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10 ideja za pripremu
namirnica unaprijed

Priprema hrane unaprijed nije nista novo - nase bake i prabake radile su zimnicu puno prije
nego Sto smo mi bili u planu, a mozda i puno raznovrsnije nego sto nama pada na pamet. Ipak,
ako gledamo izvan okvira pripreme kuhane ili kiseljene zimnice, postoje neki mali trikovi

koji nam mogu pomoc¢i da skratimo proces svakodnevne pripreme hrane i kreiramo cjelovitije
obroke u situacijama kada nemamo puno vremena. Neke obradujem detaljnije na iduc¢im
stranicama, a neke predlazem u nastavku.
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UNAPRUED PRIPREMITE BAZNE SASTOJKE

U sjeckaliciilimultipraktiku usitnite vece koli¢ine luka, CeSnjaka, mrkve i celera — zajednao ili
pojedinacno — pa ih stavite u silikonske kalupe za led i zamrznite. Tako zamrznute kockice
prebacite u vrecicu i drzite u zamrzivacu do 3 mjeseca. Po potrebi, samo izvadite i jos
zamrznute upotrijebite za kuhanje. Takoder, svakoj kockici prije zamrzavanja moZzete dodati i
Zlicu-dvije maslinova ulja.

NE DOZVOLITE DA VAM PROPADNE ZACINSKO BILJE

Persin, bosiljak, vlasac, kopar, origano i drugo zacinsko bilje nasjeckajte, pomijesajte s malo
maslinova ulja, maslacaili vode te zamrznite u silikonskim kalupima za led. Zamrznute
mozZzete dodati u variva i umake za vrijeme kuhanja.

UNAPRUJED OCISTITE | OPERITE SALATU

Zelenu lisnatu salatu operite, narezite i dobro posusite. Za to su prakti¢ne posude s
rotirajucim cjedilom. Zatim je stavite u plasti¢nu vrecicu oblozenu papirnatim ubrusima,
dobro zatvorite i drzite u hladnjaku. Na taj nacin salata ce ostati svjeza cijeli tjedan te je
mozete vaditi po potrebi. Ovo vrijediiza lisnato povrce poput Spinataiblitve.

PRIPREMITE POVRCE ZA GRICKANJE

Mrkvu, celer, papriku i krastavac operite, ocistite i narezite na Stapice pa staviteu
pokloplienu staklenku s obicnom vodom. Pazite pritom da voda prekrije povrce te ju
mijenjajte svaka 3 — 4 dana, a staklenku drzite u hladnjaku. Posluzite uz objed ili uz namaz.

SKUHAIJTE JAJA
Ako Cesto jedete sendvice ili salate, unaprijed skuhajte vecu kolicinu jaja, ohladite ih i ogulite
pa spremite u plasti¢nuili staklenu posudu u hladnjak. Potrosite ih u roku od 3 dana.
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IZMUESAJTE ZACINE

06 U staklenciizmijesajte svoju omiljenu kombinaciju zacina i dajte joj ime. Primjerice, izmijesajte
sol, papar, ¢eSnjak u granulama, korijandar, dumbir u prahu te dimljenu crvenu papriku kao
suhu marinadu za peceno meso.

07 UNAPRIJED SKUHAJTE ZITARICE | GRAHORICE

Skuhajte vece kolicine rize, kvinoje, je€ma, slanutka, graha, lece ili prosa pa spremite u
hladnjak ili podijelite u porcije i spremite u zamrzivac. Dobro ¢e doci kao dodatak salatama,
jelima iz wokaili Sarenim zdjelama. Zarizu je jako vazno pridrzavati se pravila podgrijavanja o
kojima viSe piSem na stranici 25.

08 PRIPREMITE VOCE | POVRCE ZA SMOOTHIE

Ako Cesto pripremate smoothie, napravite i zamrznite paketice sastojaka za pojedinacne
napitke. U vrecicu za zamrzavanje stavite komadi¢ banane, saku bobicastog voca,
ocisc¢enu datulju, zlicu kikiriki maslaca, komadi¢ avokada, kockicu blansiranog Spinata itd.
Sadrzaju vrecice kasnije samo dodajte vodu ili mlijeko i imate gotov smoothie za minutu.
Takoder, zrele banane narezite na kolutice, stavite na papir za pecenje i zamrznite. Kasnije
ih prebacite u vrecicu i koristite za sladolede ili proteinske shakeove. Moj omiljeni shake
koji pijem prije treninga sadrzi 80 g smrznute banane, 15 g proteina sirutke okusa vanilije ili
cokolade, 5 ginstant kave i 135 g vode. Odlican je izvor energije!
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09 OSNAZITE IMUNITET
U sezonilimuna i naranci, u blender stavite cijele oprane i narezane limune ili narance zajedno
s komadicem dumbira pa usitnite. Procijedite kroz sito i prelijte u silikonske kalupe za led
te u svaki dodajte zlicicu meda. Kad osjecate grlobolju ili vam treba napitak za osnazivanje
imuniteta, kockicu prelijte vrucom vodom i popijte. Izvan sezone koristite samo sok limunaiili
narance.

1 0 MESO | RIBU ZAMRZNITE U PORCIJAMA
Kada zamrzavate svjeze meso ili ribu, unaprijed ih pripremite za vrstu jela za koju su
namijenjeni — izrezite ih na Snicle, trakice ili kockice ili pak oblikujte mesne okruglice i tako
zamrznite. Obavezno oznacite paketice kako biste znali $to je unutrai za koju svrhu sluzi.
U tom ce ih obliku biti lakse odmrznutii brze cete pripremiti objed.

8 IDEJE




za uspjesan pocetak dana

Omlet s lososom, kaparima, mladim lukom i zrnatim sirom
Omlet s tikvicama, Sunkom i sirom

Slani doruc¢kasti muffini sa svime

Tortilja quiche sa Sunkom, sirom i povréem

Bogati sendvic sa salatom od jaja

Tost s gljivamai sirom

Kremasti tost s avokadom, kajganom i dimljenim lososom
Fantastican smoothie

Integralne palacinke s posnim sirom i zobenim pahuljicama
Cokoladni vafli s bananom, svjezim sirom i bademima
Novi doruckasti muffini s mrkvom, bananom i bademima
Zobene casice na tri nacina

Prekonocne zobene na tri nac¢ina

Granola s jogurtom i pirjanim breskvama

Cimetasta proteinska kasa sa skyrom i jabukom

Nasa c¢okoladna kasa
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Umak od pecenog povréa

Ovaj umak pripremam svako ljeto i pravi mi je saveznik tijekom godine. Uvijek ga zamrzavam te
koristim izvan sezone umjesto pirea od rajc¢ice u jelima poput variva od graska, bolonjez umaka ili
juneceg gulasa, a stavljam ga i na pizzu. Ova je verzija vrlo diskretno zac¢injena stoga se odli¢no uklapa u
mnoga “crvena jela” koja obogacuje i okusom i sastavom.

1] Zaoko1,5kgumaka

¢® 1sati30min

@, 2 kg mijesanog povrca: [% Pecnicu zagrijte na 200 °C te pripremite velikih pleh ili vatrostalnu
luk posudu.
cesnjak Povrce operite, ocistite od tvrdih dijelova i kostica pa narezite na kru-
mrkva pne komade. Mrkvu narezite nesto sitnije jer je tvrda.
paprika Sve povrce stavite u pripremljeni pleh, pospite zacinima i uljem te do-
rajcica bro promijesajte.
tikvica Pokrijte pleh aluminijskom folijom pa pecite oko 30 minuta tj. dok po-
patlidzan vrce ne omeksa.
bundeva Zatim skinite foliju i pecite povrce jo$ 20 - 30 minuta tj. dok se tekucina
50 g maslinova ulja koju je pustilo ne reducira te povrsina povr¢a malo ne zapece.
1puna zlicica soli
1 Zlicica susenog ili 1Zlica svjezeg bosilika Sadaimate dvije opcije: povrce mozete usitniti u blenderuili multiprak-
Y Zli¢ice papra tiku ako vam ne smetaju kozice i zaostale sjemenke ili ga moZzete pro-

pasirati kroz pasirku kako biste dobili potpuno glatki umak.

Umak ohladite pa podijelite u porcije, uspite u vrecice za zamrzavanje, si-
likonske kalupe ili plasti¢ne ¢ase, oznacite koli¢inu i datum te zamrznite.

Ako umak zelite spremiti u staklenke, prethodno ih sterilizirajte: sta-
klenke i poklopce dobro operite, osusite pa zagrijavate u pecnici zagri-
janojna 115 °C otprilike 20 minuta.

Vrudi umak usipajte u vruce staklenke, pazeci da rubovi ostanu cisti.
Dobro zatvorite i vratite u toplu pec¢nicu s odskrinutim vratima dok
se ne ohlade. Cuvajte na hladnom i mra¢nom mjestu, a kada jednom
otvorite staklenku, drzite je u hladnjaku.

NAPOMENA:

Ako ga zamrzavate, umak spremite u vrecice pa ih polegnite u zamr-
zivac. Nakon sto se zamrznu, mozete ih sloziti kao knjige jednu pored
druge te e vam tako zauzeti manje mjesta u zamrzivacu.

CUVANIE:

Zamrznuti umak iskoristite u roku od 8 mjeseci, a onaj u staklenkama
uroku od 12 mjeseci.

PRIPREMITE UNAPRIJED 15
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Brzi slozenac
S puretinom i tortiljama

Moram priznati da u nasem domu nismo neki preveliki ljubitelji lazanja - ja jer mi se ne da provesti
toliko vremena u kuhinji, a djeca jer ne vole okus besamela. No zato nas ovaj sloZenac sve jako veseli:
ukusan je, hranjiv i brzo gotov, a sadrzi sve ono Sto i inace volimo kada pripremamo tortilje.

Za 4 osobe

40 min

Mesni umak

8%

3 Zlice maslinova ulja

Tluk

2 cesnja ceSnjaka
1vecamrkva

5 Zlicice kumina

1zli¢ica dumbira u prahu
12zlicica dimljene crvene paprike
12zlicica ¢esnjaka u granulama
500 g mljevene puretine
1konzerva kukuruza Secerca
(285 g ocijedenog)
1konzerva crvenog graha
(240 g ocijedenog)

500 g pirea rajcice

(str. 71ili koristite kupovni)
12licica Secerailimeda
solipapar

Za slaganje

8%

6 velikih tortilja
150 — 200 g sira po zelji
(npr. cheddar), ribanog

[% Pecnicu zagrijte na 200 °C te pripremite vatrostalnu posudu dimenzija

otprilike 25 x 30 cm.
Luk, ¢esnjak i mrkvu usitnite u sjeckalici ili narezite jako sitno.

U tavi zagrijte ulie pa dodajte pripremljeno povrce i zacine: kumin,
dumbir, dimljenu crvenu papriku, ¢eSnjak u granulama te sol i papar.
Pirjajte oko 5 minuta (po potrebi dodajte malo vode), a zatim dodajte
mljevenu puretinu. Pecite na jakoj vatri uz mijeSanje dok meso ne pro-
mijeni boju.

Zatim zalijte pireom rajcice te dodajte ocijedeni i oprani kukuruzi grah.
Kuhajte jos 5 — 7 minuta te dodatno zacinite po ukusu.

Na dno vatrostalne posude stavite s mesnog umaka. Prekrijte ga na-
trganim tortiljama. Na tortilje stavite ponovno *4 umaka te ga pospite s
oko ¥z kolicine sira. Ponovite postupak jos dva puta te zavrsite slaganje
prekrivsi treci sloj tortilja umakom i sirom.

Posudu stavite u pecnicuipecite oko 15 minuta tj. dok slozenac ne do-
bije lijepu boju.

Ostavite 5 minuta da stoji nakon pecenja, a zatim posluzite uz puno
zelene salate. Dobar tek!

NAPOMENE:

Obrok mozete dodatno nutritivho obogatititi tako da umak od rajci-
ce zamijenite umakom od pe¢enog povrca (str. 69). Takoder, puretinu
mozete zamijeniti drugim mljevenim mesom poput junetine, no u tom
slucaju, umak je potrebno kuhati otprilike 30 minuta duze.

Uz to, ovo jelo mozete pripremiti i s ostacima mesa od prethodnog
dana. Sitno ga narezite pa ga dodajte zajedno s grahom i kukuruzom
da se zagrije.

CUVANJE:

Drzite u hladnjaku do 3 dana pa podgrijte u mikrovalnoj pecnici. Tako-
der, mozete i zamrznuti u pojedinacnim porcijama.

MESO | RIBA 17



| 5 povrtnih priloga
. zabogatjji tanjur

Pecene Sparoge s parmezanom

Q;, Pecnicu zagrijte na 200 °C. Oko 500 g
Sparoga operite, osusite i ocistite od tvrdih
dijelova. Prelijte ih s 2 Zlice maslinova ulja
te zacinite solju, paprom i ceSnjakom u
granulama. Pecite oko 10 minuta dok ne
omeksaju, a zatim pospite s oko 3 Zlice
ribanog parmezana. Pecite jos 5 minuta
dok ne postanu hrskave.

Salata od lece

Q;, Lecu iz konzerve ocijedite i dobro isperite. Dodajte joj oko 250 g
narezanih cherry rajcica, 2 mlada ili 1ljubicastiluk i 2 Zlice kapara

Glazirana mrkva ili maslina. Prelijte mediteranskim preljevom (str. 67) te pospite

sjeckanim persinom.
@;, Oko 500 g mrkve ocistite i narezite na Stapice. ) P

U tavi zagrijte Zlicu uljai zlicu maslaca pa kratko S
preprzite sitno sjeckani cesanj cesSnjaka. Dodajte = e
Zlicu balzami¢nog octa, zlicu meda i sok pola
narance, pomijesajte pa u tavu slozite mrkve
u jednom sloju. Protresite kako bi se oblozile
sastojcima iz tave, poklopite i kuhajte oko 15
minuta, dok ne omeksaju. Posolite i popaprite po
zelji pa pecite na jakoj vatri jos oko 5 minuta, dok

e se tekucina ne reducira i mrkve ne dobiju koricu i
glazuru.

Prokulice s ¢eSnjakom

@6 Oko 500 g prokulica ocistite i
prerezite na pola. Przite ih u tavina
2 Zlice maslinova ulja bez mijesanja
5 — 6 minuta, zatim promijesajte,
zacinite solju i paprom pa przite
na srednje jakoj vatri dok ne
omeksaju. Dodajte im 2 usitnjena
cesnja Cesnjaka i zlicu maslaca
pa kuhajte jos 5 minuta uz cesto
mijesanje. Posluzite posipane
parmezanom.

Absmalcane mahune

(& Oko 500 g ociscenihi opranih
mahuna skuhajte u posoljenoj
vodi dok ne omeksaju. Na 2 Zlice
maslinova ulja preprzite 2 sitno
sjeckana cesnja cesSnjakai 2 Zlice
krusnih mrvica. Dodajte iscijedene
mahune, dodatno zacinite,
promijesajtei jos kratko poprzite.

POVRCE 19




TKko stoji
iza Knjige?

Moje ime je Matejka Buc¢a, mama sam Nevi

i Dinu, supruga Ivanu, autorica bloga o
hrani Like chocolate te tri uspjesne kuharice:
Svaki dan, Svaki dan nesto novo i Slastice za
svaki dan - a sada i éetvrte koja je upravo
pred vama. Vlasnica sam i malog studija

za sadrzajni marketing pod imenom Studio
Koohinja.

Prve grame brasna izvagala sam u svom
rodnom Karlovcu pod budnim okom

mame i bake te, kad je rije¢ o kuhanju, bila
suocena s tatinim i bratovim blagonaklonim
kritikama. U Karlovcu sam zavrsila
osnovnu i srednju Skolu, a zatim me Zivot
preselio u Zagreb, gdje sam diplomirala na
Ekonomskom fakultetu, smjer Marketing.
Usporedo s razvojem karijere u marketingu,
razvijala sam i svoju dugogodisnju strast -
kuhanje te njegovala novonastalu ljubav
prema fotografiji i snimanju videa radeci

na blogu koji je u kratkom vremenu skupio
veliki broj vjernih, i za mene dragocjenih,
Citatelja.

Nakon 15 godina staZza u marketinskim
poslovima, blog i dvoje djece odredili su
novi smjer u mojoj karijeri, te 2019. otvaram
vlastitu tvrtku ¢ija je osnovna djelatnost
osmisljavanje i proizvodnja sadrZaja
vezanog za kuhanje te izdavanje kuharica. U
tome imam punu podrsku obitelji, ponajprije
supruga Ivana, koji je moj glavni oslonac i
prvi kusac uspjelih i neuspjelih recepata.
Zivimo u malom stanu u Zagrebu, stisnuti,
kaoti¢ni i sretni.

Sve moje kuharice moZete naruciti na
likechocolate.net/shop ili potraZiti u
knjizarama diljem Hrvatske.

Za dodatne ideje posjetite
likechocolate.net gdje ¢ete pronaci vise
od 600 slanih i slatkih recepata.
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