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Uvod

Pred Vama je praktican
priru¢nik za pripremu gu-
rmanskih  presnih  jela wu
skladu sa mojim konceptom;
Trudila sam se da napravim
knjigu koja ima upotrebne
vrednosti pre svega - sa pre-
gledno razvrstanim delovima
i isto tako, po formatu,
praktitna za upotrebu u
okruzenju kuhinje. Delovi su
poredani tako da Citaoca
upute u namirnice i nabavku,
korisne kuhinjske aparate, nji-
howu primenu i komparativne
prednosti, a onda redom i u
same recepte, pocev od
sokova, kaSastih sokova |
sejkova, preko namaza, jela
od povréa, i jela sa suienjem u
dehidratoru. Nadam se da
cete uZivati u novim kulina-
rskim eksperimentima sa gu-
rmanskom sirovom hranom!

(Wivera, ¥

www.sirovahrana.rs
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Takode sam izabrala da u pojedinim receptima predlazem
upotrebu klica | mladih izdanaka, jer ih smatram visokovre-
dnom Zivom hranom, posebno u zimskim uslovima, kada
je oskudica svefe hrane. Pecurke su takode zastupljene u
maojim receptima, u presnom stanju, najéeice bukovade,
shitake ili Sampinjoni, i, kada imate moguénosti, Sumske
gljive koje mogu da se jedu sirove (npr. Presnac, Judino uvo,
sumski sampinjoni, bukovacde, lisicarke). Divlje, samoniklo
bilje, poput koprive, listova maslacka, hajdudke trave, cveto-
va bagrema, sremus i ostalo samoniklo bilje mozete saku-
pljati tokom Setnje Sumom i uZivati u eksperimentisanju u
jelima sa, divljim” zelenifem.

Zasto je dobro namakanje semenki i
orasastih plodova u vodi i naklijavanje

Mamakanje semenki | orasastih plodova u mlakoj, Eis.md vodi
pre upotrebe u receptima deluje kao okidaé za enzimsku ak-
tivnost, i inicira proces rasta u semenki. Tako dobijamo nami-
rnice koje nisu samo sirova, vec i istinski Ziva hrana.
Mamakanje takode pomaze u ispiranju inhibitora varenja.
Mamakanjem se orasasti plodovi, semenke, Zitarice | pasulji
omekiavaju i lakse zvadu,

Varenje je olakiano kao i usvajanje hranljivih materija.
Povedlava se nivo enzima i vitamina u hrani.

www.sirovahrana.rs
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Sta se potapa:

Bademi, domadi orah, Makadamija, Brazilski orah, Pinjole;
Semenke suncokreta, golice, susam, laneno seme - mogu se do-
davati u salate ili koristiti za kremaste namaze prelive | pu-
njenja. Takode se koriste za spremanje krekera, koladida i
sirovih burgera.

URMANSK
AVLIU

fjufenr:: vode: Urme, suvo groZde, suve sljive, kajsije, suseni para-
ajz

Koriste se za rzasladivanje soseva, preliva, kod dehidriranja
kolacida, krekera itd.

Sta se naklijava:

Male semenke: Alfalfa, semenke rotkvice, brokolija itd.
Ovakve klice mogu se dodavati salatama.

Mung pasulj, leblebija (naut)

Dodaju se salatama ili se koriste za namaze.
Zitarice: Heljda, ovas, Quinoa

Koriste se u salatama, predjelima i za musli;
Dehidriraju se za krekere, musli | kolaéice.

Potrebno vreme za namakanje:

Uprostite namakanje semenki i orasastih plodova:

Tvrde orasaste plodove potopite u vodu preko nodi,

Mekse orasaste plodove | semenke potopite na par sati. Ako
potapate kombinaciju, jednostavno ostavite sve zajedno da
stoji u vodi.

— e -
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Namakanje i isklijavanje

* T":-}u & T:T;r.{‘:- meale cale

Maklijavanje se moZe udiniti kao zahtevna procedura kada
na internetu ¢itate élanke sa vodicima za klijanje pojedinih
semenki i razlicitim instrukcijama na koje nailazite,

Pokusacu da ovaj proces 5to vise uprostim a da i dalje bude
veoma efikasan, tako da u svojoj kuhinji imate iskustvo ga-
jenja minijaturne baste, i super svezu hranu na stolu u zi-
mskim mesecima. Maravno, ceo postupak oko gajenja klica
| mladica moze potpuno i da se automatizuje upotrebom
aparata za uzgoj klica.

U nedostatku automatskog klijalista, moZete da se posluZite |
staklenom teglom zapremine oko 1 | i komadom medicinske
gaze iz apoteke. Sve kolicine semenki za naklijavanje koje
su prethodno navedene odgovaraju za postupak klijanja u
ovakvoj tegli. Vizuelno, kada punite teglu semenkama koje
¢e da klijaju, neka na dnu tegle sadriaj semenki ne prelezi
cetvrtinu visine tegle. Tako cete osigurati da Vasa mini sta-
klena basta ima dovoljno prostora da se iz semenki razviju
nezne klice. Mung pasulj klija zaista spektakularno - klice
rastu bukvalno pred vadim odima, kinoa (Quinoa) takode vrlo
brze proklija | spremna je za upotrebu u jelima. Namakanje
semenki obavljajte u filtriranoj vodi, dok ispiranje tegle sa se-
menkama u procesu klijanja moZete da radite | pod tekudom
vodom iz cesme. lzmedu ispiranja, drzite teglu u prigo-
dnoj posudi pod uglom od 45 stepeni kako biste obezbedili
drenazu za vodu i cirkulaciju vazduha i spredili eventualno
budanje klica. Ubudale klice nisu za upotrebu! Odbacite ih
odmah i krenite sa procesom ispocetka,

= o ek L
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mogudnost da realizujete sve zahtevne recepte za krekere
i hlebove, radije nego da se suodite sa tetkocama pri
upotrebi papira za pecenje, koji moze da se pocepa u
kontaktu sa mokrom smesom krekera i sli¢nim neprijatnim
iznenadenjima.

SOKOVI | KASASTI SOKOVI

Recepti za sokove i kasaste sokove i Sejkove odnose se na re-
cepte za hladnocedene sokove, kao i na kasaste sokove koji
se pripremaju u blenderu,

e i iy e
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2 urme

2 3olje vode

2 kadike soka od limuna

1 kadicica mlevenog kumina
Pola kaditice himalajske soli

Maseckajte 3argarepu, celer i luk na
manje komade. Zajedno sa svim
ostalim sastojcima obradite u
blenderu. Odmah servirajte u
cinije i ukrasite po Zelji-seckanim
persunom, dodavanjem listica
sampinjona, zacinima...

Ako Zelite krem supu, dodajte i
1/3 solje prethodno namodenih
semenki suncokreta.

Supa od largarepe i celera

Supa sa bundevom

Potrebni sastojci (za 4 osobe)

2 %olje na kockice nasefene bundeve (hokaido je moja

omiljena, a moZe i tkz. ,tamburica” veoma slatka domada
tikva)

2 V4 Solje Ciste vode

1 glavica crnog luka

1 kasicica samlevenog suvog djumbira
1 kasi€ica cimeta

2 ¢ednja belog luka

oy e, - T — e

—— e e
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Marinirani plavi patlidzan

Sastojci:

Plavi patlidzan-svez, Umebosi sirce, hladnocedeno maslinovo
ulje, malo crnog mlevenog bibera, agave sirup ili med; Za
serviranje: ceri paradajz, nekoliko listova svezeg bosiljka, po
Zelji sitno naseckan £en belog luka.

Mapravite marinadu od 5 kaSika maslinovog ulja, jedne kasike
Umebosi sirceta i jedne kasike agave sirupa ili meda; dobro
promesajte i dodajte mrvicu mlevenog bibera.

Plavi patidzan dobro
operite, odsecite mu
vrh i nareite na kriske
uzduz ostrim noZem.
Ostavite da se marini-
ra barem 2 sata a
mozZe i duie.

Marinirani plavi patlidian

Zatim postavite kriske
patlidzana na plocu dehidratora, koristedi silikonsku podlogu
ili papir za pecenje. Stavite da se susi na 42 ° C nekoliko sati -
povremenao kontrolisSite dehidrator i okrenite patlidzan u toku
susenja.

* ":r_.r;.r,-.r -'1; ﬁ{ll'ﬂ{f. sl rfli:;

Patlidzan marinirati dovoljno dugo, take da ne bude gorak -
maze da se upotrebi kutija sa poklopcem u tu svrhu tako da
se patlidzani u marinadi povremeno protresu i da se sto bolje
mariniraju i postanu meki pre sudenja; Susiti ih uz okretanje
na plo¢ama dehidratora na niskoj temperaturi do 45 C.

T N




Sastojci za coko krem:

jedna solja lesnika, jedna supena
kasika rogada u prahu, agave
nektar po ukusu, jedna cetvrtina
solje otopljenog ulja od kokosa,
Lesnik samletiu mlinu za kafuiili §
blenderu. Pomesati sa rngacem
U prahu agave nektarom i koko-
sovim uljem i dobro izmesati.

Filovati paladinke cokoladnim kremom i dodatno ukrasiti
lomljenim lesnicima i po zelji pre serviranja palacinku posuti
kokosovim brasnom.

Paladinke sa
coko kremaom

* Eﬁu & Triels. male cale

U coko krem mozZete da dodate i jednu kafenu kasicicu
arganskog Maca praha za super energetski Lokoladni krem,
ili da krem zasladite urmama i suvim grozdem i dobro umu-
tite u multipraktiku.

i = el

—— i =
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' m .. Ya Solje Ciste vode da bi blender mogao da
. radi. Sve dobro obraditi u blenderu dok

. postane ujednacdena masa. Razvudi
- na blago nauljenu teflex podlogu
dehidratora, odnosno na pak papir
- za susenje u rerni, debljine oko pola
cm. Susiti na 42 C oko B sati, uz okre-

- tanje nakon 4 do 5 sati susenja. Za

w - fil dodati sve sastojke u posudu za
AT medanje.

Strudia sa makom

Masa de postat] nakon mesanja varjacom lepljiva i laka za
oblikovanje. Koru iseci na dva jednaka dela, naneti fil na
jedan deo, a drugim poklopiti preko fila. Ostaviti u frizideru
da se sjedini. Sedi na komade i ukrasiti suvim grozdjem,
prircdnim zasladjivac¢em u prahu.

* Toos & Toiclls, made cal

Chia semenke su izuzetno nutritivno bogata hrana, Mogu
se jesti potopljene u bademovo mleko, kada Zeliraju, ili kao
chia puding uz dodatak voda, rogada i zasladjivada. lzvrsno
se slaZu sa makom, i fil za Strudlu drie kompaktno.

www.sirovahrana.rs
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O Autorki

Olivera Fosid, licencirani Raw

".-’n-gan Love Chef & Instructor
L Tvorac ke ncepta presne
gurmanske hrane, vesela
domacica i uéesnik
mnogobrojnih TV emisija
o ekplogiji - oboZava prava

TEuUrmanska pikantna jela
hladnocedjene sokove 1 bogate
cokoladno-kremaste Sejkove

Cortanovci, Naselje Stadion 26
Srbija

+381.63.310584

oliverar@gmail.com
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