko 40 minuta.
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Musaka sa plavim patlidzanom - Na vodi dinstati usitnjeni crni luk, dodati mleveno meso, so,
majcinu dusicu i rendanu dr$ku celera i mesati dok meso ne dobije braonkastu boju. Promesati i
skloniti sa ringle. U drugu Serpu (vatrostalnu posudu) na dno poredati kolutove patlidzana
debljine 3-4 mm, a praznine izmedu kolutova popuniti patlidzanom iseckanim na kockice. Preko
poredjanog patlidzana sipati meso pa preko njega staviti jo§ jedan sloj patlidzana. U posudi u
kojoj se dinstalo meso umutiti 1 jaje i 2 belanceta, dodati 200ml jogurta i vode do kraja, ovom
smesom preliti patlidzan i meso. Musaku pe¢i u rerni na 200 stepeni dok se na povrsini ne pojavi
braonkasta kora.

Juneca pljeskavica ili ¢evap - U juneée mleveno meso dodati sitno seckan crni luk (moze i bez
luka), dodati 1 belance i ovsene pahuljice (1-2 kasike pahuljica preliti sa 4 kasike vode, pahuljice
dodajete da vezete masu.), posoliti sa kalijumovom ili himalajskom soli i dodati biljne zac¢ine
(majc¢inu dusicu, mirodiju, Safran, bosiljak, perSun), vezati masu i pe¢i na foliji za pecenje, grilu
ili rostilju bez ulja! Cevape i pljeskavice moZete i kupiti, vazno je da budu od juneéeg mesa.

Grasak sa mesom - Luk izdinstati na vodi, zatim mu dodati Sargarepu i dodati malo vode da
omeksa, zatim dodati junece ili neko drugo posno meso i pustiti da se izdinsta. Kada se izdinsta
dodati graSak i dodavati postepeno vodu da se krcka. Kada je skoro kuvano izrendati u sve 1 veci
krompir i dodati zafine po zelji (perSun, nanu, mirodiju, maj¢inu duSicu, ruzmarin, origano),
kalijumovu so i 1 kaSiku maslinovog ulja. Ako viSe volite, ovaj grasak na kraju moZete zapeci u
rerni. Gramazu mesa i graSka odredujete sami po ukusu, bitno je da na kraju gotovo jelo bude po
gramazi iz jelovnika.

Grasak sa mlevenim mesom - Luk izdinstati na vodi, zatim mu dodati Sargarepu i dodati malo
vode da omeksa, zatim dodati mleveno junece ili neko drugo mleveno posno meso 1 pustiti da se
izdinsta. Kada se izdinsta dodati grasak i dodavati postepeno vodu da se kr¢ka. Kada je skoro
kuvano izrendati u sve 1 vec¢i krompir 1 dodati zacine po Zelji (perSun, nanu, mirodiju, majéinu
duSicu, ruzmarin, origano), kalijumovu so i 1 kaSiku maslinovog ulja. GramaZzu mesa i graSka
odredujete sami po ukusu, bitno je da na kraju gotovo jelo bude po gramazi iz jelovnika.

Grasak sa povréem - Luk izdinstati na vodi, zatim mu dodati Sargarepu i dodati malo vode da
omeksa, zatim dodati povrée po zelji (karfiol, brokoli, patlidzan, tikvice, paprike...) i pustiti da se
izdinsta. Kada se izdinsta dodati grasak (100g), 1 dodavati postepeno vodu da se krcka. Kada je
skoro kuvano izrendati u sve 1 ve¢i krompir i dodati zaine po Zelji (perSun, nanu, mirodiju,
majc¢inu dusicu, ruzmarin, origano), Kalijumovu so i 1 kasiku maslinovog ulja. Ako vise volite,
ovaj grasak na kraju moZete zape¢i u rerni.

Boranija sa mesom — Prodinstati luk na vodi, dodati Sargarepu i dr$ku celera. Zatim dodati
pilece belo meso, sitno seckan celer i pasSkanat, kada se sve to izdinsta dodati boraniju i 1 crvenu
papriku se¢enu na kocke, pustiti da se krcka uz dodavanje vode, kada je skoro kuvano dodati 1
rendan krompir srednje veli¢ine 1 na kraju sve za€initi biljnim zacinima 1 moZete dodati 1 kaSiku
maslinovog ulja. Na kraju mozete sve i zapeci.
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Zapecena boranija - Boraniju ocistiti i oprati u hladnoj vodi. Izdinstati sitno iseckan crni luk u
Serpi kome dodajemo boraniju, sipati 1dl tople vode i sve dinstati dok boranija ne postane meka.
Za vreme dinstanja dodavati po malo tople vode. Skloniti sa Sporeta, pa dodati iseCen paradajz,
biljne zaine (mirodija, bosiljak, perSun...), posoliti i promesati. Umutiti 1 belance i dodati 1
kiselo mleko, preliti boraniju i zapeci u zagrejanoj rerni.

Boranija sa povréem - Dinstati luk na vodi, dodati povrée po zelji (karfiol, brokoli, tikvice,
paprika...), kada se izdinsta, dodati mu sitno seckanu drSku celera i pasSkanat, kada se sve to
izdinsta dodati boraniju. U drugi sud rastvoriti pola kocke posne supe sa 250ml vode, i dodati
boraniji, pustiti da se krcka uz dodavanje vode, na kraju sve zaciniti biljnim za¢inima i mozete
dodati 1 kasiku maslinovog ulja. Na kraju mozete sve i zapec¢i. U kuvana jela, luk stavljajte po
sopstvenom ukusu kao i biljne i sveze zacine.

Punjene tikvice (paprike) sa mesom i povréem - Isecite glavicu crnog luka na sitne kocke i
dinstajte na toploj vodi dok luk ne postane staklast, zatim mu dodajte dve Sargarepe srednje
veli¢ine, jedna secena na kocke a druga izrendana. Po ukusu mozete dodati pola stabljike celera,
iseckane na kocke i sve malo posolite himalajskom soli. Dodajte 4 supene kaSike integralnog
pirinca koji ste prokuvali 10 minuta u vodi i Cisto june¢e mleveno meso, dinstate dok meso ne
dobije braon boju i ne postane kompaktno, bar 15 minuta. Na kraju dodajte biljne zacine. Tikvice
srednje veli¢ine se operu, tanko oljuste i izdube. Zatim se pune ovom smesom i zatvore
komadi¢em paradajza ili krompira. U posudu gde je dinstano meso izrendati jedan paradajz,
dodati vodu i sipati preko Serpe ili tepsije gde ste poredjali napunjene tikvice. Staviti ih prvo na
Sporet da prokuvaju 15 ak minuta pa ih ubacite u rernu da se ukrckaju i zapeku. Jedino u
vatrostalnoj posudi mogu odmah u rernu.

Tikvice punjene dinstanom piletinom - Luk sitno iseéi prodinstati na malo vode zatim mu
dodati sitno iseckano belo meso i sve zajedno ostaviti da se jos malo dinsta. Za to vreme jednu
tikvicu podeliti na pola, isecite po duzini, a sadrzaj koji ste izvadili mozete dodajte mesu i luku,
potom napunite tikvice pripremljenim mesom, a zatim tikvice zatvorite kolutom paradajza. Pe¢i u
rerni oko 20 minuta.

Punjene tikvice (posne) - Tikvice odistiti. Izdinstati luk i izrendanu Sargarepu na vodi, dodati 1
svezu seckanu papriku i o¢i$éen i sitno seckan 1 paradajz. Kada se to prodinsta, dodati polukuvan
integralni pirinac, 1 zaciniti po ukusu. Napuniti tikvice, 1 zatvoriti ih paradajzom. Ubaciti ih u
vatrostalnu posudu, preliti vodom i smesom koja ostane. Kuvati dok voda ne ispari. Sluziti uz
svezu salatu.

Punjene paprike posne - Paprike ocistiti. Izdinstati luk i izrendanu Sargarepu na vodi, dodati 1
tikvicu i ocis¢en 1 sitno seckan 1 paradajz. Kada se to prodinsta, dodati polukuvan integralni
pirina¢, i zaciniti po ukusu. Napuniti paprike i zatvoriti ih paradajzom. Ubaciti ih u vatrostalnu
posudu, preliti vodom i smesom koja ostane. Kuvati dok voda ne ispari. Sluziti uz svezu salatu.
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Paprike punjene sirom — Nemasni sir izmrviti i pomesati sa prokuvanim i iseckanim povréem
po zelji. Dodati 1 jaje i 1 belance. Napuniti ovom masom papriku srednje veli¢ine, zatvoriti gore
1 kolutom paradajza, preliti vodom u koju je dodato 100ml mlevenog svezeg paradajza (ne mora)
i 100g mrvljrnog nemasnog sira, kuvati 15-ak minuta, zatim ubaciti u rernu na 250 stepeni da se
zapece 1 posuti kasikom susama.

Tikvice punjene ribom i povréem - Jednu tikvicu podeliti na pola, uzduzno, izdubiti polovine, a
sadrzaj koji ste izvadili iseckajte na kockice, dodajte jedan iseckani praziluk, papriku i paradajz,
svo povrée malo prodinstati i dodati mu ribu (filete osli¢a ili druge nemasne ribe ili tunjevinu)
isecenu na kockice, sve joS malo prodinstati 1 tom smesom puniti izdubljene tikvice, odozgo
mozete poredjati 2-3 koluta paradajza. Napunjene tikvice staviti u pleh i zapeci u rerni oko 20
min.

Paprike punjene ribom i povréem - Jednu papriku podeliti na pola, uzduzno, dodajte jedan
iseckani praziluk, tikvicu i paradajz, svo povrée malo prodinstati na vodi i dodati mu ribu (filete
osli¢a ili druge nemasne ribe ili tunjevinu) iseéenu na kockice, sve jo§ malo prodinstati i tom
smesom puniti papriku, odozgo mozete poredjati 2-3 koluta paradajza. Napunjene paprike staviti
u pleh i zape¢i u rerni oko 20 min.

Paprike punjene ribom - Sa paprike odseéi poklopce, pa ih ocistiti od semena i zilica. Pomesati
sitno praziluk, oljusten i na kocke iseCen paradajz, dodati seckani celer (dr$ku), tunjevinu i
zaCine. Mesati da se dobije kompaktna masa i njom puniti paprike. Napunjene paprike zatvoriti
kolutom krompira, poredati u vatrostalnu posudu, poprskati vodom i zapeci u rerni. Moze se jesti
i kao toplo, i kao hladno jelo, uz svezu salatu.

Tikvica punjena kinoom i povréem — Tikvicu izdubiti. Kinou dobro oprati i ostaviti da se
skuva. U Posudu dodajte iseckani praziluk, Sargarepu, po ukusu stabljiku celera, papriku ili drugo
povrée po ukusu, posolite i dinstajte. Kada ovo povrée omeksa dodati Sampinjone seCene na
sitnije kockice i sredinu iz tikvice. Kada se sve to izdinsta, izrendati dodati biljne zacine po zelji
(origano, maj¢ina duSica, kim...). Smesom puniti ociS¢ene tikvice, staviti ih u Serpu ili
vatrostalnu posudu, naliti sa malo vode i 1 izrendanim paradajzom i staviti u rernu da se zapeku.

Paprikas sa mesom - Crni luk sitno iseckati, prodinstati ga na vodi, dodati rendanu Sargarepu i
biljne zadine. Zatim dodati 150g posnog mesa (piletina, teletina, junetina) meso ise¢i na kocke i
dinstati, dodati jednu papriku ise¢enu na kocke i paradajz iseCen na veée komade, naliti vodom.
Kada je skoro kuvano u sve izrendati 1 veci krompir, posoliti, dodati biljne zacine i perSun. Sve
mozete zapeci u rerni.

Paprika$ sa graSkom i mesom - Crni luk sitno iseckati, prodinstati ga na vodi, dodati biljne
zaCine. Zatim dodati 150g posnog mesa (piletina, teletina, junetina) meso ise¢i na kocke i
dinstati. Sargarepu izrendati u meso, 1 papriku iseéi na kocke, a paradajz ise¢i na veée komade,
naliti vodom i dodati 150g graska, kada je skoro kuvano u sve izrendati 1 veé¢i krompir, posoliti,
dodati biljne zaCine 1 perSun. Sve mozete zapeci u rerni.
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Paprika$ sa patlidZzanom i tikvicama - Posoliti patlidzan i ostaviti ga u cediljci da odstoji 30
minuta, a zatim ga isprati pod mlazom hladne vode i pustiti da se potpuno ocedi. Peci patlidzan
dok ne poprimi smedu boju, a zatim dodati sitno seckani crni luk i dinstati jo§ 5 minuta, uz
dodavanje vrele vode, po malo. Zatim staviti 1 kasiku pirin¢a, tikvice, baburu, paradajz, sok od
paradajza, vodu i so. Sve staviti u tepsiju ili vatrostalnu posudu i pe¢i dok povrée ne omeksa.

Riblji paprika$ — Praziluk izdinstati na vodi, pa zatim dodati rendanu Sargarepu i drsku celera,
promesati i odmah smanjiti vatru i dodati komade ribe (filete pastrmke, orade, osli¢a ili druge
nemasne ribe). Ne mesati, ve¢ samo protresti Serpu ako je potrebno, da se riba ne bi raspala.
Dodati vodu, 1 seCenu papriku, Sargarepu i grasak i ostaviti da se krcka. Malo posoliti
(prstohvat). Kada je pred kraj kuvano izrendati 1 krompir srednje veli€ine i sve dinstati do kraja.
Na kraju dodati svez perSun 1 biljne zacine po ukusu.

Gulas od Sampinjona i pirinca - Iseckajte crni luk, 1 ¢en belog luka (ako volite) i dinstajte na
vodi uz dodavanje tople vode. Kada se izdinsta dodajte Sargarepu i drSku celera, sitno seckane na
kocke ili izrendane (1 Sargarepa + 1 drSka celera) i stavite da se sve zajedno dinsta na vodi.
Dodajte malo kalijumove soli i biljne za¢ine. Dinstajte 15 minuta. Kada se luk, celer i Sargarepa
izdinstaju dodajte Sampinjone iseene na krupnije listice da se lagano sve dinsta. Sampinjoni ¢e
sami pustiti vodu. Kada se sve skuva po ukusu dodajte rndani paradajz, pa ostavite da prokrcka
jos 5 minuta. Kada je gotovo dodajte 1 supenu kasiku maslinovog ulja. Dok se Sampinjoni
kr¢kaju stavite integralni pirina¢ da se skuva. Najbolje je da vri 15 minuta, pa sklonite sa vatre i
poklopite Serpu, ostavite tako jo§ 15-ak minuta. Pirincu kada je gotov dodajte malo maslinovog
ulja, perSunov list i suve zaine pa sve promesajte i servirajte uz posni gulas.

Gulas od Sampinjona - Iseckajte crni luk, 1 ¢en belog luka (ako volite) i dinstajte na vodi uz
dodavanje tople vode. Kada se izdinsta dodajte Sargarepu i drsku celera, sitno seckane na kocke
ili izrendane (1 Sargarepa + 1 drSka celera) 1 stavite da se sve zajedno dinsta na vodi. Dodajte
malo kalijumove soli i biljne zacine. Dinstajte 15 minuta. Kada se luk, celer i Sargarepa
izdinstaju dodajte $ampinjone ise¢ene na krupnije listice da se lagano sve dinsta. Sampinjoni ée
sami pustiti vodu. Kada se sve skuva po ukusu dodajte rndani paradajz, pa ostavite da prokrcka
jos§ 5 minuta. Kada je gotovo dodajte 1 supenu kasiku maslinovog ulja.

Gulas - Luk sitno iseckati na kockice i izdinstati ga na vodi, zatim dodati meso, junece ili telece
o€iS¢eno od vidljivih masnoca i sitno ise¢eno na kockice. Sve zajedno dinstati uz dodatak vode.
Zatim dodati seckanu papriku i samleven paradajz. Gulas kuvati dok meso ne omeksa, zatim
dodati biljne zacine i so po ukusu i samo 1 kaSiku maslinovog ulja. Prilog moze biti pire od
tikvica, ili drugog povréa.

Gula3 sa povréem - Iseckajte crni luk i papriku. Sargarepu i drsku celera narendajte (1 $argarepa
i 1 drSka celera) i stavite sve zajedno da se dinsta na vodi. Dodajte malo soli i biljne zacine.
Dinstajte 15 minuta. Dok se luk, paprika, celer i Sargarepa dinstaju u drugu posudu stavite povrée
po zelji (boranija, grasak, brokoli, karfiol, tikvice...) iseCeno na krupnije listice i kockice sa solju i
malo ulja. Ostavite da se krcka. Povrée ¢e za 20-ak minuta biti gotovo. Kada luk, paprika i
Sargarepa omeksaju, dodajte im ¢en belog luka. Kada se sve skuva sjedinite sve i dodajte paradajz
pa ostavite da prokrcka jo$ 5 minuta.
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Gulas sa Spagetama od tikvica - Oljustiti tikvicu i iseéi je na $nite, zatim $nite ise¢i na trake, ne
veée Sirine od 2cm. Sipati vodu u Serpu i1 kada provri dodati ise¢ene tikvice. Tikvice mesSati
drvenom varja¢om i kada omeksaju skloniti sa grejnog tela. Napraviti gula$ (luk sitno iseckati na
kockice 1 izdinstati ga na vodi, zatim dodati meso, junece ili tele¢e ocis¢eno od vidljivih masnoca
i sitno iseckano na kockice). Sve zajedno dinstati uz dodatak vode. Zatim dodati seckanu svezu
papriku i samleven paradajz. Gulas kuvati dok meso ne omeksa, zatim dodati biljne zacine i
kalijumovu so po ukusu. Kada je gotovo, gulas preliti preko omeksalih tikvica, sluziti uz salatu.

Muckalica sa mesom - Luk dinstati na vodi, na laganoj vatri da ne zagori. Dodati mu razno
povrée, celer (drska), paskanat, Sargarepu i dinstati jo§ malo. Posno meso (piletina, junetina)
iseckati na kockice i dodati povréu da se zajedno dinsta. Kad se meso skoro skuva, dodati mu
svezu papriku, tikvicu, i paradajz seCen na kockice ili samleven, dinstati do kuvanja, na kraju
dodati biljne zacine, kaSiku maslinovog ulja i posoliti.

Mucékalica (posna) - Luk dinstati na vodi, na laganoj vatri da ne zagori. Dodati mu razno povrce,
celer (drSka), paskanat, Sargarepu i dinstati jo§ malo. Pecurke iseckati na kockice i dodati povréu
da se zajedno dinsta. Kad se pecurke izdinstaju, dodati im svezu papriku, tikvicu, i paradajz seCen
na kockice ili samleven, dinstati do kuvanja, na kraju dodati biljne zacine, kasiku maslinovog ulja
i posoliti.

Puve¢ sa piletinom - Dinstajte luk na vodi, kada luk omeksa i postane staklast dodati iseckanu
papriku i drsku celera, zatim dodati pile¢e belo meso i dinstati. Poklopiti i ostaviti da se blago
dinsta na srednjoj temperaturi. Paprika ¢e brzo pustiti svoje sokove pa nije potrebno dodavati
1 Soljicu polukuvanog integralnog pirin€a. Zatim dodajete kalijumovu so, maj¢inu duSicu,
bosiljak i druge biljne za¢ine, na kraju dodati brokoli ili karfiol. Sve jo§ malo dinstati, a onda
doliti vodu 1 ubaciti u rernu da se zapece na 200 stepeni 30 minuta.

Puvel - Dinstajte luk, Sargarepu, iseckanu papriku i dr$ku celera na vodi. Poklopiti i ostaviti da
se blago dinsta na srednjoj temperaturi. Paprika ¢e brzo pustiti svoje sokove, pa nije potrebno
dodavati vodu. Paradajz oljustiti i izrendati, zatim dodati i tikvice i boraniju. Dodati 1 $oljicu
polukuvanog integralnog pirin¢a. Zatim dodajte kalijumovu so, maj¢inu dusicu, bosiljak i druge
biljne zacine, na kraju dodati brokoli ili karfiol. Sve jo$ malo dinstati, a onda doliti vodu i ubaciti
u rernu da se zapece na 200 stepeni 30 minuta.

Cufte u paradajz sosu - U juneée mleveno meso dodati sitno seckan crni luk (moze i bez luka),
dodati 1 belance i ovsene pahuljice (1-2 kasSike pahuljica preliti sa 4 kaSike vode, pahuljice
dodajete da vezete masu), posoliti sa kalijumovom ili himalajskom soli i dodati biljne zacine
(maj¢inu dusSicu, mirodiju, Safran, bosiljak, persun). U jednu posudu staviti 100ml vode i 250g
rendanog paradajza (mlevenog), ¢ufte kuvati u sosu 30-45min. Kada su gotove mozete dodati 1
malu kaSiku maslinovog ulja. Kao prilog moZete koristiti zeleno povrce.
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Junece ¢ufte — U junece mleveno meso dodati sitno seckan crni luk (moze i bez luka), dodati 1
belance i ovsene pahuljice (1-2 kasike pahuljica preliti sa 4 kasike vode, pahuljice dodajete da
vezete masu), posoliti sa kalijumovom ili himalajskom soli i dodati biljne zacine (maj¢inu dusicu,
mirodiju, Safran, bosiljak, perSun), vezati masu i peci na foliji za pecenje, jgrilu ili rostilju bez
uljal

Telece ¢ufte sa plavim patlidZanom (tikvicama) - U telece meso dodati sitno seckan crni luk
(moze 1 bez luka), dodati 1 belance i ovsene pahuljice (1-2 kasike pahuljica preliti sa 4 kasSike
vode, pahuljice dodajete da vezete masu), posoliti sa kalijumovom ili himalajskom soli i dodati
biljne zac¢ine (maj¢inu dusicu, mirodiju, Safran, bosiljak, perSun), vezati masu i1 pe¢i na foliji za
pecenje, jgrilu ili rostilju bez ulja! Za to vreme naseci patlidzan na deblje kriske, posoliti da pusti
vodu, pa 1 njih na foliji pe¢i bez ulja. Patlidzan posluziti zajedno sa teletinom.

Cufte od sardine — 200g sardina operite, o&istite, prosusite i isecite na komadiée. Pomesajte ih sa
2 kuvana paradajza (bez ljuske), dodajte iseckan praziluk i perSun, dodajte malo kalijumove soli.
Sve to izblendirati i oblikovati u ¢ufte (ili pljeskavice). Staviti u rernu i pe¢i na 200 stepeni. Jedite
ih tople sa svezom salatom i limunovim sokom.

Bolonjeze sos od paradajza sa mlevenim mesom - U posudi prodinstati crni luk na vodi, pazite
da ne zagori. Kada porumeni dodati mleveno meso (junece) 300g 1 dinstati dok ne dobije braon
boju, zatim dodati kalijumovu so, prethodno oljusten i izrendan paradajz i dinstati, pri kraju
dodati biljne zacine. Skuvati integralnu testeninu 150-200g (skuvane) i sve pomesati.

Sos od paradajza sa mlevenim mesom - U posudu prodinstati crni luk na vodi, pazite da ne
zagori. Kada porumeni dodati mleveno meso (junece) i dinstati dok ne dobije braon boju, zatim
dodati kalijumovu so, prethodno oljusten i izrendan paradajzi dinstati, pri kraju dodati biljne
zacine.

Slatki kupus (sa povréem) - Prodinstati luk iseckan na kockice, na vodi, dodati povrée po zelji i
po potrebi dodavati samo vodu. Kada se povrée izdinsta, dodati Sargarepu iseckanu na kockice,
potom dodati malo origana, maj¢ine dusSice, perSuna, kalijumove soli, a po Zelji moZete izrendati
u to i paradajz. Zatim dodati kupus i dinstati do kuvanja.

Slatki kupus (sa mesom) - Prodinstati luk iseckan na kockice, zatim dodati Sargarepu i drsku
celera, pa dinstati na vodi, dodati nemasno meso (150g) i ostaviti da se izdinsta. Zatim dodati
kupus i povrce po Zelji, kada je skoro kuvano dodati 1 rendan krompir srednje veli¢ine i ako ima
potrebe dodavati samo vodu. Na kraju zaciniti po ukusu sa malo origana, majéine dusice,
perSuna, kalijumove soli, a po Zelji moZete izrendati u to 1 paradajz. 1 dinstati do kuvanja.

Kelj ili keleraba sa povréem - Odvojiti listove kelja od glavice, iseéi centralni korenasti deo sa
listova 1 bariti ih u kljucaloj vodi desetak minuta. Isprati listove hladnom vodom i iseéi na
rezanca. Na vodi dinstati sitno iseckan praziluk 1 drSku celera 1 tikvicu iseCenu na krupnije
komade. Dodati kelj i papriku, naliti vodom, dodati malo kalijumovom soli, biljne zacine i kuvati
oko 50- 60 minuta.

20



