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TEZINA PRIPREME AUTOR RECEPTA VRIJEME PRIPREME

Jednostavno . . 20 min.
coolinarika

KREM JUHA SA SJEMENKAMA

Juhu pokapanu buginim uljem i posipanu sjemenkama moZete posluZiti i kao zaseban
obrok jer kremozni zalogaji u kombinaciji s porilukom i bu¢om mogu stvoriti lagano

zasitan osjecaj kakav i Zelite u vruéem razdoblju u godini.

SASTOJCI PRIPREMA
Za 4 osobe
1 U kipucu vodu stavite o&ig¢enu i narezanu buu,
500 mlvode poriluk i celer. Dodajte Vegetu Natur govedu
200 g bude kocku i kuhajte 10-ak minuta.
200 g poriluka
100 g korijena celera 2 Maknite s vatre i stavite u blender, dodajte lis¢e
2 zlice lis¢a celera celera i miksajte nekoliko minuta.

1 Vegeta Natur goveda kocka

2 zlice bucina ulja
1 zlica budinih sjemenki



POSLUZIVANJE Pripremljenu juhu posluzite odmah pokapanu

bucinim uljem i posipanu sjemenkama.

SAVJET Poriluk moZete zamijeniti lukom.



TEZINA PRIPREME AUTOR RECEPTA VRIJEME PRIPREME
40 min.

Srednje zahtjevno

coolinarika

POPECCI OD PORILUKA, MRKVE I
KRUMPIRA

Popecci od povréa slavni su od uvijek, a njihovu ponovnu pripremu usavrite omiljenim

povréem i najdrazim zacinima.

SASTOJCI PRIPREMA
Za 4 osobe
1 Poriluk o¢istite, operite, nareZite na kolutice i
350 g poriluka stavite u posudu za kuhanje.
450 g mrkve
300 g krumpira 2 Mrkvu i krumpir operite, ogulite, nareZite na
prstohvat soli kockice i dodajte poriluku pa sve zalijte vodom u
1zlica Vegete Natur univerzal koju ste dodali prstohvat soli. Pustite da zakipi,
100 g Crnog brasna Podravka smanijite vatru i poklopljeno kuhajte 15-ak minuta.
100 g krusnih mrvica
ulje za przenje 3 Kuhano povrée dobro ocijedite, umije3ajte brasno i

50 g krudnih mrvica.

4 Sve dobro izmijedajte i rukama oblikujte popecke.



5 Pripremljene popecke uvaljajte u ostatak krugnih
mrvica i przite u zagrijanom ulju do zlatnoZute

boje.
POSLUZIVANJE Popecke posluzite uz kuhanu rizu i sezonsku salatu.
SAVJET Mrkvu moZete zamijeniti bundevom, poriluk

keljom ili kombinirati povrée po vlastitom izboru.



TEZINA PRIPREME AUTOR RECEPTA VRIJEME PRIPREME

Jednostavno 25 min.

coolinarika

MEDITERANSKA SALATA

Kad se prisjetite prelijepog Mediterana upotpunite doZivljaj s prigodnim samostalnim
jelom u obliku so¢ne salate pune repova kozica, povréa i sira pri ¢emu ée avokado najvide

doprinijeti okusu jela s mora.

SASTOJCI PRIPREMA
Za 4 osobe
1 Tjesteninu skuhajte u posoljenoj vodi, a zatim je
200 g Tjestenine puzici s ocijedite, pa ohladite pod mlazom hladne vode.
jajima Zlato polje
sol 2 Repove kozica poprzite u tavi na malo ulja.
300 g repova kozica
(o¢iséenih) 3 Tjestenini dodajte kozice, na polovice prerezane
150 g chery rajéica cherry rajéice, narezan ljubi&asti luk, na kockice
100 g ljubidastog luka narezanu zelenu papriku i prerezane masline.
1 zelena paprika
60 g Zelenih otkosticenih 4 Preljev pripremite od maslinova ulja, jabu¢nog
maslina Podravka soka i Vegete Natur za salatu. Prelijte preko salate i
1 avokado promijesajte.

100 g mladog sira



100 ml maslinova ulja 5 Zatim dodajte sir i na kockice narezani avokado.
2 zlice jabucnog octa
1zlica Vegete Natur za salatu

POSLUZIVANJE Odmah posluzite kao samostalan obrok ili
meduobrok.
SAVJET Sastojke salate mozZete pripremiti ranije, pomije3ati

i drzat u hladnjaku. Neposredno prije posluZivanja
preliti preljevom i promije3ati.



TEZINA PRIPREME AUTOR RECEPTA VRIJEME PRIPREME

Jednostavno 70 min.

coolinarika

MIRISNE KRUMPIROVE POLE 1Z
PECNICE

Pole su oduvijek s nama, mijenjaju se nadjevi, uljep3avaju dekoracije i okus im je oduvijek

besprijekorno savrien.

SASTOJCI PRIPREMA

Za 4 osobe

1 Krumpir dobro operite, prereZite na pola i osusite.
1 kg mladih krumpira (veéi

komadi) 2 U vecu posudu za pecenje obloZenu papirom za
3 zlice maslinova ulja pelenje sloZite krumpire, pokapajte uljem te ih
1zlica Vegete Natur za okrenite da prerezani dio bude gore.
hrskave krumpirice (15 g)
250 g kremastog sira (ili 3 Pecite u peénici zagrijanoj na 220 °C oko 1 sat,
ricotte) odnosno dok ne dobiju rumenu boju.
1zli¢ica limunova soka
1 desanj cesnjaka 4 Pecene krumpire pospite Vegetom Natur za
1zli¢ica Vegeta Maestro hrskave krumpirice i promije3ajte da se obloZe
vlasca za&inima.

10



sol 5 Pustite da kratko odstoje, a za to vrijeme siru
dodajte limunov sok, protisnuti ¢e3njak, vlasac i
malo soli. Promije3ajte.

POSLUZIVANJE Na svaki topli krumpir stavite Zli¢icu nadjeva od

sira i posluZite.

SAVJET U nadjev mozete dodati chilli u prahu.
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TEZINA PRIPREME AUTOR RECEPTA VRIJEME PRIPREME
30 min.

Jednostavno

coolinarika

SPAGETI S TIKVICAMA

Tikvice i $pageti savrieno se slazu, a uz kapi limuna i s listi¢ima sira njezno jelo dobiti ¢e

fini okus.

SASTOJCI PRIPREMA

Za 4 osobe

1 gpagete stavite kuhati u kipucu posoljenu vodu.
350 g Spageta Zlato polje

sol 2 /a to vrijeme nareZite luk na ploske, a tikvice na
1luk (100 g) tanke plogkice.
6 malih tikvica (oko 500 g)
4 zlice maslinova ulja 3 Na zagrijano ulje u Siroj tavi popecite luk da
1 desanj cesnjaka postane staklast. Dodajte tikvice i sve zajedno
sok 1 limuna popecite uz mijeSanje.
1zli¢ica Vegete Natur
sir ribanac za posluzivanje 4 /Zatim dodajte protisnuti Ze$njak, limunov sok i
Vegetu Natur. Umijesajte skuhane i ocijedene
$pagete.
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POSLUZIVANJE

Jelo maknite s vatre i posluzite posuto listicima
sira.

SAVJET

Jelo ¢e dobiti posebnu aromu pospete li ga
poprzenim pinjolima.
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TEZINA PRIPREME AUTOR RECEPTA VRIJEME PRIPREME
20 min.

Jednostavno . .
coolinarika

FRITAJA S TIKVICAMA,
MOZZARELLOM I RAJCICAMAILI
MEDITERANSKA FRITAJA

Gotovu fritaju pospite $arenim paprom i posluZite sa salatom.

SASTOJCI PRIPREMA

Za 4 osobe
1 Tikvice nareZite na dugacke tanke ploske, lagano
2 tikvice posolite i stavite sa strane. Raj¢ice prereZite
6 cherry rajcica popola, a mozzarellu nareZite na ploske. Jaja
120 g mozzarelle razmutite, umijeSajte Vegetu Natur i naribani sir.
8jaja
1zli¢ica Vegete Natur 2 U tavu (lava ili metalnu s debelim dnom) ulijte ulje
50 g naribanog sira Grana i stavite ¢e3nje Cednjaka. Stavite i rajcice, kratko ih
Padano popecite i izvadite. Maknite i ¢eSnjak pa ulijte
3 zlice maslinova ulja smjesu od jaja.

2 Gesnja cesnjaka
Vegeta Maestro sareni papar 3 Po njoj rasporedite plogke tikvica, mozzarelle i

14



POSLUZIVANJE

SAVJET

rajcice. Pecite na laganoj vatri nekoliko minuta.

Gotovwu fritaju pospite $arenim paprom i posluzite
sa salatom.

Ako ne mozete bez mesa, u jaja moZete dodati i
koji kolut kobasice.

Ako imate tavu koja ide u pe¢nicu, mozete
pripremljenu fritaju staviti 20-ak minuta u pec¢nicu
zagrijanu na 180 °C.

Ako sve radite na tavi, upotrijebite lava tavu ili
metalnu s debljim dnom.
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TEZINA PRIPREME AUTOR RECEPTA VRIJEME PRIPREME

Srednje zahtjevno 90 min.

coolinarika

MINI QUICHE S GLJIVAMA
KOBASICAMA

Mini quiche jednostavan je za jesti te je izvrsna ideja za party. Punoca okusa gljiva,
kobasica, slatkog vrhnja i krem sira ricotta zadovoljit ¢e i najzahtjevnije ljubitelje malih

slanih zalogaja.

SASTOJCI PRIPREMA
Za 6 osoba
1 Bra3no pomije3ajte sa soli, pratkom za pecivo i
ZA TIJESTO: dodajte na listice narezan hladan maslac.
280 g Ostrog brasna Podravka Elektricnom mijesalicom izmijesajte sastojke u
prstohvat soli zrnatu smjesu te na kraju dodajte krem sir i Zlicu
1zli¢ica Praska za pecivo vode pa umijesite glatko tijesto.
Dolcela
140 g maslaca 2 Zamotajte ga u prozirnu foliju i drzite u hladnjaku
100 g krem sira 30 minuta. Tijesto razvaljajte na pobra3njenoj
podlozi, izreZite na krugove i stavite u nama3cene
ZA NADJEV: posude za pite (J 12 cm) tako da prekrijete i
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2 zlice ulja
60 g luka
300 g gljiva
1 8esanj cesnjaka
60 g susenih rajéica (iz uljne
otopine)
3jaja
300 ml slatkog vrhnja
100 g krem sira (ricotta)
50 g naribanog parmezana
1zlica Glatkog brasna
Podravka
2 zli¢ice Vegete Natur
univerzal
Vegeta Maestro crni papar
Vegeta Maestro muskatni
orasci¢
1 zli¢ica Vegeta Maestro
vlasca
1zlica narezanog svjezeg
persina
2 Kranjske kobasice Podravka

POSLUZIVANJE

SAVJET

rubove.

Na zagrijano ulje stavite sitno narezan luk i
popecite do zlatne boje. Dodajte narezane gljive,
kratko popecite te dodajte nasjeckan ce3njak i
narezane su$ene raj¢ice. Maknite s vatre i ostavite

da se ohladi.

Jaja i slatko vrhnje dobro promije¥ajte, a zatim
dodajte krem sir, parmezan, brasno, Vegetu Natur,
mljeveni papar, malo naribanog muskatnog
orascica, vlasac i persin. Dodajte pripremljene
gljive, promije3ajte i nanesite preko tijesta.

Kobasice nareZite na ploske i posloZite po povrsini.

Pecite u pecnici zagrijanoj na 170 °C oko 1 sat, dok
povrsina ne postane rumena, a tijesto hrskavo.

Mini quiche ostavite da se malo ohladi prije
posluzivanja.

Quiche s gljivama i kobasicama mozete pripremiti
naisti nacin i s lisnatim tijestom.
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TEZINA PRIPREME AUTOR RECEPTA VRIJEME PRIPREME

Jednostavno . . 40 min.
coolinarika

POVRTNI RIZOTO S GRASKOM

Lagani rizoto s mladim graskom i pancetom savrseno vrué ée se fino stopiti s otopljenim

sirom, a tako posluzen idealan je obrok za ljetne veceri.

SASTOJCI PRIPREMA

Za 4 osobe
1 Gra3ak stavite kuhati u vruéu posoljenu vodu.
500 g mladog graska Kuhanog ohladite pod mlazom hladne vode.
1vezica persina Odvoijite oko trecinu graska i zajedno s pola vezice
60 g Pancete Podravka persina usitnite u pire.
4 zlice maslinova ulja
1-2mlada luka 2 Pancetu prvo nareZite na tanke ploske, a zatim na
1 desanj cesnjaka komadice.
300 g Rize Arborio Zlato polje
1 Vegeta Natur povrtna kocka 3 Na zagrijano maslinovo ulje u Siroj posudi stavite
Vegeta Maestro crni papar pancetu, kratko poprzite i dodajte narezani mladi
sol luk. Kad uvene, dodajte protisnuti ¢e3njak i rizu.
50 mlvrhnja za kuhanje
40 g sira Grana Padano 4 Kratko popecite uz mijeSanje pa ulijte malo tople

vode. Dodajte Vegeta Natur povrtnu kocku i uz
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POSLUZIVANJE

SAVJET

dodavanje vode (oko 900 ml) pirjajte na laganoj
vatri te povremeno promijesajte.

Pred kraj umije3ajte pire od graska i grasak, pospite
paprom i posolite po potrebi. Na kraju umijesajte
vrhnje za kuhanje i pospite naribanim sirom.

Topli rizoto posluzite posut narezanim perinom.

Mozete koristiti i brzo smrznuti mladi grasak

Podravka.
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TEZINA PRIPREME
Jednostavno

AUTOR RECEPTA

coolinarika

VRIJEME PRIPREME
45 min.

HRSKAVI PILECI RAZNJICI

Podijelite hrskave raznjice s povréem, posute mljevenim Sarenim paprom i s kapima

maslinova ulja i uZivajte u svom drustvu.

SASTOJCI

Za 4 osobe

500 g pileceg filea
2 zli¢ice Vegete Natur
300 g Sirokih zelenih mahuna
3mrkve
2jaja
sol
100 g kukuruznih pahuljica
(cornflakes)

ulje za przenje

Vegeta Maestro sareni papar
maslinovo ulje za posluzivanje

PRIPREMA

Piletinu nareZite na podjednake kockice i pospite
Vegetom Natur.

Mahune stavite kuhati u posoljenu vruéu vodu
zajedno s mrkvom. Povrée skuhajte al dente te ga
ohladite pod mlazom hladne vode. Nekoliko
mahuna nareZite na veli¢inu kockica mesa.

Jednu mrkvu narezite na plogke te je, ako je deblja,
oblikujte u kvadrat. Na drvene $tapice za raznjice

nanizite naizmjeni¢no meso i povrce.

Jaja razmutite i posolite, a cornflakes grubo usitnite
u elektri¢noj sjeckalici. Pripremljene raznjice
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POSLUZIVANJE

SAVJET

umodite u jaje, a zatim uvaljajte u cornflakes.

U giroj posudi zagrijte ulje (2 cm dubine) i ispecite
raznjice sa svih strana do zlatnorumene boje.
Raznjice stavite na upijajuci papir da uklonite visak
masnoce.

Posluzite hrskave raznjice s povréem, pospite
mljevenim Sarenim paprom i nakapajte maslinovim
uljem.

Uz ovo jelo odli¢no ¢e odgovarati umak od 150 g
grekog jogurta, 1 Zlice majoneze i pola Zlicice
Vegete Natur.
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TEZINA PRIPREME
Jednostavno

AUTOR RECEPTA

coolinarika

VRIJEME PRIPREME
45 min.

PILECE FAJITAS

Tuljci puni ukusnih sastojaka osvojit ¢e svojim $armom i savrieno se uklopiti na

rodendanskom slavlju ili nekoj drugoj veseloj prigodi.

SASTOJCI

/a8 osoba

1 kg pileceg filea
1vrecica Vegete natur za
piletinu
2 zlice limunova soka
4 zlice maslinova ulja
200 g luka
200 g rajcice
100 g zelene paprike
100 g crvene paprike
280 g Kukuruza seéerca
Podravka
200 ml kiselog vrhnja
250 ml majoneze

PRIPREMA

Pile¢i file narezati na trakice i posipati Vegetom
natur za piletinu. Pokapati limunovim sokom i 2
Zlice maslinova ulja i sve dobro promijesati.
Ostaviti da se marinira oko 20 minuta.

Na preostalom zagrijanom ulju poprziti luk narezan
na ploske, dodati piletinu s marinadom. Kada
piletina dobije zlatnoZutu boju dodati raj&icu
narezanu na kockice i paprike narezane na rezance.
Pirjati 15 minuta dok povrée ne omeksa.

Tortilje zagrijati na suhoj tavi.

Kiselo vrhnje i majonezu dobro izmije3ajte.
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8 tortilja 5 Na svaku pripremljenu tortilju razdijeliti
pripremljeno meso, dodati kukuruz 3ecerac i umak
od jogurta i majoneze.

POSLUZIVANJE Pripremljenu tortilju zamotajte i odmah posluZite.

SAVJET U svaku tortilju po Zelji dodajte listove zelene
salate po Zelji (reckava, puterica, endivija, kristalka,
matovilacisl.)
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