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Potrebni sastojci

•	 450 g praziluka
•	 200 g šargarepe
•	 300 g krompira
•	 100 g smrznutog kukuruza
•	 1 dl mleka
•	 1dl jogurta
•	 2 kašike ulja
•	 so, biber
•	 vlašac

Priprema

Na ulju i vodi izdinstati praziluk i iseckanu šargarepu. Nakon 2-3 minuta dodati na koc-
kice iseckan krompir, naliti sa 8 dl vode, posoliti, pobiberiti, kuvati dok sastojci ne omekšaju. 
Pri kraju kuvanja dodati mleko i kukuruz. Na kraju dodati jogurt i vlašac.

Potrebni sastojci

•	 1l vode
•	 1/2 glavice crnog luka
•	 3 šargarepe
•	 peršun
•	 ulje
•	 100g šampinjona
•	 biber, so, origano
•	 kisela pavlaka
•	 brašno

Priprema

 Svo povrće oprati. očistiti i usitniti. Izdinstati na malo ulja i vode luk, dodati šargarepu 
i peršun isečen na kolutove ili kockice. Kad malo omekšaju dodati sečene šampinjone. Kad je 
svo povrće kuvano začiniti i dodati malo izmešane pavlake i brašna, i ostaviti da se kuva još 
10- tak minuta.

ČORBE I SUPE

SUPA OD
PRAZILUKA

ČORBA SA
ŠAMPINJONIMA



ČORBE I SUPE
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Potrebni sastojci

•	 2 kašičice maslinovog ulja
•	 60 g luka
•	 50 g stabljike celera
•	 80 g šargarepe
•	 800 ml vode
•	 60 g pirinča (najbolje dugo zrno)
•	 200 ml soka od paradajza
•	 150 g kukuruza
•	 1 kašičica narezanog bosiljka
•	 1 kašičica šećera
•	 so

Priprema

Na maslinovom ulju propržiti sitno iseckan luk, stabljiku celera i šargarepu koja je 
prethodno iseckana na manje delove.

Zalijte sa 800 ml vode, dodajte pirinač i so i kuvajte dok povrće i pirinač ne omekšaju.
Dodajte sok od paradajza, kukuruz, šećer i bosiljak i još kratko prokuvajte.

Potrebni sastojci

•	 2 kašičice maslinovog ulja
•	 60 g luka
•	 50 g stabljike celera
•	 80 g šargarepe
•	 800 ml vode
•	 60 g integralnog pirinča (najbolje dugo zrno)
•	 200 ml soka od paradajza
•	 150 g kukuruza
•	 1 kašičica narezanog bosiljka
•	 1 kašičica šećera
•	 so

Priprema

Na maslinovom ulju i malo vode izdinstati sitno iseckan luk, stabljiku celera i šargarepu 
koja je prethodno iseckana na manje delove.

Zalijte sa 800 ml vode, dodajte pirinač i so i kuvajte dok povrće i pirinač ne omekšaju.
Dodajte sok od paradajza, kukuruz, šećer i bosiljak i još kratko prokuvajte.

VEGETARIJANSKA SUPA
SA PIRINČEM

VEGETARIJANSKA SUPA
SA PIRINČEM

(zdravija varijanta recepta)
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JELA SA MESOM I RIBOM

Potrebni sastojci

•	 4 fileta bakalara,  
	 oslića ili druge bele ribe
•	 400 g paradajza iz tegle sa sosom 
	 (ili 2 veća sveža paradjza i 150 ml paradajz soka)
•	 2 kašike limunovog soka
•	 pola šolje (od 250 ml) iscekanog lišća bosiljka
•	 so, biber

Priprema

Ugrejte rernu na 200 C. Premažite tanko uljem dno posude za pečenje. Filete ribe 
postavite tako da kožica, ukoliko je ima, bude dole i blago posolite i pobiberite. Paradajz 
isecite na manje komade pa poređajte pored ribe. Dodajte sos iz konzerve. Listove bosiljka 
isecite i pospite polovinu preko ribe i paradajza. Iscedite limun, pa poprskajte sve njime. Po-
solite i pobiberite po ukusu. Pecite nepoklopljeno oko 15 minuta. Pospite preostalim isecka-
nim listovima bosiljka i služite. 

Potrebni sastojci

•	 450 g pilećeg belog mesa
•	 so, biber, susam
•	 2 kašike ulja

Priprema

Šnicle belog mesa posoliti i pobiberiti. Uvaljati u susam. Uljem namazati tepsiju i meso 
peći u zagrejanoj rerni 8 minuta jednu stranu i 8 minuta drugu stranu.

BELA RIBA U 
PARADAJZ SOSU

PANIRANO BELO MESO 
NA DRUGAČIJI NAČIN
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Potrebni sastojci

•	 250 g integralnog pirinča
•	 2 filea pilećeg belog mesa
•	 1 šolja graška (smrznutog)
•	 2 srednje šargarepe
•	 1 srednja glavica crnog luka
•	 1 crvena paprika
•	 so i biber

Priprema

U dubljem tiganju u malo vode izdinstajte sitno sečen crni luk, šargarepu i papriku dok 
ne omekšaju. Pileće meso isecite na kockice i ubacite u tiganj da se dinsta sa povrćem, na 
tihoj vatri mešajući oko 5 minuta, posoliti i pobiberiti po ukusu. Dodajte pirinač i šolju i po 
vode, mešati dok ne provri. Kada provri smanjiti vatru staviti grašak, poklopite pa ostavite 
da se kuva, oko 15 minuta, dok pirinač ne upije vodu.

Potrebni sastojci

•	 700 g pilećeg belog mesa  (ili ćurećeg)
•	 2 šargarepe
•	 2 krompira
•	 crni luk (jedna glavica)
•	 30 g susama
•	 pavlaka

Priprema

Belo meso iseći na tanke šnicle i ispeći na gril tiganju. Kad se ohladi iseći ga na kockice. 
Šargarepu i krompir (u ljusci) skuvati, oljuštiti i i izrendati. Crni luk sitno iseckati, a susam 
propržiti u tiganju (po malo da ne izgori). Na kraju sve dobro izmešati, posoliti po ukusu i 
dodati pavlaku, toliko da salata ne bude suva.

JELA SA MESOM I RIBOM

BRZ RIŽOTO SA 
PILETINOM I

POVRĆEM

SALATA OD
BELOG MESA
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Potrebni sastojci

•	 1 šolja (250 ml) spelte
•	 2 konzerve tunjevine 
	 u sopstvenom soku, isceđene
•	 1 velika crvena paprika, oprana i iseckana
•	 2 kašike maslinovog ulja
•	 so i biber 

Priprema

U dubljem tiganju na mešavini ulja i vode (1 dl) dinstati iseckanu papriku i mešajte dok 
paprika ne omekša (oko 3 min). Dodajte speltu i promešajte dobro.

Dodajte 1¾ šolje vode i ostavite da provri. Smanjite temperaturu ringle, poklopite i 
kuvajte 25 minuta, ili dok se spelta ne skuva. Dodati so i biber. Sklonite sa ringle i umešajte 
tunjevinu. Služite toplo.

Potrebni sastojci

•	 400 g testenine od heljdinog 
	 brašna (može i neka druga vrsta)
•	 250 g mlevenog pilećeg mesa
•	 2 kašike maslinovog ulja
•	 1 crni luk
•	 3 čena belog luka
•	 150 g kuvanog kukuruza
•	 1 crvena paprika
•	 3 kašike usitnjenog vlašca
•	 biber
•	 so

Priprema

Na mešavini ulja i vode  (1 dl) izdinstati iseckan crni luk, dodati mleveno meso i nastav-
iti sa dinstanjem. Na kocke iseckati papriku i zajedno sa usitnjenim belim lukom dodajemo 
mesu. Možemo dodati vode ili supu. Kad se skuva, dodajemo kukuruz, posolimo i biberimo. 
Skuvamo testeninu. Objedinimo kuvanu testeninu i meso sa povrćem. 

JELA SA MESOM I RIBOM

TESTENINA OD HELJDE 
SA KUKURUZOM I

BELIM MESOM

SPELTA SA TUNJEVINOM
I PAPRIKOM
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Potrebni sastojci

•	 100 g dimljene slanine
•	 200 g belog pilećeg mesa
•	 30 g parmezana
•	 3 čena belog luka
•	 2 parčeta tost hleba
•	 veća glavica zelene salate
•	 6 čeri paradajza
•	 pavlaka
•	 majonez
•	 biber
•	 so

Priprema

Pileće belo meso propržiti na ulju, dodati sitno iseckanu slaninu i iseckani tost hleb. 
Iseckati zelenu salatu, beli luk, čeri paradajz. Pomešati sve sastojke i začiniti po ukusu.

Potrebni sastojci

•	 100 g gljiva
•	 200 g belog pilećeg mesa
•	 30 g parmezana
•	 3 čena belog luka
•	 2 parčeta tost hleba
•	 veća glavica zelene salate
•	 6 čeri paradajza
•	 grčki tip jogurta
•	 biber
•	 so

Priprema

Pileće belo meso  i gljive ispeći na gril tiganju, iseckati u željeni oblik i staviti u činiju, 
dodati iseckani tostirani hleb, iseckati zelenu salatu, beli luk, čeri paradajz. Preliti sa grčkim 
tipom jogurta, začiniti po ukusu i pomešati sve sastojke

CEZAR SALATA SA 
PILETINOM

(zdravija varijanta recepta)

CEZAR SALATA SA 
PILETINOM

JELA SA MESOM I RIBOM



11

JELA OD POVRĆA I SALATE

Potrebni sastojci

•	 karfiol
•	 3-4 čena belog luka
•	 4 kašike speltinog  brašna
•	 ulje
•	 7-8 dl mleka
•	 biber, vegeta i  seckani peršunov list
•	 prženi susam

Priprema

Glavicu karfiola oprati i rastaviti na cvetove, a zatim skuvati u slanoj vodi i ocediti.
Prilikom ceđenja izdvojiti sitne delove, a ostale poređati u činiju.
U međuvremenu na šporetu zagrejati ulje (oko 1 dl) sa 3-4 čena belog luka i 4 kašike 

speltinog brašna. Kratko propržiti dok luk ne pusti miris, dodati sitne ostatke od cvetova 
karfiola i na to sipati 7-8 dl mleka. mešajući kuvati dok ne proključa i po ukusu dodati  vege-
tu, biber i seckani peršunov list. Preliti preko prethodno skuvanih cvetova karfiola i služiti. 
Može se služiti i pojedinačno u tanjiru-cvet i preko sos. Od gore se po želji može posuti pržen-
im susamom.

Potrebni sastojci

•	 karfiol
•	 3-4 čena belog luka
•	 4 kašike speltinog  brašna
•	 7-8 dl mleka
•	 biber, so i seckani peršunov list
•	 pečeni susam

Priprema

Glavicu karfiola oprati i rastaviti na cvetove, a zatim skuvati u slanoj vodi, ocediti i 
poređati u vatrostalnu činiju.

U međuvremenu na šporetu zagrejati mleko i u njega lagano mešajući dodati brašno 
razmućeno sa malo vode (oko 1dl). Mešati sve dok ne proključa. Dodati seckani beli luk i 
začine i preliti preko prethodno skuvanih cvetova karfiola i služiti. Može se služiti i pojedi-
načno u tanjiru-cvet i preko sos. Od gore se po želji može posuti pečenim susamom.

KARFIOL SA
BEŠAMEL SOSOM

KARFIOL SA
BEŠAMEL SOSOM

(zdravija varijanta recepta)
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Potrebni sastojci

•	 500 g testenine 
•	 8 iseckanih šampinjona
•	 7 čeri paradajza
•	 1 manja glavica crnog luka
•	 2 čena belog luka

Priprema

Skuvati testeninu u slanoj vodi, iscediti i ostaviti sa strane. Iseckani crni luk, propržite 
u velikom tiganju sa malo ulja na srednjoj temperaturi. Dodajte sitno seckani beli luk, iseck-
ane pečurke i čeri paradajz isečen na pola. Mešajte par minuta. Dodajte skuvanu testeninu i 
promešajte. Posoliti i pobiberiti po ukusu.

Potrebni sastojci

•	 500 g integralne testenine 
•	 8 iseckanih šampinjona
•	 7 čeri paradajza
•	 1 manja glavica crnog luka
•	 2 čena belog luka
•	 1 supena kašika maslinovog ulja
•	 so i biber

Priprema

Skuvati testeninu u slanoj vodi, iscediti i ostaviti sa strane. Iseckani crni luk i beli luk 
dinstati u malo vode (1dl) kojoj dodamo 1 kašiku maslinovog ulja. Dodajte seckane pečurke i 
čeri paradajz isečen na pola i nastavite sa dinstanjem dok šampinjoni ne budu gotovi, zatim 
dodati so i biber. Dodajte skuvanu testeninu i promešajte.

JELA OD POVRĆA I SALATE

TESTO SA
POVRĆEM

TESTO SA
POVRĆEM

(zdravija varijanta recepta)
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Potrebni sastojci

•	 15 manjih paprika
•	 4 krompira
•	 1 šargarepa
•	 2 zrela paradajza
•	 1 glavica crnog luka
•	 1-2 čena belog luka
•	 2 kašike iseckanog peršunovog i celerovog lista
•	 1 kašičica soli
•	 ½ kašičice mlevenog bibera
•	 5 kašike ulja

Priprema

Svo povrće oprati, paprike očistiti od semena i ostaviti na stranu. Oljuštiti krompir, 
šargarepu i luk, pa izrendati, dodati seckan peršunov i celerov list. Oljuštiti paradajz, pa iz-
rendati jedan u povrće. Dodati iseckani beli luk, so, biber, 2 kašike ulja, promešati i sjediniti. 
Puniti paprike smesom i ređati u pleh obložen papirom za pečenje. U sok što je povrće pusti-
lo izrendati preostali paradajz, dodati preostale dve kašike ulja i sve sipati između paprika. 
Paprike pokrijte papirom za pečenje i  peći na 200° C oko sat vremena. Pred kraj pečenja 
treba skinuti papir i malo pojačati temperaturu da paprike lepo porumene.

Potrebni sastojci

•	 600 g kiselog kupusa
•	 100 g suvih šljiva
•	 1 mani crni luk
•	 2 kašike ulja
•	 kim, lovorov list

Priprema

Na ulju i malo vode izdinstati sitno iseckan crni luk, dodati kiseli kupus, naliti sa 3 dl 
vode, dodati suve šljive, kim i lovorov list. Kuvati u poklopljenoj posudi 30 minuta. 

JELA OD POVRĆA I SALATE

KISELI KUPUS SA
SUVIM ŠLJIVAMA

PAPRIKE PUNJENE
KROMPIROM
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Potrebni sastojci

•	 400 g brokolija
•	 600 g krompira
•	 mleko po potrebi
•	 muskatni oraščić
•	 50 g očišćenog badema

Priprema

Posebno skuvamo krompir i brokoli. Ocedimo povrće, dodajemo toplo mleko i izmešamo 
štapnim mikserom. Dodajemo so i malo muskatnog oraščića. Seckan pečeni badem pospemo 
na servirani  pire.

Potrebni sastojci

•	 200 g heljde
•	 1 cukini tikvica
•	 1 paprika
•	 2 paradajza
•	 200 g graška
•	 2 kašike ulja
•	 so, biber
•	 sitno iseckan peršunov list

Priprema

Skuvati heljdu tako da se zrna ne raspadnu. Na mešavini ulja i vode izdinstati luk, na 
kockice iseckani cukini, papriku i paradajz. Dodajemo grašak (može i smrznuti), začinimo i 
sipamo malo vode i kratko prodinstamo. Dodajemo skuvanu heljdu i začinimo sa malo bibera 
i soli. Ostavimo u poklopljenoj posudi da malo upije vodu. Pri serviranju dekorišemo sitno 
iseckanim peršunom.

JELA OD POVRĆA I SALATE

KROMPIR PIRE SA 
BROKOLIJEM

KUVANA HELJDA
SA POVRĆEM
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Potrebni sastojci

•	 1 glavica crnog luka
•	 2-3 šargarepe
•	 2-3 paprike
•	 manja glavica brokolija
•	 manja glavica karfiola
•	 300 g šampinjona
•	 jedna tikvica
•	 so 
•	 biber
•	 maslac
•	 po želji ljuta paprika
•	 origano

Priprema

Oprati povrće. Luk oljuštiti i iseći na kolutove. Šargarepu oljuštiti i iseći na štapiće. 
Šampinjone očistiti i iseći. Brokoli i karfiol rastaviti na manje cvetove, papriku iseći na 
kolutove ili trake, a tikvice preseći po sredini i iseći na režnjeve. Premazati maslacem dublji 
tiganj ili vok, dodati izmešano povrće i konstantno mešati dok povrće ne omekša. Poklopiti 
par minuta i dinstati na tihoj vatri. Na kraju dodati biber, origano i druge začine po želji.

Potrebni sastojci

•	 1-2 tikvice
•	 1 mlad kukuruz šećerac, 
•	 prstohvat kurkume
•	 po želji rukola i paradajz

Priprema

Tikvice oljuštiti i izdubiti i na spiralizeru napraviti špagete od tikvica. Sredine tikvica 
staviti u blender, a špagete u tanjir. Dodati kukuruz u blender. Po želji dodati prstohvat kur-
kume i izblendirati sastojke za sos.

Špagete preliti sosom i izmešati. Po želji dodati rukolu i paradajz.

JELA OD POVRĆA I SALATE

GRILOVANO
POVRĆE

SIROVE ŠPAGETE 
OD TIKVICA 
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Potrebni sastojci

•	 400 g kupusa
•	 200 g crvenog kupusa
•	 150 g šargarepe
•	 2 čena belog luka
•	 sok od limuna
•	 1 kašika ulja (maslinovo)
•	 so

Priprema

Izrendati kupus i šargarepu, dodati usitnjen beli luk, so, sok od limuna i maslinovo ulje.
 

Potrebni sastojci

•	 1 glavica zelene salate
•	 50 g feta sira 
•	 100 g čeri paradajza

Priprema

Oprati zelenu salatu i čeri paradajz, iseckati na kockice i staviti u činiju, sir iseckati na 
kockice i sjediniti u činiji sa ostalim sastojcima. po ukusu dodati soli.

Potrebni sastojci

•	 1 zelena salata
•	 2 srednja paradajza
•	 1 krastavac
•	 1 šaka seckanih oraha
•	 so 
•	 biber

Priprema

Sve sastojke sjediniti.

JELA OD POVRĆA I SALATE

ZDRAVA
SALATA

ZELENA SALATA
SA SIROM 

LETNJA 
SALATA
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Potrebni sastojci

•	 1 pakovanje kukuruza šećerca
•	 1 šolja pečenog kikirikija
•	 1 šolja integralnog pirinča
•	 200 g grčkog jogurta
•	 1 sveža crvena paprika 
•	 2 kašičice soli
•	 prstohvat bibera
•	 1 šolja šampinjona iz tegle

Priprema

Obariti kukuruz i pirinač (odvojeno). Šampinjone, kikiriki i papriku sitno iseckati. Doda-
ti proceđen, ohlađeni pirinač i jogurt. Začiniti. Sve promešati i ostaviti u frižider.

Potrebni sastojci

•	 1 manja glavica kupusa
•	 1 kašičica soli
•	 2 kašike vode
•	 2 kašike jabukovog sirćeta
•	 1 kašika maslinovog ulja
•	 2 čena belog luka
•	 10 listića spanaća

Priprema

Kupus iseckati tanko, dodati so i vodu i izmešati, pritom ga malo izgnječiti. Beli luk 
očistiti i sitno iseći. Spanać oprati i sitno iseći listiće i to izmešati sa kupusom. Dodati sirće i 
maslinovo ulje, promešati i sipati u činiju i ostaviti da odstoji 10 minuta.

JELA OD POVRĆA I SALATE

POSNA SALATA SA 
KIKIRIKIJEM

KUPUS
SALATA
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Potrebni sastojci

•	 1 glavica zelene salate
•	 1 glavica crvenog luka
•	 1 veza rotkvica
•	 1 krastavac
•	 1 crvena paprika
•	 1 pomorandža
•	 maslinovo ulje
•	 sok od jednog limuna
•	 so i biber

Priprema

Opranu i oceđenu glavicu zelene salate izdeliti na listove, pa ih iseći na rezance. Na ko-
lutove narezati crveni luk i rotkvice, a kolutove krastavca prepoloviti. Očišćenu papriku iseći 
na kocke. Pomorandžu oljuštiti, izdeliti je na kriške i svaku prepoloviti.

U činiju staviti povrće i pomorandžu, pa posoliti i pobiberiti. Salatu preliti mešavinom 
ulja i limunovog soka.

Potrebni sastojci

•	 2 glavice celera
•	 2 kisele jabuke
•	 1 konzerva tunjevine
•	 limun
•	 malo seckanih oraha 
•	 maslinovo ulje
•	 so

Priprema

Celer oljuštiti i iseći na tanje rezance, posoliti, dodati sok limuna i ostaviti ga da malo 
omekša. Jabuke očistiti, iseći na kockice i odmah poprskati limunovim sokom. Tunjevinu 
izdrobiti na komadiće. Pomešati celer, jabuke, tunjevinu i  dodati soli po ukusu.

ŠARENA
SALATA

SALATA OD CELERA
I JABUKA

JELA OD POVRĆA I SALATE
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Potrebni sastojci

•	 500 g mešanog povrća (može i smrznuto)
•	 1 kašika senfa
•	 so
•	 1-2 kašike ulja
•	 1 mala kašika aleve paprike 
•	 biber
•	 majčina dušica
•	 lovorov list

Priprema

U maloj količini vode obarimo povrće. Obareno povrće sa malo vode u kojoj smo kuvali 
izmešamo pomoću štapnog miksera. Masi dodajemo so, biber, majčinu dušicu i lovorov list. 
Prokuvamo sos i pri kraju dodajemo u ulju rastvorenu alevu papriku. Izvrsno je uz meso.

SOS OD
POVRĆA

JELA OD POVRĆA I SALATE
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JELA OD ŽITARICA

Potrebni sastojci

•	 crvena paprika, tikvica, kukuruz šećerac
•	 2 jaja 
•	 250 g sitnog sira
•	 pavlaka
•	 4 dl jogurta
•	 kašičica soli
•	 1 dl ulja
•	 200 g brašna
•	 200 g kukuruznog griza
•	 prašak za pecivo
•	 seckani peršunov list

	
Priprema

Povrće iseckati na kockice. Sve sastojke umutiti da se dobije gusta masa i sipati u kalup 
za mafine. Peći u zagrejanoj pećnici na 200 oC oko 20 min.

Napomena: Od ove mase dobije se 24 komada većih  mafina - 2 kalupa.

Potrebni sastojci

•	 3 jajeta
•	 1 šolja kiselog mleka
•	 1 šolja sitnog sira
•	 125 g rastopljenog putera
•	 1 prašak za pecivo
•	 7 kašika prosenog brašna
•	 3 kašike speltinog brašna
•	 3 kašike ovsenog brašna
•	 1 kašičica soli
•	 2 kašike semenki golice
•	 2 kašike suncokreta

Priprema

Sjediniti sve sastojke, sipati ih u kalup za mafine i peći oko 45 minuta na 200 oC.

MAFINI SA
POVRĆEM

SLANI HRONO
MAFINI
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JELA OD ŽITARICA

Potrebni sastojci

•	 50 g raženog brašna
•	 50 g pšeničnog belog brašna
•	 1 jaje
•	 100 g sira
•	 2 kašike naseckanih maslina
•	 70 ml maslinovog ulja
•	 250 ml jogurta
•	 2 čena sitno seckanog belog luka
•	 1 kašika mlevenog lanenog semena
•	 2 kašičice praška za pecivo
•	 himalajska so po ukusu
•	 12 komada čeri paradajza
•	 kašičica suvog origana
•	 kašičica suvog bosiljka
•	 2 kašičice ruzmarina

Priprema

Pomešajte lan sa 3 kašike vode i ostavite da stoji 10-tak minuta. Pomešajte brašno, 
prašak za pecivo, beli luk i masline. Umutite jaje i dodajte u posudu s brašnom, a zatim 
sipajte ulje, jogurt i lan. Dobro izmešajte i na kraju dodajte sir, začine i so, pa još jednom sve 
promešajte.

U kalup za mafine sipajte pripremljeno testo, stavite po jedan čeri paradajz i pospite 
ruzmarinom. Peći na 180 oC.

Potrebni sastojci

•	 60 g speltinog brašna
•	 2 kašike maslinovog ulja
•	 ½  praška za pecivo
•	 ½  kašičice soli
•	 1 kašika narezanog vlašca
•	 150 g spanaća
•	 150 g mladog sira

Priprema

Spanać skuvati i sir usitniti, a zatim sve sastojke sjediniti i peći 25 minuta na 200 oC.

MEDITERANSKI
MAFINI

MAFINI SA
SPANAĆEM
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Potrebni sastojci

•	 300 g grčkog jogurta
•	 2 jaja
•	 200 g ovsenih pahuljica
•	 2 banane
•	 3 kašike meda
•	 soda bikarbona
•	 malo soli
•	 1 kesica vanil šećera

Priprema 

Sve sastojke izblendati. Masu sipati u kalupe. Dodati u svaki mafin po želji višnje, ma-
line, čokoladu. Peći na 200 oC.

Potrebni sastojci

•	 500 g speltinog organskog brašna
•	 450 g integralnog brašna
•	 1 kvasac
•	 200 g maslinovog ulja
•	 2 kašičice soli
•	 80 g susama + susam za posipanje
•	 80 g lanenog semena
•	 1 kašičica aleve paprike
•	 350 g mlake vode

Priprema

U mlaku vodu staviti kvasac i malo šećera, da se kvasac aktivira. Od navedenih sastoja-
ka zamesiti testo pa podeliti na dva dela. Jedan deo staviti u frižider, a drugi deo razvući na 
debljinu oko 3-4 mm. Premazati umućenim jajetom i posuti susamom. Testo zatim preseći na 
pola po dužini i od svake polovine seći uske trake koje se zatim uvijaju od sredine ka krajevi-
ma i slažu na papir za pečenje. Štapići se peku na 160-180 oC petnaestak minuta.

JELA OD ŽITARICA

MAFINI IZ BLENDERA  
BEZ BRAŠNA

ORGANIK
ŠTAPIĆI
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Potrebni sastojci

•	 500 g brašna
•	 125 g margarina
•	 2 kašike soli 
•	 1 prašak za pecivo
•	 2 dcl vina
•	 100 g lana
•	 100 g susama
•	 100 g bundevinog semena
•	 100 g oljuštenog suncokreta

Priprema

Sve umesiti i ostaviti da odstoji 2 h u frižideru. Rastanjiti na 1 cm debljine i iseći na 
štapiće, peći na 200 oC.

Potrebni sastojci

•	 250 g maslaca
•	 1 čaša vode
•	 30 g kvasca
•	 1 kašika šećera
•	 10 kašika ovsenih pahuljica
•	 6 kašika krupno mlevenog kukuruznog brašna
•	 1 kašičica soli
•	 800 g brašna

Priprema

Posebno na suvom tiganju propržiti pahuljice, susam i kukuruzno brašno. Razmu-
titi kvasac u mlakoj vodi sa šećerom i malo brašna. Kad kvasac nadođe, pomešati ga sa 
maslacem, solju, pečenim pahuljicama, susamom, kukuruznim i običnim brašnom. Ostaviti 
da naraste, povremeno mešajući. Kad je testo odstojalo, iskrenuti ga na radnu površinu, 
razvaljati i iseći štapiće. Poređati u tepsiju na papir za pečenje. Posle 15 minuta staviti da se 
peče na 220 oC oko 15-ak minuta. Paziti da se ne prepeku.

JELA OD ŽITARICA

ŠTAPIĆI SA
SEMENKAMA

INTEGRALNI
ŠTAPIĆI
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Potrebni sastojci

•	 3 jaja
•	 šećer
•	 1 kg brašna
•	 ulje
•	 malo soli
•	 mleko

Priprema

Pomešati sastojke da masa bude ujednačena, peći na laganoj vatri u tiganju za 
palačinke. Možete ih mazati džemom.

Potrebni sastojci

•	 ½ kg tikvica
•	 so
•	 2 jaja
•	 100 g sira po izboru
•	 prašak za pecivo
•	 50 g belog brašna
•	 50 g oljuštene heljde

Priprema

Pola kilograma tikvica oguliti, narendati, posoliti i ostaviti da stoji pola sata. Zatim ih 
iscediti rukom da izađe što više vode. Prebaciti oceđene tikvice u činiju i dodati 2 veća jajeta i

100 g sira i sve izmešati. Kašičicu praška za pecivo pomešati sa 50 g belog brašna i 50 g 
heljde prethodno usitnjene u secku, a zatim pomešati sa prethodno pripremljenom masom od 
tikvica. U pleh obložen papirom za pečenje, kašikom vaditi masu i oblikovati pogačice. Peći 
20 minuta na temperaturi od 150-200 oC.

JELA OD ŽITARICA

PALAČINKE

POGAČICE SA HELJDOM
I TIKVICAMA
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Potrebni sastojci

•	 2 šolje integralnog brašna (speltino, kukuruzno...)
•	 1 šolja jogurta
•	 1 jaje
•	 1 kafena kašičica soli
•	 1 kafena kašičica praška za pecivo ili sode bikarbone

Priprema

Sve umesiti kašikom i kašikom vaditi na papir za pečenje. Peći 7 minuta na 250 oC.

Potrebni sastojci

•	 100 g integralnog brašna
•	 50 g ovsenih pahuljica
•	 30 g mešavine  semenki (suncokret, lan, susam)
•	 50 ml ulja
•	 jedno žumance
•	 ½  kašičice soli
•	 vrhom puna kašičica praška za pecivo
•	 3-4 kašike jogurta

Priprema

U blenderu samleti ovsene pahuljice (ne do kraja, tek da se usitne), pa dodati semenke i 
opet kratko izblendirati, tek toliko da se suncokret malo izlomi. Dodati brašno, prašak za pe-
civo i so i izmešati par sekundi. Dodati ulje i žumance, pa nastaviti blendiranje da se smesa 
sjedini i na kraju dodati jogurt.

Smesu istresti na radnu površinu i umesiti testo. Ukoliko se testo jako lepi dodati malo 
brašna, a ukoliko neće da se poveže malo jogurta.

Testo staviti u frižider na 10-15 minuta, a zatim razviti na željenu debljinu (uzeti u 
obzir da malo narastu tokom pečenja). Seći oblike po želji i peći na 180-190 oC oko 10-12 
minuta.

JELA OD ŽITARICA

EUGENIJINE POGAČICE

INTEGRALNI  KREKERI
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Potrebni sastojci

•	 100 g oštrog brašna
•	 100 g kukuruznog brašna
•	 1 mala kašika praška za pecivo
•	 2 jaja
•	 2 - 2,5 dl mleka (po potrebi)
•	 100 g kuvanog (barenog) kukuruza
•	 2 kašike ulja
•	 so 
•	 majčina dušica

Priprema

Umutimo jaje i mleko, dodajemo brašna, prašak za pecivo, malo soli i majčinu dušicu. 
Testo treba da bude malo gušće od običnog testa za palačinke. U testo dodajemo kuvani 
kukuruz i pečemo palačinke. Palačinke možemo puniti svežim sirom.

Potrebni sastojci

•	 1 banana
•	 2 jaja
•	 cimet - 1 ravna kašičica ili po ukusu 
•	 1 supena kašika maslinovog ulja

Priprema

Oljuštite bananu i stavite u malu šolju ili činiju. Gnječite bananu pomoću viljuške dok 
ne postane kremasta, a zatim dodajte  jaja i cimet i sve mešajte dok se ne masa ne sjedini. 

Zagrejte tiganj na srednjoj vatri. Sipajte u njega maslinovo ulje i kašikom vadite masu. 
Pecite po jedan minut sa svake strane. Uz palačinke se može dodati domaći džem ili med.

JELA OD ŽITARICA

PALAČINKE SA
KUKURUZOM

PROTEINSKE PALAČINKE 
SA BANANOM
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Potrebni sastojci

•	 1 pakovanje heljdinih kora
•	 500 g sira
•	 maslinovo ulje
•	 voda
•	 so po potrebi

Priprema

U dubljem sudu pomešati ulje i vodu, a zatim posoliti manje ili više u zavisnosti od toga 
koliko je slan sir koji će se upotrebiti. Ovu tečnost promešajte svaki put pre prskanja kora, 
jer se ulje izdvaja. Uljem premazati okruglu tepsiju i na dno staviti 2 kore čiji krajevi treba 
da prelaze ivice tepsije, tako da vise sa strane. Poprskati mešavinom ulja i vode. Ostatak 
kora podeliti na grupice od po tri kore. Uzeti tri kore i staviti ih u tepsiju jednu preko druge 
gužvajući ih tako da mogu da stanu, a poslednju posuti izmrvljenim sirom. Isto ponoviti i sa 
ostalim grupicama kora, osim poslednje tri. Prvu, od poslednje tri staviti nagužvanu u tep-
siju i poprskati mešavinom ulja i vode. Pretposlednju koru poprskati i staviti ostatak sira, 
a poslednju samo poprskati. Krajeve koji vise sa strane sada prebaciti preko poslednje kore 
zatvarajući burek i poprskati tečnošću. Peći u zagrejanoj rerni na 180 oC stepeni dok burek 
ne porumeni.

Potrebni sastojci

•	 300 g integralnog brašna
•	 150 g raženog brašna
•	 50 g heljdinog brašna
•	 450 ml vode
•	 3 kašike ulja
•	 prašak za pecivo
•	 pola kašičice soda bikarbone
•	 1 kašičica soli
•	 lan i susam po želji 

Priprema

Sve sastojke spojiti i umesiti testo. Ostaviti da odstoji 6-8 sati a onda dodati prašak za 
pecivo, pola kašičice sode bikarbone. Dobro umesiti mikserom i dodati 2 kašike limunovog 
soka. Sve sjediniti i prebaciti u pleh sa papirom za pečenje i peći 30 min na 220 oC.

JELA OD ŽITARICA

BUREK OD
HELJDINIH KORA

HRONO HLEB
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SLATKA JELA

Potrebni sastojci

•	 1 kafena kašika kokosovog ulja
•	 1 jaje
•	 1 ½ kafena kašika meda
•	 1 kafena kašika vanilin ekstrakta so po ukusu
•	 2 supene kašike lanenog semena
•	 1 supena kašika chia semena
•	 ¾  smrznutih borovnica

Priprema

Pripremiti veliku šolju koja može da stane u mikrotalasnu. Ubaciti kokosovo ulje, ubac-
iti presno jaje u šolju i viljuškom mešati dok se ne sjedini. Dodati med, vanilin ekstrakt, 
semenke, a potom promešati. Postepeno ubacivati borovnice i mešati.

Stavite sve u mikrotalasnu na najjači program 2 minuta. Ako je potrebno ostaviti još 20 
sekundi. Okrenuti šolju i blago udarati zadnji deo šolje kako bi mafin ispao na tanjir. posuti 
sa nekoliko svežih borovnica.

Potrebni sastojci

•	 oko 170 g urmi
•	 120 g oraha
•	 35 g kakao praha
•	 mali prstohvat soli
•	 kašičica vode
•	 za posipanje: kakao prah, 
	 sitno seckani i mleveni orasi, 
	 bademi, lešnici ili kokos

Priprema

Urme potopiti u vodu da omekšaju, ostaviti ih 10-tak minuta. Ovaj postupak se izos-
tavlja ako se koriste sveže urme, ali tada ih ipak treba potopiti 5 minuta da se lakše oljušte.  
Ukloni se koštica i urme usitne u multipraktiku ili nekom drugom jačem secku.

Dodati orahe, kakao prah i prstohvat soli. Miksajte dok se sastojci ne sjedine. Po potrebi 
dodajte kašičicu do dve vode. Oblikovati kuglice vlažnim rukama, posuti kakaom i ređati na  
papir za pečenje.

2-MINUTNI MAFIN OD 
BOROVNICE

BOMBICE
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SLATKA JELA

Potrebni sastojci

•	 3 šolje ovsenih pahuljica
•	 3 šolje rendanih jabuka
•	 ½ šolje smeđeg šećera
•	 1 vanilin šećer
•	 1 prašak za pecivo
•	 3 jaja
•	 40 g maslaca
•	 1 šolja jogurta
•	 cimet

	    *(mera je šolja od 2 dl)

Priprema

Sve suve sastojke spojiti u jednoj činiji. Izrendati jabuke i dodati u suve sastojke. U 
drugoj činiji spojiti sve mokre sastojke, a zatim ih polako, uz mešanje sipati u suve sastojke. 
Podmazati pleh i posuti brašnom pa sipati smesu i peći u prethodno zagrejanoj rerni na 
180 oC oko 35 minuta.

Potrebni sastojci

•	 šolja ovsenih pahuljica
•	 pola šolje kikiriki putera
•	 1/3 šolje meda
•	 pola šolje crne čokolade
•	 kesica vanilin šećera
•	 šolja kokosa

Priprema

Pomešajte sve sastojke, pa stavite smesu u frižider na 45 minuta. Nakon toga pravite 
loptice nalik rafaelo kuglicama.

KOLAČ SA OVSENIM
PAHULJAMA I

JABUKAMA

DIJETALNE RAFAELO 
KUGLICE
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Potrebni sastojci

•	 130 g maslaca
•	 1,5 dl smeđeg šećera
•	 1,5 dl šećera
•	 3 dl ovsenih pahuljica
•	 2 dl brašna
•	 ½  kašičice praška za pecivo
•	 ½  kašičice sode-bikarbone
•	 ½  kašičice vanilin šećera
•	 prstohvat soli
•	 1 jaje
•	 50 g seckane tamne čokolade
•	 100 g seckanih lešnika

Priprema

Uključite rernu na 190 oC. Maslac sobne temperature dobro umutite sa obe vrste šećera. 
Brašno pomešajte sa ovsenim pahuljicama, dodajte prašak za pecivo, sodu bikarbonu, vani-
lin šecer i so. Mešavinu brašna polako dodajte dobro umućenom maslacu. Na kraju  dodajte 
jaje. Mešajte dok ne dobijete fino testo. U umešano testo dodajte narezane lešnike i čokoladu, 
pa pomešajte da se sve sjedini. Rukama napravite male kuglice (oko 25 komada) i slažite ih 
na pleh obložen papirom za pečenje (treba ostaviti dosta prostora između njih jer se kuglice 
rašire). Pecite 14-16 minuta.

Potrebni sastojci

•	 1 šolja grčkog jogurta
•	 1 supena kašika kikiriki putera
•	 1 banana

Priprema

Sjediniti grčki jogurt i kikiriki puter. Iseckati bananu. U providnu čašu prvo staviti 
miks kikiriki putera i jogurta pa red seckanih banana. Ređeti naizmenično do vrha čaše ili 
dok se ne potroše sastojci. 

SLATKA JELA

COOKIES

MIKS OD GRČKOG JOGURTA, 
KIKIRIKI PUTERA

I BANANE
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Potrebni sastojci

•	 15 kašika kukuruznog brašna
•	 10 kašika pšeničnog integralnog brašna
•	 2 kašičice soda bikarbone
•	 6 kašika meda
•	 6 kašika ulja
•	 kora i sok od jedne pomorandže
•	 aroma ruma
•	 do 300 ml kisele vode
•	 50 -100 g čokolade za kuvanje

Priprema

Uključiti rernu na 180oC. Izmešati brašno i soda bikarbonu. Dodati 6 kašika meda. Iz-
rendati koru i iscediti sok iz pomorandže i to dodati u masu. Dodati aromu ruma po želji. Do-
davati kiselu vodu do potrebne konzistencije, kao za svake druge mafine i sve vreme mešati. 
U umućenu masu dodati 50-100 g čokolade iseckane na sitne kockice. Masu sipati u modle za 
mafine do 2/3 kalupa i peći 20-30 minuta na 180oC

Potrebni sastojci

•	 100 g piškota
•	 2 dl hladnog mleka
•	 400 g grčkog jogurta
•	 1 kašičica ekstrakta vanile ili 1 mahuna vanile
•	 2 kašike šećera u prahu
•	 100 g malina ili drugog voća po izboru 
	 (borovnica, kupina, mango, breskva)
•	 malo kakaoa ili tamne čokolade

Priprema

Pripremite čaše (ili posude) u kojima ćete servirati desert. U jogurt stavite šećer i ek-
strakt vanile ili semenke mahune vanile (lagano isecite mahunu i potom nožem sastružite 
semenke iz nje). Zatim izmešajte mikserom. Piškote sa svake strane na sekundu umočite u 
mleko pa ih prstima prepolovite i razdelite u čaše. Zavisno od svog ukusa, birajte hoćete li 
staviti više ili manje piškota u čaše. Ubacite nekoliko prethodno opranih malina pa sve 
prelijte sa par kašika fila od jogurta. Stavite čaše u frižider na sat vremena.

Pre serviranja ukrasite fil sa malo kakaoa ili izrendajte malo tamne čokolade.

SLATKA JELA

ČOKO - ORANŽ
MAFINI

KREMASTI
DESERT
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Potrebni sastojci

•	 100 g putera 
	 (sobne temperature)
•	 150 g smeđeg šećera
•	 1 kesica vanil šećera
•	 3 jaja
•	 125 g jogurta
•	 200 g pirinčanog brašna
•	 1 kesica praška za pecivo
•	 aroma vanilije
•	 prstohvat soli

Priprema

Uključiti rernu na 180 oC. Odvojiti belanca od žumanaca, pa umutiti čvrst sneg od bela-
naca. Mikserom umutiti penasto maslac sa šećerom i vanilin šećerom.

Dodati žumance, zatim jogurt (može i voćni jogurt), aromu vanilije i opet kratko izmeša-
jte. Prosejati brašno i pomešati sa praškom za pecivo i solju. Dodavati naizmenično brašno i 
sneg od belanaca u smesu i mešati da se ujednači.

Peći u kalupu za kuglof ili u malim kalupima za mafine, oko 25 minuta kuglof, a oko 20 
za mafine. Ohlađen kolač posuti prah šećerom ili preliti otopljenom čokoladom.

Potrebni sastojci

•	 2 dl jogurta
•	 4 komada integralnog keksa
•	 1 banana
•	 1 kašika meda

Priprema

Sve sastojke staviti u blender ili izmiksati ručnim ili štapnim mikserom.

SLATKA JELA

KOLAČ OD JOGURTA
I PIRINČANOG

BRAŠNA

SMUTI OD BANANE
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Potrebni sastojci

•	 200 g ovsenih pahuljica
•	 50 g pšeničnih klica
•	 100 g sušenih brusnica
•	 50 g sušenog ananasa
•	 50 g oraha
•	 50 g suvog grožđa
•	 100 g meda
•	 3 belanca
•	 malo narendane čokolade za kuvanje
•	 sok (ceđeni) od 1 narandže

Priprema

 Pomešamo sve semenke, sve orašaste plodove i svo suvo voće. Rastopimo med na pari 
da postane tečan i dodajemo ga u smesu. Promešamo dok ne dobijemo lepljivu smesu. Sipa-
mo smesu u pleh i pritiskamo da bude smesa gusta. Pečemo u prethodno ugrejanoj rerni na 
180oC 10-ak minuta. Nakon što izvadimo iz rerne sečemo na željeni oblik i po želji polovinu 
potapamo u rastopljenu čokoladu.

Potrebni sastojci

•	 4 jaja
•	 150 g pšeničnog brašna
•	 100 g raženog brašna
•	 200 g šećera
•	 50 g maslaca
•	 150 g vode
•	 kesica praška za pecivo
•	 kesica vanilin šećera
•	 2 kašičice mlevenog cimeta
•	 4 nakisele jabuke
•	 malo prezli

Priprema

Pomešati brašno, šećer, prašak za pecivo, otopljeni maslac, vodu i cimet, pa dodati 
umućena jaja i jednu narendanu jabuku. Pleh premazati uljem, posuti prezlama i razliti 
umućenu smesu. Preostale jabuke iseći na kriške i rasporediti odozgo. Staviti u rernu i peći 
minimum pola sata na 180oC. Kad se ohladi iseći ga i posuti šećerom u prahu i cimetom. 

SLATKA JELA

DOMAĆI KORNI

INTEGRALNI KOLAČ SA 
CIMETOM
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Potrebni sastojci 

•	 1 jabuka
•	 ½ limuna
•	 200 g svežeg sira
•	 50 g rena
•	 so, biber

Priprema

Na izrendanu jabuku dodati sok od limuna, dodati sveži sir, rendani ren, so i biber i sve 
dobro izmešati.

Potrebni sastojci 

•	 200 g susama
•	 kašika maslinovog ulja
•	 so

Priprema

Susam propržite na suvom tiganju, a zatim izblendirajte sa uljem i soli.

Potrebni sastojci 

•	 300 g brokolija
•	 1/3 šolje kisele pavlake
•	 ¼  kašičice soli
•	 6 listova bosiljka
•	 3 čena belog luka

Priprema

Kuvajte brokoli u ključaloj vodi 3 minuta, isperite pod hladnom vodom i ostavite da se 
osuši. Pomešajte sve sastojke i izblendirajte dok smesa ne postane kremasta.

KREM ZA MAZANJE OD 
SVEŽEG SIRA SA RENOM 

I JABUKAMA

NAMAZ OD
BROKOLIJA

NAMAZ OD
SUSAMA-TAHINI
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Potrebni sastojci

•	 integralni hleb
•	 sok od paradajza
•	 feta sir
•	 maslinovo ulje

Priprema

Tostirati hleb. Na sveže tostiran hleb nakapati maslinovo ulje, dodati feta sir isečen na 
kockice i preliti sokom od paradajza.

Potrebni sastojci

•	 integralni kifla
•	 ½ konzerve tune 
•	 2 kašike kisele pavlake
•	 ¼ glavice crvenog luka
•	 2 kisela krastavca
•	 2-3 lista zelene salate
•	 mleveni biber
•	 so

Priprema

 U činiju staviti tunu koju smo prethodno ocedili od vode i izgnječili viljuškom. Dodamo 
sitno seckan crveni luk i krastavce, kiselu pavlaku, biber i blago posolimo. U prepolovljenu 
kiflu poređamo listove zelene salate i dodamo nadev koji smo pripremili.

KRITSKI
DORUČAK

SENDVIČ
SA TUNOM
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Potrebni sastojci

•	 raženi hleb
•	 jaje
•	 maslac
•	 krastavac
•	 paradajz

Priprema

Krišku hleba tanko premazati maslacem, odgore naslagati naseckano jaje, kolutove 
paradajza i krastavca i poklopiti drugom kriškom hleba.

Potrebni sastojci

•	 integralni hleb
•	 1 tanka šnita belog mesa
•	 sir za mazanje
•	 paprika
•	 zelena salata
•	 kukuruz

Priprema

 Krišku integralnog hleba premazati sirom, dodati jednu tanku šnitu belog mesa, 2-3 lis-
ta zelene salata, kukuruz šećerac i seckanu svežu papriku. Poklopiti drugom kriškom hleba.

SENDVIČ
SA PILETINOM

SENDVIČ
SA JAJIMA 
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Potrebni sastojci

•	 2 kašike ovsenih pahuljica
•	 2 kašike ječmenih pahuljica
•	 2 kašike kukuruznih pahuljica
•	 1 kašičica suvog grožđa
•	 1 kašičica sušenih brusnica
•	 1 kašičica meda
•	 ½ seckane banane
•	 malo cimeta
•	 250 ml jogurta

Priprema

U činiji pomešati pahuljice, suvo voće i cimet. Dodati jogurt i seckanu bananu.

PAHULJICE SA VOĆEM
I JOGURTOM
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