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POVILINI FLREM
NAMAZ

Dajemo houu priliku ostacima pourca

Oguljenu (opranu) koru mrkve, bundeve i celera kuhati
8-10 minuta, dok ne omeksSaju.

Ostavi manju koli¢inu pe¢enog povréa od prethodnog

obroka - savrSeno ¢e posluziti kao baza za ovaj namaz.

U blender stavi: kuhane kore, ostatke pe¢enog povrdéa,
maslinovo ulje, ¢esnjak, sol, papar i limunov sok.

Dodaj vodu ukoliko je potrebno sve dok se ne dobije
kremasta tekstura.

/a dodatnu kremastu teksturu dodaj zZlicu jogurta ili
tahinija.

DPosluziti na tostiranom starom kiruhu
(kriSke starog kaiuha narezati. dodati maslinovo
ulie i tostirati 5 min u pecnici - savrseno hrskavoy)

SASTOJIC!

Kora povrcéa

Ostaci pec¢enog povrcéa
Maslinovo ulje

Cesnjak (rezanij)

Sol

Papar

Limunov sok

Zacini (timijan, paprika)

1 Salica

1 Salica
1Zlica

1

12 Zli¢ice
V2 ZliCice
12ZliCica
prstohvat



YYumpiyoua kova - supeyr
I3uoY 3dyavih nutvijenata

Zagrij peénicu (200°C) ili fritezu na vrudi zrak (180-
190°C).

OJo! Oguli krumpir tako da ljuske ostanu sto vece. Odmah
SAST z ih isperi vodom kako bi uklonio Skrob i necCistoce.

3 Rasiri ljuske na kuhinjski papir i dobro ih prosusi. Ovo
je kljuéno kako bi kasnije postale hrskave.

U posudi pomijesaj ljuske s 1-2 zZlice maslinovog ulja.
4 Dodaj sol, papar, dimljenu papriku i malo ¢eSnjaka u
prahu (timijan i ruzmarin).

Peci 10-12 minuta (u fritezi 6-8 minuta), dok ne dobiju
zlatnu boju i postanu hrskave.

|lzvadi ¢ips iz peénice i kratko ohladi. Bit ¢e jos
hrskaviji.




BOZIONI DESTO

Spasi listove pourCa za
aromatiCni pesto

Listove operi i odvoji stabljike (listovi cikle- zemljasta
aroma; rotkvice - pikantnija aroma).

2 Orahe tostirati, 2-3 min.

3 U blender ubaciti sastojke: listove, orahe, ulje, limun,
polovicu maslinovog ulja i zac€ine.

4 Blendaj dok smjesa ne postane grubo kremasta.

Dodaj parmezan i preostalo maslinovo ulje te kratko
S blendajjos 5-10 sekundi, samo da se poveze — ne
blendaj predugo.

Dosluziti uz krekere, tostirani kauh.

koristi za pripremu bruschetta, tiestenine ili kao
punilo.






ZJIMSKI CULLY

| stabljike mogu biti novo jelo!

1 Stabljike operi i narezi na sitne kockice.

U velikoj tavi ili loncu zagrij ulje. Dodaj luk |
2 pirjaj 3-4 minute. Dodaj ¢eSnjak i dumbir pa
pirjaj jos 1 minutu.

UmijeSaj curry pastu ili curry prah. Kratko

3 poprzi 30 sekundi da se zacini “otvore” i puste
miris.
Ubaci sve narezane stabljike. PromijeSaj i

4 pirjaj 3-4 minute da malo omeksaju.

Dodaj kokosovo mlijeko i promijesaj. Ako zelis
S gusSci curry, dodaj i jednu sitno narezanu
mrkvu ili krumpir.

Kuhaj 10-15 minuta, dok se stabljike potpuno
© ne omekSajuiumak ne postane mirisan i
kremast.

Dodaj sol, papar i limunov sok. Po potrebi
+ dodas joS curry zacine.
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Ne bacaj ostatke kolala s
bo3iCnhog stola

U zdjeli vilicom zgnjeci 2 prezrele banane. Dodaj jaja, ulje
(ili maslac), Secder i vaniliju. Dobro izmijeSaj pjenjacom.

U posebnoj posudi pomijeSaj brasno, prasak za pecivo, sol |
2 cimet. Suhe sastojke umijesaj u mokru smjesu, nemoj
previse mijesati.
3 UmijeSaj mrvice suhih kolac¢a ili keksa — oni daju teksturu i
“bozi¢ni duh”. Po Zelji dodaj orahe, ¢okoladu ili suho voce.
A Zagrij peénicu na 180 °C. Papirnate ko3arice napuni do 2/3
visine.

S Peci18-22 minute, dok muffinine porumene.

SASTOJG!
Banane (prezrele) 2
Jaja 2
Ulje (otopljeni maslac) 80 mL
Seder (smedi) 120g
Vanilija aroma 1Zlicica
Glatko brasno 180 g
Prasak za pecivo 1vrecica
Ostatci kolaca ili keksa oo
(usitnjeni) 1 salica
Cimet 12 Zli€ice (po zelji)

Sol

prstohvat






Pretuoni strani kyvh v
vkusni desevt

Koru narezi na manje trake ili kocke (ovisno kakav
oblik zelis).
U tavi otopi maslac na srednje jakoj vatri. Dodaj

korice kruha i lagano ih tostiraj 2-3 minute, dok ne
postanu hrskave.

Dodaj Secer preko korica. Mijesaj 2-3 minute dok
se Secer ne otopi i korice ne dobiju zlatnu karamel
boju. Dodaj prstohvat soli (i malo cimeta ako zelis
dodatnu aromu).

U manjoj posudi otopi ¢okoladu (na pariiliu
mikrovalnoj). Prelij otopljenu ¢okoladu po vruédim
koricama i lagano sjedini. Po Zelji pospi malo
kakaa ili dodaj za¢ine (kardamom/cimet).

Rasporedi smjesu na papir za pecenje i ostavi da
se stvrdne 10-15 minuta.

Razlomi na nepravilne komadice i posluzi.

Voatanlah







ROZIONI DUNC

osvjezavajuli Hwist kove citvusa

U veliki lonac stavi prezrelo vocée, dodaj vodu
| zagrijavaj do vrenja.

2 Dodaj cimet, klin¢ice, dumbir i citrusne kore.

3 Kuhaj na laganoj vatri 20 minuta kako bi se
razvile sve arome.

Dodaj med ili Sec¢er po ukusu. Ako zelis
4 verziju za odrasle — sada mozesS dodati
malo ruma.

Procijedi pun¢ i posluzi topao u Salicama.
S Mozes ukrasiti kriSkom prezrele narance ili
Stapi¢em cimeta.




ova je kuharicz pripremljena 3a zagrebatku Jupaniju kao dio
inicijative , Pojedi, podijeli — ttyana nije otpad”, s ciljem
poticanja odgovomog postupanja s hranom.

1zv. prof. dr. sc. Jana Sic Zlabur
Sveuciliste u Zagsrebu Agronomski fakultet
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