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PASTRMKA
SASTOJCI: PRIPREMA:
Pastrmka , so, iseckan persun, Na podmzanu foliju , staviti
limun , maslinovo ulje, iseckan svez ociscenu i posoljenu pastrmku .
paradajz , zelena paprika , crni luk,

Politi limunom .

beli luk

Na ribu poslagati iseckan
paradajz , zelenu papriku ,
~ crni luk i usitnjen beli luk, persun.

~ Zaviti u foliju i peci u rerni oko 20-
25min na 180 stepeni.

Milica Novakovic Tr boj ev

Pi kant ni gul ag od | ume
SASTOJCI: PRIPREMA:
1) u n esrcee2 zelene paprike , 1 Srce oprati i odstraniti mu hi i e
crvena paprika , 1-2 ljute papr i, I i cvé gra&s n ppheastaviti u

ekspres lonac i kuvati na tihoj
vatri 45min . Kada je kuvano
izvaditi i narezati na krupnije
kocke. U zagrejano ulje dodati
narezana srca, papriku i ljutu
papr i paipa thnatihoj vatri
dok paprika neo me k.g a
Posoliti i dodati i sitno
seckanp er ¢ ulisto v
Po s | wépirgotn,
kuvanim makaronama ili
barenim krompirom .

3k a ¢ iullaeod semenkigr oh L a
p er g ulistpse

Snehana

http://neninekuhinjskecarolije.blogspot.com/



http://neninekuhinjskecarolije.blogspot.com/

Lor bica od blitve sa

SASTOJCI: PRIPREMA:
100g pilecih srca, 1 pileca dzigerica Ol i sgiiltardamdh i I.i [€a
(209), vezica blitve oko 120g, Na malo masti ili putera pr o pr ti

persun, beli i crni luka .
biber, soi malo aleve
paprike , 1 jaje, maslinovo
ulje

crni luk pa dodati srcaid hi ge rfijc u

Naliti sa oko 700ml vode, dodati
z al ii beleluk pakuvati dok se
srca ne skuvaju .

Blitvu kratko b1 an g,i s and i
trakice pa ubaciti ul o r ibkuvati
jos malo.
Na kraju ubaciti celojaje i brzo
i z me @aprokuvati j okgji

minut . Prilikom s | uhehpab
sipati k a § i Mmaslknovog ulja po

tanjiru . Ko | i feidova@jna za dve
osobe
Cocaes TanjaRadosavl j e vl
7’,/) ol COM )/ http ://ludzakubrasna .blogspot.com/

Koenzim Q10 / mg u 100g sirove namirnice

Maslinovo ulje 16.40 Fikiriki 2.70
Ulje kos€ica grozda 13.70 Pistadi 2.00
Pilece srce 12.40 Orasi 1.90
Svinjsko srce 12.10 Bademi 1.90
Sovede sroe 11.00 Suncokretovo ulje 1.90
Skusza 5.50 Lesnici 1.70
Goveda dZigerica 4.50 Brokoli 1.50
Svingska dzigerica 4.30 Bele ribe 1.30
Susam 4.10 Avokado 1.00
Sardine 3.530 Kartfiol 0.290
FPersun 3.40 Spanacd 0.50
Sovede meso 3.30 Losos 0.60

Svinjsko meso 3.10 Tuna 0.20



http://udzakubrasna.blogspot.com/
http://www.vitkigurman.com/2012/09/07/q10-qvar-lepote/

Ve

Rol at od junel eg

SASTOJCI: PRIPREMA:
1v e komad g o v e hugagso, PRIPREMA MESA:
biber Komad g o v e hueagobradite

n o h a@ako da dobijete veliki
ZAPAGTETU pravilni valjak (ostatke mesa
250gpi | @ h e g emaslac ene iseckajte zag u |).argnkim i
koristiti ulje!), crveni luk, 1 maniji, 1 ogt miohem! ndasel e
k a g i Beckanag belog luka, so, "valjak " od u h j malo po malo,
biber, ruzmarin ,per gun tako da na kraju "odmotate valjak "

i dobijete veliku g ni .c
Gn i sdmo malo izlupajte
I e k i posofite i pobiberite , uvite
u foliju i pustite da malo odstoji,
dok pripremite p a g t.efu

PRIPREMA PAGTET
| s pr faimastacu luk dodajte
pi | dhiu g eposolite
pobiberite . Kada jed hi ger i c a
kuvana dodajte ruzmerin iper gun
Pr o h | ad:-feingeuzbiecdujte
tako da dobiete d o map agt.et u
Ostavite da se malo prohladi .

FI NI G

Odmotajte g ni cdrue majepta gt et om

Napravite rolat, dobro ga ul v r skioricame a onda uotajte i u alu
foliju , tako da "spoj" bude goreda utku p e I em¢ faeda proveravate

da li je meso gotovo.

Pecite u rerni na umerenoj temperature , dok meso potpuno ne o me k. g a
Zatim rastvorite foliju i pustite da segornja strana dobroz apel e
Ohladite rolat pre serviranja , jer sejede mlak ili hladan.

Servirajte uz brokoli i gar garkevane na pari (prvo kuvajte

g ar g a,raerpkali sedodaje kasnije, jer mu treba manje vremena).

Rumenkd aj evi |




Pagteta od pi

SASTOJCI: PRIPREMA:

500gpi | @ h e g e2osredaje Dhi g epokloplienu dinstati na
velike glavice crnog luka, so, masti pa kad voda ispari samo
mleveni biber k a § isénfa, 1/2 kratko p r o p rlfvaditi i na tanjir
k a g i $uvog timijana , 1/2 paispasirati v i | j u. f§l&istan
kagi $eckeanegp er g,Uw a g n masti (dodati j ongplo po potrebi)
k a g inlasdi za dinstanje i vrlo p r o p rvépind sitno iseckani crni
malo vode _— _ luk , pa kad je gotov vratiti

dhi gedodat senfiz al ii sve
dobroi z me g i

=~ Toplo (sasvomma s n o)

&=’ pr er wlblendar ili multipraktik

) pa dobro izmiksati . Ako vam se

ul idajepr e vdusijoedodajte

' | ongplo masti, ali tek nakon malo
miksanja da ne dobijete pr e v ijg e

mekanu smesu.

TanjaRadosavl jevi |
http ://ludzakubrasna .blogspot.com/

Srca u kiselom mleku

SASTOJCI: PRIPREMA:

2t e | sréaal glavica luka, 2 e n &rca operite i odstranite im hi I,i c e
belog luka , 2 dI kiselog mleka, 2 pa ih u posoljenoj vodi skuvajte

gr anlpiec g unlista, alig, napola. Tada ih n a r e ha tanje .

ubacis u g eproov Bka gi,l i ce Na zagrejanom ulju popr hi t e
biber, so naseckani luk, dodajte narezana

srca i zajednop o p r B mibuéa .
Tada dodajte naseckaniizgnj el eni

beli luk, zalite vodom i dinstajte

da srca potpuno o me k g Bg u
potrebi zalijte toplom vodom.
Zgotovljeno jelo posolite, pobiberite
| pospite vegetom. Dodajte kiselo

mleko i naseckani p er § ulista v
kratko prokuvajte .

Nevenk®Pr edovi |



http://udzakubrasna.blogspot.com/

Srce sa gragkom i

SASTOJCI: PRIPREMA:
lj unearceqo I i § bdemagii | Ovo jelo sekuva na niskoj

hl i ¢pivo(maaf| ayd ca temperaturi paneo I e k brzot

gar gasregmeev el i,Ri ne spremanje!
zelena"g t a p celera (zeleni deo

biljke ), iskeckana na kockice, 1 PRIPREMA :

veliki luk , iseckan na kockice, 2

srednja paradajza, iseckana na Zagrejte veliku i duboku ¢ e r ipuu
kockice, 1 g o Igjraa ¢gdokaod 2 nju ubacite slaninu , kad je jako

limete, 21 e g ihglog luka, vroul
iseckana, timijan (ako nemamo h e Srce isecite na nekoliko v e | i
origano), 2 k a ¢ iiskci&ane komada, posolite, uvaljajte u
mesnate slanine,3k agi k e parmezan i brzoikratko i spr iRt e
rendanog parmezana sa obe strane . Temperatura je i

dalje visoka, pa pazite da
'—q e izgori .

Sipajte f | a ¢pivaciu
smanjite temperaturu na
srednju. Napunite f | agi cu
piva savodom i sipajte j 0 g
1-1.5f | a gade. Bitno je

da komadi mesa budu
potpuno pokriveni

Dodajte sve ostale sastojke. Kada dodate p o v 1 pazite da je sve i dalje
dobro pokriveno t e I n o @stavte na srednjoj temperatui oko sat
viemena i tek onda okrenite one velike komade mesa i malo
pr o me (ostjletsastojke.

Nastavite kuvanje do ukupnog vremena od oko 2.5 sata, otklopite i
proverite da li je srce dobro skuvano (ako lako mo h eda e z r e malot e
par [ eapobu, sveje u redu).

Mo h e dagzvadite komede srca, i z r e hatanke komade, vel i i ne
zalogaja | prokuvate j o IP-ak minuta . Ako je ipak j o uyek tvrdo,
kuvajte j 036-60 minuta , pa tek onda iseckajte .

Ovo jelo je j obglje kada se podgreva sutradan .

BojanaVi dakovi |




Koenzimski lonac

SASTOJCI: PRIPREMA:

800gj u n edrca, B00g crnog luka, Srca dobrooprati ii s ed |

500q tikvica , 300g karfiola , 300g komade.

g ampi nl\wead paradajz, veza Udubliu ger sipati tri kagi

per g,wlieadk o g tgircoah d j aulja odk o § tg rcoahigpjra pr t i
z a [ :ism biber, djumbir u prahu, seckani luk , spustiti srca, dodati

beli luk u granulama , bosiljak, I i | iseckano povrce (sem paradajza) i

u prahu. doliti dosta vode. Kr I k raattihoj

vatri oko dva sata.

Pred kraj isitniti paradajz u

blenderu ili secku da se dobije

s v esbkii dodati u lonac zajedno
saper g uinzoani i nK rmiak i

jos 5-10 minuta , skloniti sa vatre i

~

uhi v [

TatanaP et r ovi |

Svinjska dgigerica

SASTOJCI: PRIPREMA:

500¢g svinjske d hi g drsiedean eGni oddeh i g ealiii sagl50ml
gni,&t1860ml mleka, malo soli, mleka i ostaviti da odstoji u
puter f r i h indjleoljeupreko n o |Pre

pripreme izvaditi d hi geiz i c u
mleka . Zagrejati u tiganju sa
poklopcem malo putera, ubaciti
d hi g epa natitiusa novih 150ml
mleka i posoliti po ukusu. U
poklopljenom tiganju dinstati
d hi g euz poeremenome ganj e
dok ne ispari mleko. Ovako
pripremliena d h i g geasioclan a
mekana.
Koristiti tiganj sa nelepljivim
dnom zbog mleka.

TanjaRadosavl jevil
http ://ludzakubrasna .blogspot.com/
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