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Kako napraviti fis bez ribe,
sarmu bez mesa, kremsnitebezj
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Spremite fis bez ribe, sarmu
bez mesa, kremsnite bez jaja
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Veganska kuhaca - biljna
verzija domace kuhinje

ve vi$e ljudi usvaja veganstvo
kao zivotni odabir i zdraviji stil
prehrane, a nedavno je progla-
$eno kao najbrzerastudi pokret
s utjecajem na prehranu ljudi.
Diljem svijeta, pa tako i u Hr-
vatskoj, ubrzano i kontinuira-
no raste zanimanje i potraznja
za proizvodima biljnog podrije-
tla. Jedno istrazivanje trzita u
SAD-u utvrdilo je da 43 miliju-
na potro$aca, od kojih vecina
nisu vegani ni vegetarijanci, re-
dovito kupuje veganske proi-
zvode kao $to su bademovo
mlijeko, tofu i vegeburgeri, a
potraznja za hranom biljnog
podrijetla raste svugdje u svije-
tu.

Iako mnogi misle da vegani
jedu jako egzoti¢ne i skupe na-
mirnice, to nije istina. Dobro,
ima i takvih, ali ve¢ina vegana
uglavnom za rucak bira rizu,

tjesteninu, pire krumpir ili pa-
lentu kao bazu s umakom od
raznovrsnog povrca, variva od
mahunarki i povrca s kruhom,
sendvice s raznim namazima,
zitne pahuljice s vo¢em za do-
rulak, krumpire i salatu kao
prilog i sli¢no. Naravno, poca-
ste se i gotovim burgerom, ku-
povnim popedlcima, tofuom ili
tempehom, no uglavnom su
svima na meniju tradicionalna
jela u zdravijem i suosjecajni-
jem, veganskom ruhu. To su
zapravo jela koji su jeli nasi
bake i djedovi kojima su meso,
jaja i mlijeko zaista rijetko bili
na tanjuru.

U ovoj kuharici pronadi éete
30-ak recepata za tradicionalna
jela u veganskom ruhu za koje
nije stradao ama bas nitko,
osim mozda uprljanog suda.

IMPRESUM

Glavni urednik Velernjeg lista: Drazen Klari¢, Urednica priloga: Marina Borovac,
Graficki urednik: Ivan Diskordia, Tekstovi: Udruga Prijatelji Zivotinja, Fotografije:
Shutterstock, Udruga Prijatelji zivotinja

Ustedite novac! Nazovite 01/5540-999 ili nam pos$aljite mail na pretplata@vecernjinet
iugovorite svoju pretplatu ve¢ danas! S t r. 2 O

Citam, gledam - razumijem!
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I vegani jedu
mast, cvarke,, (o

koba51ce...

Ne morate se odreci tradicionalnih
okusa. Spremite ih s namirnicama

biljnog podrijetla

eganska verzija bilo kojeg neveganskog
obroka, pa ¢akionih koji za glavni sastojak
imaju meso, jaja ili ribu, moZe se napraviti
brzo, jednostavno i povoljno. Eliminiranje
zivotinjskih proizvoda lako je i pocetnici-
ma u kuhanju, a dodatno ih na veganstvo

privladi ¢injenica da se uopée ne moraju
odredi okusa i tekstura koje vole. U vedini
trgovina postoji mnogo kvalitetnih i finih
veganskih sireva, salama, jogurta, slatkisa,
a sastojci koji daju teksturu i poseban okus
odredenim jelima (npr. jaja ili riba) lako se
mijenjaju biljnim namirnicama. Tako nori
alge daju jelima riblji okus, a za¢in crna sol
mirisom nevjerojatno podsjeca na jaja.

Najbolji primjer kako je lako prilagoditi
neko jelo u biljnoj verziji jest bolonjez koji
se, osim posluZivanja uz tjesteninu, moze
koristiti i kao punjenje za lazanje ili musa-

ku.
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Zabolonjeznetreba
meso. Birajte izmedu
sojinih ljuspica, lece,
mrvljenog tofuaili
sejtana

..r__

Veganski bolonjez moZe se napraviti od
sojinih ljuspica, smede ili crvene lece,
mrvljenog tofua ili sejtana, pa ¢ak i od
gljiva ili graha. Ista baza moze se, uz
dodatak prosa ili rize, koristiti i kao
punjenje za tradicionalna hrvatska jela
poput sarme ili punjenih paprika ili se

RIBLJI, A CRNU
moze, uz dodatak zobenih pahuljica i - SOL ZA OKUS
brasna, od nje napraviti smjesa za bur- 2 i N
3, S - JAJA
Cesto ime odredenog tradicionalno me- 3
snog proizvoda poput veganske koba-
sice izazove upitnik nad glavama onima
koji nisu naviknuli na takve obroke u
bezmesnom obliku, no postoji razlog
zasto vegani takvim jelima daju tradi-
cionalna imena, poput veganskih ¢va-
raka ili veganske svinjske masti. Razlog
je u tome Sto vecina postane vegan jer
ne zeli konzumirati proizvode zbog ko-
jih stradavaju Zivotinje, a ne zato $to ne
voli okus proizvoda Zivotinjskog pori-
jekla. Pa tako, iako veganska hladetina
ili mast nekima zvuéi ekstremno, na-
mirnice koje se nalaze unutra sli¢nog
su okusa i teksture iako su potpuno
biljnoga podrijetla.

Prijatelji Zivotinja isti¢u da takva jela
bolje prijaju jer niti jedna zivotinja nije
morala umrijeti za na$ uzitak. A brojne
suiprednosti za zdravlje: veganska pre-
hrana spre¢ava nastanak raznih bolesti
te pomaze u regulaciji tjelesne tezine,
osnazuje i stvara jak imunitet, prido-
nosi izljecenju alergija, ne stvara osjecaj
teZine u Zelucu nakon obroka, uspo-
stavlja hormonalnu ravnotezu, ubrzava
metabolizam, smanjuje nastanak pri-
gtica i akni, pomladuje tijelo, povecava
razinu energije i izdrzljivosti, smanjuje
depresiju, anksioznost i druge mental-
ne probleme, Cisti tijelo od toksina,
pozitivno utjece na kvalitetu sna i ras-
poloZenje, ¢uva zdravlje mozga te mije-
njainas pogled na odnos prema vlasti-
tome zdravlju i zdravlju buduéih gene-
racija.

Briga za o¢uvanje okolia u kojem Zivi-
mo i nuznost zaustavljanja klimatskih
promjena takoder se nalazi na nagim
tanjurima, u nasim rukama, jer upravo
izborom biljnih proizvoda odnosno ve-
ganskog nacina Zivota direktno utjece-
mo na sudbinu planeta i naseg opstan-
ka na njemu. Meso mlijeko ijaja utjecu
na globalno zatopljenje vise nego sav
promet ovoga svijeta, stoga imamo ve-
liku mo¢ kao pojedinci da mijenjajuéi
svoju prehranu mijenjamo sudbinu nas
samih i cijeloga planeta.

Zato vam predlazemo jednostavnu, jef-
tinu i ukusnu biljnu varijanta svih tra-

NORIALGE
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dicionalnih jela u veganskom ruhu.
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BILJNEZAMIJENE

i »
Maslac | Y e : Pasteta Vrhnjeislag

biljni maslaci . bilj h d
+  biljni margarini iljna vrhnja od soje
+ biljna ulja ili zobi za kuhanje
« slatko biljno vrhnje
. od soje za slag
Sir

+ 8lag se moze
NV napraviti i od
+ tofu (dimljeni, svjezi, kollzosova mliieka i
viSe varijanti mekoce )
ili s dodacima povréa

SladOIed Secera
ili za¢ina)

napraviti sami
+  veganski sirevi

npr. s izmiksanom Jogurt
+ (okusom oponasaju zaledenom bananom
sireve poput +  biljni sladoledi na
parmezana, gaude bazi sojina ili drugih
itd.) biljnih mlijeka
,sirni“ namazi « neki voéni sladoledi

+ Dbiljne pastete

+ domadéi namazi
od graha, lece,
slanutka
(npr. humus)

Zivotinjska

mlijeka

+ biljna mlijeka

+  (sojino, rizino,
bademovo, zobeno,
kokosovo, pirovo)

e na trzistu su
dostupni razliciti
okusi npr. ¢okolada
i vanilija

Med

+ jogurti od soje,
konoplje ili zobi
(obi¢ni, voéni)

Hamburger

COkOlada KObaSlCE 1  gotove ili polugotove
*  riZin, je¢meni ili smjese za
e, kukuruzni slad salame hamburgere, cevape,
oAy Y é +  $elerni sirup + biljne kobasice, pljeskavice i punjenje
il +  javorov sirup salame, hrenovke na sarmi
odriietla + agavin sirup bazi soje, p$enice,
pocry mahunarki i povréa UmaCi
o Odl‘eSCi i + (dimljene, pikantne,
Ja]a . narezane) + umaci od povréa svih
+ tofu pOhana ]ela ) vrsta
+ gotova zamjena za « sejtan Ma]Ol‘leza ~
jaja + tofu . . bez iai ZEIG
+  biljno ulje + odresci i medaljoni }I)n A n;:za €z)gana . Kti
+ maslac od kikirikija od teksturirane soje aziulja pektin
+ tofuneza + agar-agar

ili sezama .« gljive

0 0000000000000 00000000000600000000
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CVARCI

Sastojci:
— sojini komadidi
- maslinovo ulje
- sueni timijan (maj¢ina dusica)
- ljuta/slatka mljevena paprika
- povrtni temeljac
- korijander u prahu
—vegeta
- sol
- papar

Priprema:

Komadice soje staviti u vodu s
povrtnim temeljcom i kuhati 15-20
minuta.

Kad je kuhano, procijediti i staviti u
rolu nekih pola sata da se posuse i
dobiju boju.

Zatim na tavicu staviti maslinovo ulje,
sojine komadice, za¢initi i prziti
nekoliko minuta.

POGACICE SA CVARCIMA

Sastojci:
- % kg brasna (%2 bijelog,
integralnog)
- 5 dl mlake vode ili biljnog mlijeka
- 5 7lica ulja
- 1 kockica kvasca
-1 Zli¢ica soli
-1 Zli¢ica Secera

Priprema:
" $alice przenog sezama samljeti u
mlincu za kavu, pa pjenasto umutiti s
Y alice margarina, pola Zli¢ice soli i
papra.
U mlakoj vodi ili mlijeku rastopiti
kvasac, sol i $ecer pa dodati ostale
sastojke i zamijesiti glatko tijesto.
Tijesto pustiti da se udvostruci na
toplome mjestu.
Premijesiti i pustiti jo$ jednom da se
udvostrudi.

Tijesto razvaljati na sa % cm debljine i
premazati smjesom od sezama.
Preklopiti pa opet namazati smjesom,
preklopiti opet, pa razvaljati, i tako 3
do 4 puta.

Na kraju razvaljatina 2 do 3 cm
debljine, rezati pogacice, premazati
smjesom biljnog mlijeka i malo brasna
te posuti kimom, sezamom, makom ili
sjemenkama prema Zelji.
Pe¢i oko 20 minuta na 200 °C.
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PREZGANA JUHA

Sastojci:

- ulje

-1 zlica bragna

- malo biljnog mlijeka
- 1 zlica mljevene crvene paprike
- % 1 temeljca od povréa
- % povrtne kocke
- 200 g tjestenine bez jaja

- 5 $nita kruha
-kim

- peréinov list

Priprema:

U zdjelu staviti ulja da pokrije dno.
Kada se ulje ugrije, staviti jusnu zlicu
brasna i mlijeko, uz neprestano
mijeSanje.

Kada brasno dobije lijepu Zuckastu
boju, staviti zli¢icu mljevene paprike i
uz mije$anje zaliti sa % litre temeljca
od povrca.

Staviti i polovicu povrtne kocke.
Neka sve provrije nekoliko minuta.
Zatim ukuhati neku "deblju" tjesteninu
ili uz to servirati kockice kruha koje su
prethodno preprzene na ulju s kimom.
Kim se moZe staviti i u samu juhu dok
se jo$ radi zaprska.

Na kraju dodati nasjeckani persinov
list.

Servirati toplo.

STELLINE KOBASICE

Sastojci:
- 2 8alice glutenskog brasna
- 1 8alica zobenih pahuljica
- 1 8alica sojinih ljuspica
- 2 alice tople vode
- % &alica ulja
- 2 zlice soli
- 2 zlice ¢e$njaka u granulama ili svjezi
te$njak
- 3 Zlice slatke crvene paprike (prema
mogucnosti, dimljene)
- ostali za¢ini prema Zelji

Priprema:
Glutensko bragno, zobene pahuljice i
suhe sojine ljuspice promijeati.
U 2 galice tople vode otopiti zacine te
preliti suhu smjesu uljem.
Dobro promijesati sastojke u kompaktnu
smjesu.

Oblikovati veli¢inu kobasica prema Zelji i
&vrsto ih umotati u plasti¢énu foliju te
zavezati krajeve folije.
Zakuhati 1,5 litru vode s 2 Zlice soli te na
laganoj vatri kuhati kobasice.
Nakon sat vremena ugasiti vatru i
ostaviti kobasicu u vodi dok se voda
skroz ne ohladi.

Kobasice spremiti u hladnjak, a mogu se
koristiti desetak dana.

VARAZDINSKI KLIPICI

Sastojci:

- 1 svjezi kvasac

- 1 7licica Secera
- 300 ml mlake vode

- 600 g glatkog bragna + 100 do 200 g glatkog bragna
- 1 pradak za pecivo
-1 Zlica soli
- 3 do 4 zlice maslinovog ili suncokretovog ulja

Priprema:
Razmrviti u posudici svjezi kvasac te dodati zli¢icu $ecera i preliti sa 300 ml
mlake vode (voda ne smije biti ni pretopla ni prehladna).
Ostaviti 10-ak minuta dok se kvasac ne aktivira.
U meduvremenu, u ve¢u posudu staviti 600 g glatkog brasna, 1 prasak za
pecivo i1 Zlicu soli te promije$ati da se smjesa ujednadi.
Toj smjesi dodati aktivirani kvasac.

Poceti mijesiti tijesto dodajudi pritom 3 do 4 Zlice maslinovog ulja i ostatak
(100 do 200 g) glatkog bragna sve dok se ne dobije glatko tijesto koje se ne
lijepi za ruke.

Tijesto mijesiti kruznim pokretima i prebacivati jedan kraj preko drugoga.
Posudu s tijestom prekriti krpom i ostaviti na toplome da miruje.
Posuda se moze i staviti u pe¢nicu na najnizu temperaturu pa Ce se tijesto
brze podidi.

Nakon 30 minuta, tijesto ponovno izmijesiti, podijeliti ga na tri kugle i
svaku kuglu potom razvaljati u krug.

Krug podijjeliti na osam trokutica.

Svaki trokut izdvojiti, premazati valjak uljem i trokuti¢ jo§ malo razvaljati
da bude jo$ malo tanji.

Potom tako razvaljani trokut zarolati u kiflu, od $ire strane prema vrhu.
Kiflice postaviti na lim za pecenja i ostaviti jo§ oko 20 do 30 minuta da
miruju.

Potom ih premazati mjesavinom maslinovog ulja i vode te posuti bijelim ili
crnim sezamom ili sjemenkama lana ili kimom, prema Zelji.

Klipici se mogu posuti i prstohvatom soli.

Pe¢nicu zagrijati na 220 °C i pe¢i oko 15 minuta dok se klipi¢i lijepo ne
zazute.

Klipi¢i se mogu uzeti iz pe¢nice 2 do 3 minute prije kraja pa jos jednom
premazati maslinovim uljem i vodom i tako ih zapeéi kako bi se dobila lijepa
zuta korica.

Klipiéi su najbolji kada su vruéi.
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SLANINA

Sastojci:
-1 vedi patlidzan
- % $alice tamarija ili sojinog umaka
- 3 zlice octa
- % $alice agavinog sirupa ili drugog biljnog zasladivaca po
selji
- % alice ulja
- 3 zli¢ice slatke paprike
-1 Zli¢ica soli
- malo papra

Priprema:
Sve sastojke osim patlidZzana promijesati (u posudi s vilicom
ili u blenderu).
Prepoloviti patlidZzan po duZini na pola.
Svaku polovicu narezati tanko po duzini uz pomoc¢ rezaca
povrca ili nozem.

Narezane patlidZzane staviti u posudu i preliti marinadom.
Na pleh staviti papir za peenje te na njega poredati
patlidzane (paziti da se ne savijaju ili da su stavljeni jedan
preko drugog).

Staviti ih pedi u pe¢nicu na 170°C oko 8 minuta.
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VEGANSKA MAST

Sastojci (za 2 dl):
- 2 luka srednje veli¢ine
- malo maZurana i papra
- 5 kriski su$enih jabuka narezanih na komadice
- 1 zlica zobenih pahuljica
- 2 zli¢ice soli
- kokosovo ulje bez okusa

Priprema:
Narezati luk na komadice.
U tavi zagrijati Zlicu kokosova ulja, dodati narezani luk,
posoliti i promijesati.

Peéi dok ne posmedi pa staviti u staklenku.
Ponovno dodati Zlicu ulja pa prziti, posoliti i sugene jabuke
izobene pahuljice (bez prethodnog namakanja).
Staviti i ostatak u staklenku s przenim lukom.

U tavi otopiti jo§ tri zlice kokosova ulja i dodati u ¢au.
Ostatak staklenke napuniti otopljenim kokosovim uljem.

MED OD MASLACKA

Sastojci:
- 400-tinjak zutih cvjetova maslacka
- 31hladne vode
- 4 limuna i 4 narance (narezani na kriske)
- 2 kg smedeg Secera

Priprema:

Ubrati Cetiristotinjak zutih cvjetova
maslacka. Preliti ih vodom i ubaciti na
krigke narezane limune i narance. Ostaviti
24 sata. Nakon toga procijediti kroz gazu,
da ne ostanu mrvice, i prebaciti teku¢inu u
lonac. Tekucini dodati $ecer i ¢esto
mije$ajudi kuhati jo$ sat i pol. Smanyjiti
vatru i dobiveni vrudi sirup preliti u tople
staklenke koje ste prije toga sterilizirali, te
dobro zatvoriti. Odli¢an je za uklanjanje
simptoma prehlade, kaslja, bronhitisa. Ako
Zelite napraviti manju koli¢inu meda,
smanjiti broj cvjetova i ostalih sastojaka.

MED OD JABUKA

Sastojci:
- 8 jabuka srednje veli¢ine (bilo koja vrsta
osim zelenih)
- 1 3alica vode
- 1 3alica $ecera (3eéerne repice ili
prirodnog smedeg Secera)
- 1 7li¢ica limunovog soka

Priprema:

Narezite jabuke i miksajte ih u blenderu s
vodom (pokusajte koristiti i manje vode
nego $to je u receptu - ona sluzi samo kako
bi blender mogao izmiksati jabuke) dok ne
dobijete kasu.

Stavite gazu preko posude i izlijte kroz nju
dobivenu smjesu. Pomoéu gaze iscijedite
sok jabuke tako da u gazi ostanu samo
vlakna.

Ulijte sok od jabuke s ostalim sastojcima u
lonac, stavite na najjacu temperaturu i
Cekajte da provri.

Kada provri, smanjite na srednju
temperaturu i kuhajte jo§ 20 minuta ili dok
se tekuéina ne smanji za pola.

Ako se radi pjena, slobodno je uklonite.
Kusajte je li gotovo tako da ugrabite malo
sirupa na zlicu i sa¢ekate nekoliko sekundi.
Prstom provjerite odgovara li vam gustoca.
Ako biste htjeli da je gusce, kuhajte jos
malo.

Ulijte 'med’ u posudu. 'Med' mozete, aliine
morate, ¢uvati u hladnjaku.
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SARMA

Sastojci:
- 1 glavica kiselog kupusa
- 1 kg svjezeg seitana
- 2 salice polukuhanih Zitarica (riza ili
jecam)
- % $alice nekuhanoga prosa
- 100 g dimljenog seitana ili tofua
- 2 mrkve
-1 persin
- 1 mali celer
- 2 glavice luka
- 2 do 3 ¢esnja Ce$njaka
- 4 7lice bragna tip 850
- 2 do 3 zlice sojinog umaka
- 2 zlice $krobnoga ili integralnog brasna
- sol
- crvena mljevena paprika
- ulje

Priprema:

Odreske seitana koji su marinirali preko
nodi u sojinom umaku, uvaljati u bragno i
kratko poprziti. Narezati na sitne kockice

ili samljeti. Dodati sitno nasjeckani
dimljeni seitan ili tofu, Zitarice, naribano
povrée koje je kratko poprzeno na luku i 4
Zlice polubijeloga brasna. Sve dobro
izmije$ati. Puniti listove kupusa, koje je
prethodno oprano u hladnoj vodi i
kojemu je izvadena debela sredina.

Na 2 do 3 zlice ulja lagano zagrijati
crvenu papriku. Maknuti s vatre i dodati
sarme te zaliti vodom tako da budu
prekrivene. Kuhati 40 do 50 minuta dok
kupus ne bude kuhan. Na kraju umutiti
gkrobno ili integralno bragno s vodom, po
potrebi dodati jo$ sojinog umaka i uliti u
posudu, koju se protrese da se umak
rasporedi. Kratko prokuhati i posluziti uz
pire krumpir.

Napomena: Tko voli laganiju varijantu, umjesto przenja
moze seitan samo marinirati i samljeti ga ili nasjeckati.

SOPARNIK

Sastojci za tijesto:
- 500 g brasna
- 2 zlice maslinovog ulja
- malo soli
-1i% 3alica vode (oko 350 ml)

Sastojci za punjenje:
- 1 kgblitve
- svezanj perSina
- svezanj mladog luka
- 4 reznja ¢e$njaka
- maslinovo ulje
- sol

Priprema:

U zdjelu dodati prosijano bradno, dvije
zlice maslinova ulja, malo soli, jednu i
pol alicu vode i umijesiti tijesto (moze i
ru¢nim mikserom).

Dobro oprati listove blitve i po Zelji
izrezati tvrdi dio.

Zatim ih narezati na trakice, preseliti u
duboku zdjelu, dodati sjeckani mladi luk

i persin, sve zajedno posoliti i preliti
maslinovim uljem te promijesati.
Prebaciti tijesto na pobragnjenu
povrsinu, podijeliti na dvije polovice i
jednu po jednu izvaljati u oblik posude u
kojoj ce se pedi.

Posudu posipati brasnom i na nju
pomocu valjka prebaciti jedno tijesto.
Tijesto nadjenuti mjesavinom povrca i

preklopiti drugom polovicom tijesta.
Rubove oba tijesta treba spojiti i
podvinuti prstima prema unutra.
Pedi u prethodno zagrijanoj pe¢nici na
200 °C oko 20 minuta.
Po Zelji prije kraja pecenja premazati
soparnik mjesavinom maslinovog ulja i
protisnutog ¢esnjaka i ostaviti u pe¢nici

POHANI KRUH U UMAKU OD
BUKOVACA

Sastojci:
-1 veliki crveni luk
-300 g bukovaca
-6 3nita kruha (preferabilno starog,
zahvalniji je za pohanje)
-2 zlice kukuruznog brasna
-2 zlice slanutkovog bragna
-2 dl biljnog mlijeka po izboru (rizino,
sojino, bademovo, zobeno)
-2 dl sojinog vrhnja za kuhanje
-sol, papar
-1 Zli¢ica timijana
-% zliice slatke crvene paprike
-kokosovo ulje za przenje

Priprema:
Luk sitno nasjeckati, bukovace
izrezati na manje komadice.

Na ulju kratko propirjati luk, dodati
sol, papar i ¥ zliice timijana.
Dodati bukovace i pirjati na laganoj
vatri oko 10 minuta.

Podliti s malo vode i kratko
prokuhati.

Dodati vrhnje za kuhanje,
promijesati, zakipiti i maknuti s
vatre.

Napraviti smjesu od brasna i mlijeka i
dodati sol i ostatak timijana.
Svaku $nitu kruha umotiti s obje
strane u smjesu i prziti na vru¢em
ulju dok ne poprimi zlatnosmedu
boju (ako volite jace peceno, slobodno
ih pohajte malo dulje, ali pazite da
vam ne izgore).

Kada je kruh gotov, izvaditi ga na
papirnate ubruse da upije visak ulja.
Posluziti ga prelivenog prethodno
pripremljenim umakom od bukovaca.

dok ¢e$njak malo ne porumeni.
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BUREK SA SIROM

FIS OD GLJIVA - GLJIS

Sastojci:
- paket kora za pite i savijace
- 2 biljna jogurta od 400 g
-1dlulja
-1do 1,5 dl mineralne vode
- prstohvat sode bikarbone
- 2 zli¢ice soli, ne prepune
- 150 ml vrhnja za kuhanje (ako nemate vrhnja, staviti
1,5 dl mineralne, a ako imate, staviti 1 dl mineralne)

Priprema:
Zagrijati pe¢nicu na 180° C. Sve navedene sastojke
osim kore promijedati u zdjeli. U nauljenu posudu za
pecenje staviti 2 kore, a zatim uzimati jednu po jednu
koru i namakati u smjesu te stavljati u posudu za
pecenje.

Povrh svega staviti 2 kore i premazati s mjesavinom
ulja i vode koja Ce se dobiti tako da se u $alicu stavi
prst ulja i prst vode i promijesa.

Pe¢i dok gornja kora ne dobije zlatno smeckastu boju.
Paziti da se ne prepece previse.

Sastojci:
- 50 dkg luka
- 20 dkg ribane mrkve
- 1 veca rajcica ili pola konzerve pelata
- 40 dkg 8ampinjona ili bilo koje mjesavine gljiva po
ukusu
- 2 dl pasirane rajcice
-voda
- 2 zlice biljnog zatina
- 2 7lice crvene slatke paprike
- 1 Zli¢ica ¢e$njaka u prahu
- % zlitice papra
- malo ljute paprike
- malo dimljene paprike

Sastojci za Siroke rezance:
- 50 dkg brasna
- 10 dag p8eni¢nog griza
- malo soli
-2do 2,5dlvode

Priprema:

Sitno isjeckati luk pa dinstati na vodi (bez ulja).
Dodati mrkvu i sitno sjeckanu raj¢icu.
Prokrékati pa ispasirati $tapnim mikserom.
Ubaciti $ampinjone izrezane na ¢etvrtine.
Kada prokljuca, dodati pasiranu raj¢icu i oko litru i
pol vode.

Kad zakuha, opet dodati za¢ine, promijesati,
poklopiti i lagano krekati oko sat, satipol.

Od sastojaka za $iroke rezance zamijesiti tvrdo
tijesto.

Umotati u foliju da odmori pola sata pa razvaljati i
masinicom ili noZem izrezati rezance.
Skuhati u kipudoj vodi i posluZiti uz gljis.
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PUNJENE PAPRIKE IZ PECNICE

Sastojci:
- 750 g paprike (od toga odvojiti dvije za smjesu za
punjenje)
- oko 7 dl pasirane rajcice
- 200 g obi¢ne bijele rize
- 90 g crvene lece
- 90 g prosa
- 250 g krumpira
- 2 mrkve
- 150 gluka
- 3 zlice ulja
- 2 zli¢ice mljevene paprike
-1 zli¢ica papra
- 1,5 Zli¢ica soli
- 1 zli¢ica kurkume
-1 jedna #li¢ica ljute crvene paprike
-1 zli¢ica dimljene crvene paprike
- po zelji listovi persina

Priprema:
Nasjeckati sitno luk i dvije paprike koje su odvojene
od pripremljene potrebne koli¢ine.

Dodati u to rizu, le¢u, proso, naribani krumpir i
mrkvu, pa zatim zacine i oko 3 dl pasirane rajcice.
Sve dobro promijesati.

Tom smjesom puniti ostale paprike koje su
prethodno o¢iséene.

U ostatak smjese staviti ostatak pasirane rajéice,
dodati Salicu vode i tri Zlice ulja.

Sve promijesati i time zaliti paprike koje su
poslagane u pleh.

Sve prekriti alu-folijom ili poklopcem.

Kad se paprike zapeku na jednoj strani, okrenuti ih i
pecijos desetak minuta i na drugoj strani.
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PIZZA

Sastojci za tijesto:
- 300 g bragna
- 20 g kvasca
- 3 zlice ulja
-sol

Nadjev:
- 300 g paprike
- 300 g patlidzana
- 400 g oguljenih rajéica
-1luk
- 10 maslina
- 2 zlice kapara
- bosiljak
- 200 g dimljenog tofua ili veganskog sira
- 4 7lice ulja
- sol
- papar

Priprema:

Od brasna, razmudenoga kvasca, ulja i malo soli
zamijesiti ¢vrsto tijesto. Oblikovati loptu i ostaviti
pokriveno krpom. U meduvremenu odistiti i oprati
povrce. Narezan luk pirjati u tavi. Dodati narezane

patlidzane, paprike, rajéice, sjeckane masline, kapare,
bosiljak, sol i papar. Sve lagano izmijesati i kuhati na
laganoj vatri dok povrée potpuno ne izgubi vodu.
Dizano tijesto razvaljati 1/2 cm debelo i staviti gau
nisku tepsiju ili kalup za tortu. Na tijesto istresti
pirjano povrée i ribani dimljeni tofu ili biljni sir. Pe¢i
20 minuta u pe¢nici prethodno zagrijanoj na 200°C.

LAZANJE BOLONJEZ

Sastojci:
- listovi za lazanje bez jaja
- biljno vrhnje za kuhanje
-1luk
- 2 reznja Ce$njaka
- maslinovo ulje
- glatko brasno
- 1 konzerva pasirane rajcice
- 150 g sojinih ljuskica
- veganski sir mozzarella
- veganski parmezan
- zadini po Zelji: sol, papar, kurkuma,

origano, vegeta

Priprema:

Na maslinovom ulju poprziti sitno
nasjeckani luk dok ne pozuti, zatim
kratko dodati i usitnjeni ¢e$njak.
Nakon toga dodati pasiranu rajéicu i
sojine ljuskice te vode po potrebi.
Nakon toga dodati i zaline: vegeta,
sol, papar, kurkuma, origano, sve po
zelji (kurkume ne puno da ne
ispadne gorko).

U ¢asi s malo vode razmutiti zlicu
bijelog glatkog brasna i dodati u
umak (tako ¢e ispasti fin i kremast).
Ostaviti sve da se kr¢ka 15-ak
minuta.

Protvan za lazanje malo nauljiti pa
slagati listove tijesta, red umaka, red
naribanog biljnog mozzarella sira, pa
opet tijesto... Zadnji red tijesta
preliti sojinim vrhnjem i naribanim
sirom.

Pedi u pe¢nici na 180° prekriveno
folijom 20 minuta, pa jos toliko bez
folije.

Prije jela posipati GreenVie

parmezanom.

HLADETINA

Sastojci:

- 300 g dimljenog seitana
- 2 korijena per§ina
- % korijena celera
- 2 mrkve
-1 glavica luka
- 3 ¢esnja Ce$njaka
-1 list lovora
- papar, ulje
- 3 zlice agar-agara
- s0l, za¢in za juhu

Priprema:
Luk sitno narezati i pirjati na ulju dok
ne omeksa. Povrée (osim ¢esnjaka)
narezati na velike kocke i dodati na
luk. Sve zajedno lagano prziti oko 5
minuta, uz stalno mije$anje. Zatim
uliti 1 %  vode. Dodati lovor, papar,
sol, ¢esnjak i za¢in za juhu te na kocke
narezani seitan. Kuhati 1 sat, a zatim
dodati agar-agar i kuhati jo§ 5-10
minuta, da se agar-agar rastopi. Dobro
promijesati i ostaviti da se hladi preko

nodi.

GULAS

Sastojci:
-2 7lice kokosovog ulja za pecenje
-1 Zli¢ica himalajske soli
- Zliice papra
-3 lista lovora
-100 g sojinih komadic¢a
-2 velike mrkve
-% male glavice celera
-1 $aka suhih §ljiva
-2 velike glavice crvenog luka
-2 $ake prosa (opcionalno )
-3 zlice kru$nih mrvica ( opcionalno )

Sastojci za marinadu:
-1 zli¢ica senfa
-30 ml soja sosa

Priprema:
Sojine komadice skuhati u posoljenoj
vodi i dobro ocijediti, a zatim ih dobro
umijesati u marinadu i ostaviti dok se
pripremaju ostali sastojci.
Luk sitno isjeckati, mrkvu narezati na
deblje kolutove, celer na kockice, sljive
na sitne komadice. Na ulju pirjati luk,
mrkvu, celer i §ljive dok povrée ne
omeksa. Zaliti vodom samo toliko da
pokrije, kada zavrije dodati za¢ine i
kuhati na laganoj vatri dok povrce ne
bude kuhano.
Dodati sojine komadice, dobro
promijesati i ostaviti poklopljeno da se
sve sjedini.

Savjet:

Owo jelo samo po sebi ima guscu konzistenciju jer
sadrzi malo vode, no ako se Zeli jos gusce, predlazemo:
1. varijanta: skuhati proso, usitniti Stapnim
mikserom i dodati u gulas (dobro promijesati).

2. varijanta: u gotovi gulas dodati krusne mrvice i
dobro promijesati.
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CUPAVCI

Sastojci za tijesto:
- 25 dag brasna
- 25 dag Secera
- 10 dag biljnog margarina
- 2,5 dl sojinoga mlijeka
- 1 prasak za pecivo
-4 do 10 dag kokosa

- vanilin Secer

Sastojci za preljev:

- 30 dag ¢okolade za kuhanje
- 15 dag biljnog margarina
- 10 zlica sojinoga mlijeka

- 20 dag kokosa u prahu

Priprema:

Sve sastojke za tijesto dobro
izmije$ati, osim kokosa.
Kada je tijesto glatko, umijesati
kokos i ne miksati, ve¢ samo dobro
promijesati.

Tijesto izliti u nauljen lim i pe¢i na
180°C.

Biskvit je pe¢en kada se rubovi
lagano odvoje.

Ne otvarati peénicu za vrijeme
pecenja.

Peceni biskvit ohladiti i narezati na
kocke Zeljene veli¢ine.

Na laganoj vatri otopiti margarin i
¢okoladu te dodati mlijeko.
Kad krema zakuha, maknuti s
vatre.

Kockice umakati u toplu ¢okoladnu
kremu i uvaljati u kokosovo bragno.
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KREMSNITE

Sastojci za kore:
300 g bragna
250 g margarina
sok od pola limuna
malo soli
prasak za pecivo

Priprema za kore:
Umijesiti sastojke, smjesu podijeliti na 6 dijelova i staviti u zamrziva¢ 5
do 10 minuta.
Nakon 10 minuta izvaljati $to tanje (1 do 2 mm).
Peéi na 200 stupnjeva dok ne porumene.

Napomena: Sastojci se mijese u $to kracem roku, a protvan na kojem se pece mora biti hladan
(zbog margarina). U slucaju da nemate vremena mijesiti kore, mozete koristiti i gotovo lisnato
tijesto.

Sastojci za kremu:
- 2 litre sojinog/zobenog ili rizinog mlijeka
- 350 do 370 g gustina
-200 do 250 g Secera
- 2 vanilin $ecera
- % 1sojinog slatkog vrhnja
- malo kurkume ili pola Zli¢ice $afrana (za boju)

Priprema:
Pomijesati 100 g Secera, vanilin Secer i kurkumu sa 1,6 1 mlijeka.
Staviti kuhati.

Ostatak mlijeka i $ecera pomijesati s gustinom i dodati uzavrelom
mlijeku dobro mijesajudi da se ne pojave grudice.
Smanjiti vatru na minimum i mijesati jo§ 2 do 3 minute.
Staviti hladiti uz povremeno mijesanje.

Istodobno istudi % 1 slatkog vrhnja.

Kad se krema ohladila, dobro ju izmiksati i dodati pola tu¢enog vrhnja.
Slazite koru lisnatog ili 3 lista “domacih kore”, prelijte kremom,
izravnajte i dodajte preostalo slatko vrhnje.

Po zelji gore mozete staviti jos jednu koru lisnatog ili tri domace kore i
posipati §ecerom u prahu.

FRITULE

Sastojci:
- 200 g glatkog bragna
- 250 g veganskog jogurta (idealno
Alpro jer ima odredenu slatkoéu)
- 1 vredica praska za pecivo
- ¢okolada za kuhanje
- kokosovo ulje

Priprema:
Pomijesati brasno, jogurt i prasak za
pecivo.

Smjesu stavljati zlicom na jako
zagrijano ulje i prziti u dubokom ulju
dok ne poprime zlatnu boju.
Kada su fritulice gotove, staviti th na
papirnate ubruse da upiju visak ulja.
Na 2 zlice kokosovog ulja rastopiti
100 g ¢okolade za kuhanje i preliti
fritule ili ih samo posipati §ecerom u
prahu.

MAKOVNJACA

Sastojci za tijesto:
- % kg brasna
- 3 dlvode ili biljnog mlijeka
- 1 kockica svjezeg kvasca
-4 7lice Secera
-1 vanilin Secer
-1 Secer s okusom ruma ili 2 Zlice ruma
-1 ecer s okusom limuna (ili ribana
korica pola ekolimuna)
- % zli¢ice soli

- % alice ulja

Sastojci za nadjev:
- 2 vreCice mljevenog maka
- 4 7lice Secera
- 1 vanilin ecer
- 1 Secer s okusom ruma ili 2 Zlice ruma
- 1 8ecer s okusom limuna (ili ribana
korica pola ekolimuna)
- 4 lice p8eni¢nog griza
- 2 zlice ulja

- 2 dl biljnog mlijeka

Priprema:

U vodi ili mlijeku otopiti kvasac, Secer i
zadine pa dodati bragno i zamijesiti
meko tijesto.

Pustiti da se pokriveno krpom
udvostrudi te razdijeliti u dva dijela.
Nadjev rasporediti na razvudeno tijesto.
Zarolati savijacu i staviti na nauljeni
pleh.

Isto u¢initi i s drugom polovicom.
Pe¢i oko jedan sat na 180 °C.
Kada je pe¢eno, premazati glazurom od
prokuhane 1 Zlice vode i 1 Zlice ecera.
U nadjev se za dodatnu aromu mogu
staviti grozdice, cimet ili rum.

OREHNJACA

Sastojci za tijesto:
- 1 kg polubijeloga brasna (tip 850)

- 40 g svjezega kvasca

- 3 do 4 Zlice ulja
- 3 zlice smedeg Secera

- 500 ml sojinog mlijeka
- prstohvat soli
- malo kurkume

Sastojci za nadjev:
- 700 g mljevenih oraha
- 300 g smedeg Secera
- 150 ml sojinog mlijeka
- korica limuna
- 100 g grozdica namo¢enih u rumu
(po zelji)

Priprema:

Svjezi kvasac pomijesati sa 2 dl
toploga (ne smije biti vruce)
mlijeka, 2 Zlice brasna i Zlicom
Secera.

Dobro razmutiti i ostaviti na
toplome da se dize.
Dobivenu smjesu umijesati u
brasno i dodati sol, ecer, ulje,
kurkumu i sojino mlijeko prema
potrebi, pa zamijesiti glatko tijesto.
Ostaviti da se ponovno dize.
Nadjev napraviti od oraha,
prelivenih vru¢im sojinim
mlijekom.

Dodati $ecer, grozdice i naribanu
limunowvu koricu.

Kad se tijesto udvostruéilo,
razvaljati ga na debljinu od 2 cm.
Napuniti nadjevom i saviti u valjak.
Staviti na nauljeni vi$i lim i pustiti
da se diZe jo§ oko 15 minuta.
Pe¢i 35 do 45 minuta na 180°C.
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. PALACINKE PUNJENE
COKOLADOM I ORASIMA

Sastojci za palacinke:
- 10 dkg brasna
- 20 dl sojinog mlijeka
- malo soli
-1dlvode
- ulje

Priprema:
U mlijeko umiksati bragno, malo
soliil Zli¢icu ulja.
Pustiti da smjesa stoji minimalno
30 minuta.

Nakon §to se smjesa zgusnula,
dodati vode po potrebi da se smjesa
malo razrijedi.

Na teflon tavu uliti zlicu ulja.
Kada se ulje ugrijalo, odliti ga tako
da tava bude samo zauljena.
Grabilicom od oko 1 dl razliti
smjesu po tavi.

Sastojci za nadjev:
- 50 g oraha
- 100 g ¢okolade za kuhanje
- 1 dl sojinog mlijeka

Priprema:
Orahe samljeti.

Zagrijati ¢okoladu za kuhanje i
mijesati dok se ¢okolada ne rastopi.
Dodati 1 dl sojinog mlijeka i kuhati

do vrenja.
Ukloniti s vatre i dodati samljevene
orahe.

Pala¢inke premazati nadjevom,

sloziti u trokut.

PITA OD JABUKA

Sastojci za tijesto:

- 150 g kokosovog maslaca
- 2 zlice chia sjemenki
-100 g Demerara Secera
- 350 g ostrog brasna
- 1 prasak za pecivo
-1 dl sojinog jogurta
- 1 naribana limunova korica

Sastojci za nadjev:

- 1 kg naribanih jabuka
- 5 zlica Demerara $ecera
-1 Zlica cimeta u prahu
- % Salice grozdica
- 1 vanilin Secer
- 3 zlice ruma za kolace

Priprema za nadjev:
Sve sastojke pomijeati i pustiti da
odstoje dok pravite tijesto.

Priprema tijesta:

Chia sjemenke preliti sa 6 Zlica vode i
pustiti da nabubre tako da se dobije
zelatinasta smjesa; tzv. chia jaje.
Ovu smjesu umijesati i povezati s svim
ostalim sastojcima, a zatim tijesto
promijesiti i podijeliti na dva dijela.
Prvi dio tijesta razvaljati otprilike na
veli¢inu posude u kojoj cete peéi kola¢
i otprilike na 1 cm debljine.
Posudu za pecenje u tankom sloju
premazati kokos maslacem, a zatim
vrlo tanko pobragniti o§trim bragnom.
Prvi razvaljani dio tijesta poloziti na
dno posude za pecenje.

Na tijesto dodati nadjev, a zatim
poloziti drugi dio tijesta koji je isto
tako razvaljan na veli¢inu posude za
pecenje.

Gornji dio kola¢a mjestimi¢no
probosti vilicom da se tijesto
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ravnomjerno ispece i da se sprijeci
napuhavanje.
Pe¢i 30 minuta na 180 stupnjeva,
ovisno o pecnici.
Po Zelji, kola¢ se moze posuti §e¢erom
u prahu.

FERRERO ROCHER

Sastojci:
1 velika konzerva aquafabe (voda od

slanutka)

250 g tamne ¢okolade

1 velika zlica Melasa $ecera
200 g grubo mljevenih ljesnjaka
250 g sitno mljevenih Petit keksa (bez

maslacal)

3 velike Zlice gustina

Priprema:
Izmiksati aquafabu u ¢vrst snijeg.
Otopiti ¢okoladu.

Kada se dobije snijeg, postepeno
dodavati $ecer i topljenu ¢okoladu
neprestano mijesajudi da se odrzi

struktura “snijega” kako bi se sprije¢ilo

da smjesa “potone” i razbije se u

tekuéinu.

Dobije se tzv. mousse u koji zatim
ubaciti 100 g ljesnjaka, Petit kekse i
umijesati Gustin.

Smjesu staviti u frizider da se stisne.
Zatim formirati kuglice od kojih svaku
uvaljati u preostalih 100 g mljevenih
ljednjaka.

SALENJACI

Sastojci:
-1kgbrasna (% glatkog, %2 ostrogili
integralnog, amozZe icrno)
- 7,5 dl vode (moze i biljno mlijeko)
- % dlulja
- 2 kockice kvasca
- 5 zlica Secera
- 1 zli¢ica soli
- 2 vredice vanilin $ecera
- (opcija) ribana korica 1 limuna
- 35 dag margarina ili biljne masti
- $eder u prahu za posipanje
- domacdi pekmez od §ljiva za punjenje
- % $alice biljnog mlijeka s malo
brajna za premazivanje salenjaka

Priprema:

Zamijesiti glatko tijesto tako da se u
mlakoj vodi (biljnom mlijeku) rastope
kvasac, sol i $ecer pa se dodaju svi
ostali sastojci, osim margarina.
Tijesto pustiti da se udvostruci na
toplome mjestu.
Premijesiti tijesto i pustiti jo§ jednom
da se udvostrudi.

Margarin mikserom umijesati tako da
postane pjenast i lako maziv.
Razvaljati tijesto na debljinu od 0,5
cm i premazati margarinom.
Zarolati u roladu.

Roladu njezno rastanjiti valjkom za
tijesto.

Izrezivati ¢etverokute i na svaki staviti
pekmez.

Cetverokut preklopiti na vrh. Bo¢no
spojiti.

Slagati u lim za pecenje.

Pedi oko 20 minuta na 250 °C.
Tople uvaljati u Secer u prahu.

SCHWARZWALD TORTA

Sastojci:
- 170 g glatkog bragna
-170 g Secera
- 50 g kakaa
- % praska za pecivo
- 1 Zlicica soli
- 1 vanilin Secer

-1dlulja
-2 dlvode

Priprema:

Pomijesati sve suhe sastojke.
Napraviti udubinu u sredini i dodati sve
tekuce sastojke osim vode.
Postepeno dolijevati vodu i mijesati da
smjesa postane glatka. Ne mijesati
predugo.

Uliti smjesu u okrugli lim za torte
veli¢ine 28 cm, premazan margarinom i
posipan bragnom.

Pe¢i u hladnoj pecnici oko 50 minuta na
180°C.

Nakon pecenja pustiti da se hladi 10
minuta pa izvaditi iz lima.

Kad se do kraja ohladi prerezati
horizontalno na dva dijela.

Sastojci za nadjev:
- 400 g visanja iz kompota
-20 g Zelina
- 4 7li¢ice gustina
- 3,5 dl sojinog mlijeka
- 1 vanilin Secer
-100 g margarina

Priprema nadjeva:
Kuhati vi$nje, sok od vi$anja i zelin
neprestano mijeSajudi.

Nakon $to uzavri kuhati jo§ 3 minute.
Preliti jo$ toplo po donjem sloju tijesta.
Pomijesati sojino mlijeko s gustinom,
dodati vaniliju, zagrijati uz neprestano
mije$anje dok se ne zgusne kao puding,
Dobro ohladiti u frizideru.
Izmiksati margarin, dodati hladnu
kremu i dobro izmijesati.

Pola smjese rasporediti preko kreme od
viSanja.

Pokriti drugim slojem tijesta.
Ostatkom obloziti tortu izvana.

L 4

CHEESECAKE S VISNJAMA

Sastojci:

- 150 mljevenih Oreo ili Petit
Beurre keksa bez
maslaca
- 50 g kokosovog, bademovog ili
ljesnjakovog ulja ili veganskog
biljnog margarina
- staklenka kompota od vianja
- 6 zlica agavinog ili riZinog sirupa
- 4 Zlice kukuruznog gustina
- 500 g svjezeg tofua
- korica i sok jednog limuna

Priprema:

Mljevene kekse izmijesajte s
otopljenim margarinom po izboru i
utisnite na papir kalupa za pecenje

u pecnici.

Stavite u blender tofu, sok i ribanu
koricu limuna, sirup i 2 Zlice
gustina te dobro promijesajte.
Smjesu prelijte preko podloge koja
se 10 minuta pekla na 160°C, a
onda pecite jo$ 25 minuta.
Ocijedite sok od vianja iz kompota
u posudu i kada lagano zakipi
dodajte 2 zlice razmucenog gustina
i2 zlice sladila.

Maknite posudu u stranu i lagano
mije$ajuci dodajte visnje.
Kada se krema ohladi, dodajte
preljev od viganja.
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Mirisni i slasni okusi iz kuhinje Prijatelja
zivotinja - predstavljamo autore
tradicionalnih recepata na vege nacin

Hrana bogata okusima, nutrijentima, mirisima,
teksturama, jednostavnaibrza za pripremu,
a uzto odlicna okusai velikih dobrobiti
za planetisve njegove stanovnike

pdri miaq,‘, poita Petroy,; . \heid Jambrjg, ‘

gordana So re

aznovrsnost namirnica biljnog podrijetla
kao ijela koja se njima mogu pripremiti od-
lican su argument za sve koji misle da je
veganska hrana jednoli¢na, dosadna i kom-
plicirana za pripremu. Bogata okusima,
nutrijentima, mirisima, teksturama, jedno-
stavna i brza za pripremu, a uz to odli¢na
okusa i velikih dobrobiti za planet i sve
njegove stanovnike, ona je upravo suprotno,
porucuju Maja Jambrisak, Anita Petrovic,
Mateja Pticar, Bojan Kulji¢, Sandra Gudlin,
Sanja Pugkas, Andri Mrniaux, Renata Brna-
di¢ i Gordana Sore koji su s ¢itateljima Ve-
Cernjeg lista podijelili svoje prokusane vege
recepte za tradicionalna jela.

A sve koji Zele vie saznati o dobrobitima
veganstva te dobivati recepte ukusnih,
zdravih i jednostavnih veganskih jela,
kaoiinformacije, ¢injenice, preporuke

filmova i knjiga o pravima Zivoti-
nja, Prijatelji Zivotinja pozi-
vaju da se prijave na besplat-

ni tridesetodnevni servis
Vege izazov i zauvijek promijene svoj Zivot.
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zvode proizvodi s navedenim sastojcima, ali mora postojati
upozorenje na ambalazi zbog alergicara. Kada se na proizvodu
nalazi takozvana V-oznaka (Zuti znak sa zelenim slovom ,V” i
oznakom ,vegan”), mozete biti 100 % sigurni da je proizvod

veganski.
Na trznicama i u trgovinama dostupno je obilje namirnica
biljnoga podrijetla koje privlace bojama, mirisima i okusima.
Uz obilje voca i povrca, gljiva, Zitarica, mahunarki, orasastih
plodova i sjemenki moguce je pripremiti razne slatke i slane
delicije. Neovisno jeste li pocetnici ili ve¢ iskusni u kuhanju
zdravih, hranjivih ijednostavnih jela, vegansku hranu svi brzo
zavole jer osim $to je blagotvorna za ljudski organizam i sprje-
¢ava nastanak mnogih bolesti danagnjice kao $to su dijabetes
tipa 2, kardiovaskularne bolesti, visoki krvni tlak, tumor de-
| belog crijeva, alergije i mnoge druge, smanjuje utjecaj klimat-
! \ skih promjena i zagadenje planeta te spagava nebrojeno mno-
L i l . ,l | go zivotinjskih Zivota.
S !
Sejtanom zamuemte meso kobasice napravite od zabémqh j Rl SR T
f f Biljni sirevi osvojili su trZiste svojim okusima, oblicima i tek-
pahuljica Za kolace korlstlte svﬂem tofu;a za med rlzm slad "} |1 R i i b
- Vrste tvrdih sireva koje se mogu nabaviti su gauda, mozzarella,
cheddar, greki, njemacki dimljeni sir i parmezan, a odli¢ni su
za pizze, tortilje, tacose, tjestenine, umake, razna slana jela, u
sendvic¢ima i burgerima. Tofu, odnosno sir od soje, postoji u
raznim varijantama poput svjezeg, dimljenog i mariniranog
te u komadié¢ima, a od njega se rade i namazi, salame, kobasi-
ce 1 hrenovke. Svileni tofu je zbog svoje kremaste teksture
idealan za izradu kolaca, krema, sladoleda i nadjeva za razne
i A ] s deserte poput cheesecakea ili tiramisua. Sirni namazi zamjena
| ey \ | AEE . su za krem-sir te se koriste u slatkim i slanim jelima.
BUREK T - — ' e |
Vegansko jelo vrlo je Jlako prllagodlu na ] - = i ' POHANI KRUH

nacin da se stho izostavi zivotinjski sa- - /|
sto]ak te zamijeni bll]nrbn'i okusnom za-
mjenom. Kao zamjena za sir esto se u |
raznim receptima pekarskog tipa koristi | |
tofu koji je dostupan u svim supermarke-
tima i trgovinama zdrave hrane. Postoji
vi§e varijanti tofua: dimljeni, tofu s ra-
znim zacinima, meksi, tvrdii"obini" koji
selu raszn lleceptlma koristi umjesto
SV]ezeg kravljeg sira. Sejtanje vrlo zahval- |
na namirnica koja, uz pravilnu pripremu, .
'svojim izgledom i okusom moze zadovog
ljitiione naJkrltlcm)e mesoljup¢e, [

e

1’ =
T -

SOPARNIK

Pohati se mogu medaljoniiodresci od teksturirane soje, sejtan,
tofu, gljive ili povrée kao $to su tikvice, patlidzan i cvjetaca uz
smjesu brasna i vode ili biljnog vrhnja od soje, zobi, rize, ko-
kosa. Sojine ljuspice savr$ena su zamjena ulazanjama, pope¢-
cima, sarmama, bureku. Sejtan u komadu moze se pripremiti
u pecnici kao pecenje. Veganske kobasice, salame, burgere i
pastete moguce je napraviti u vlastitoj kuhinji od zobenih pa-
huljica i drugih Zitarica, mahunarki i povréa, biljne masnoce,
raznih zacina i brasna, a recepti su dostupni na raznim inter-
netskim stranicama kao i na www.prijatelji-zivotinja.hr.

N e e B & e Sl -+ ———
Iako vam se na prvi pogled ¢ini da je med prirodna, biljna na-
mirnica, jer nastaje oprasivanjem cvije¢a i ostalih biljaka, med
je zapravo namirnica zivotinjskog podrijetla jer nastaje iskori-
§tavanjem pcela. S pravom se smatra da se pcele iskoristavaju

Neka tradlrlonalna jelana koﬁlma smo svil

SVARCVALDICA ——"— L proizvodedi velike koli¢ine meda za masovnu proizvodnju, pa

mi odraslijodrasli slucajno su veganska

To su'npr. krumpn‘Lalata ! krul‘pplru_s_e,, A'ko na neka Kao zamjenaza slag pegani koristetuce- / '! - stoga vegani ne konzumiraju niti med. Kod masovne proizvod- ':_I s 2oy el I
krautcvekli, granatir marsa, bijeli z zganc1r kupov om no kokosovd mlijeko.ili Biljni ’glag Pn 1] \ nje meda, plele se umjetno razmnozZavaju i Zive zarobljene u Jegh ;;#,“ yy \.;\ “
s prezgar{lrn lukom, tagki # peﬁmezom kupnjl vrhn]a i sla.ga treba p-rlpqzm dest .| N e laznim kolonijama. Spomenuti proces sli¢an je uzgoju bilo ko- (S oA S =BT A .
prisiljeno zelje, soparnlk ( prolzvodu plse da je slucaj da j¢ na ambalazi l;lstakﬂuto daje | 0 jih drugih Zivotinja, kao $to je uzgoj krava, pili¢a ili svinja. U % “-_.f:.'{ o S ; 4 £

Kod palacinki: Sto se tice zam]éne Zajaja;” | proizvod na biljnoj 6snovj, ali seu sastop— ' : takvim, teskim uvjetima, pcele ¢esto stradavaju. U konaénici, : y‘,j.f g | ELE I, ;

esto se jedno jaje u receptu gdje sekori- moze Sadrzavatl cima nalazi mlijekd tprahu ili mlije¢na | pcelari im uklanjaju i sav med iz kognice, a za péele se tada o L ke vl

sti 1-2 jaja moze ]ednostavno preskoc1t1 m k i bjelan¢eyina kazein. Ptjl }zrhd'l “slastica ': _ otvaraju dvije mogucnosti. One umiru ili ih péelari prehranju- o s A

osobito za kruh|i peciva. Postoje razne e o lja au treba imati pa unfu da'jé gotpvo svaka { R~ ju zamjenskom hranom u obliku $ecera. Med se moze zamije-

druge zamjene za jaje u recept}ma_gdj‘e 1?‘ tra OVlma SV ]edno tamna €okoJada yég“éflsk? o ' o niti jeémenim, kukuruznim ili rizinim sladom, javorovim, da-

to potrebno. Kod pnpremﬁ_\_;ehke veine Ako na‘nekgm kuliovnom promzodd T T E4p  tuljinim ili agavinim sirupom te Se¢erom koji daju slatkasti
' | obroka, mlijeko/de moze zamljemth ni!,} 4 eq (0] VeganSkO] damozesa é,zamtl mlfjeko }jaja N - ¢ okus, dok se takoder neveganska zelatina u pekmezima i dze- |
jeftinijom {)pcuom 4. vodom inp p]ife vima; l‘ljec jéid 11@9_ gansko] Iira‘rdlrm— :, L movima jednostavno mijenja pektinom ili agar-agarom. !
|6d kyumpira, palacmke &esertl A A A ; namlrn]_(:l | | 0 T o To naci |da s.é ui Wtom Fogopu prg,l_;
I | ) ; 1'| | r
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NA PROIZVODACKE

CIJENE VEGANSKIH
PROIZVODA

Tofu, seitan, tempeh, hrenovke,
kobasice, salame, namazi,
odresci, medaljoni

Annapurna d.o.o. se bavi proizvodnjom veganskih ekoloskih proizvoda
bogatih biljnim bjelancevinama. Proizvodi ne sadrze GMO, konzervanse,
umjetne boje ni arome sto potvrduje europski eko znak na deklaraciji. Svi
proizvodi posjeduju V-oznaku, internacionalni certifikat koji dokazuje da su
sastojci koje koristimo i nasi proizvodi veganski.

U Annapurni nastojimo proizvesti proizvode koji su hranjivi, ukusni, ali prije
svega cjeloviti i zdravi ne samo za Covjeka nego i za prirodu.

Narudzbe su moguce na web stranici

www.anhapurna.hr

Kod za popust: ANNAPURNA2022

Ovaj kupon vrijedi za narudzbe ostvarene do 6. 3. 2022.




