ZDRAVKO HANZEK, PREBOLIO NON-HODGKINOV LIMFOM

IMAM 30
GREDICA U
SVOM VRTU,

KUHAM SVE,
RADIM |

STRUKLE

Naucio je crtati, kuhati, Cak se prijavio na kulinarski

show, prakticira nordijsko hodanije, planinari, tr€i i pliva
maratone, vrtlari, uzgaja pcele, nabavio je psa pa idu u

duge Setnje... Sve to radi Zdravko Hanzek, 64-godisniji
Varazdinac, u posljednje Cetiri godine otkako se
izlije€io od Non-Hodgkinova limfoma. - Odlucio sam
raditi stvari koje me vesele - kaze Zdravko

Pise Suzana Ciboci, snimila Neja Markicevi¢c/HANZA MEDIA

akon lijecenja razmislio

sam kako ¢u dalje Zivjeti i

mogu li uopée zivjeti kao

prije bolesti. Razmisljao

sam kako ne znam koli-
ko jo§ imam vremena u zivotu i da
moram traziti radost i zadovoljstvo
u svakom trenutku koji zivim i u
svemu §to radim sada i ovdje. Tre-
bao sam pronaci aktivnosti koje me
vesele. Otisao sam u ducan, kupio
boje i platno te poceo slikati. Napra-
vio sam 20 akvarela u dva mjeseca.
Neopisivo je zadovoljstvo kad se di-
gnete, pocnete mijesati boje i farbati.
Drugo §to sam ucinio jest da sam na-
ucio kuhati. Nista prije nisam znao.
Uzeo sam kuharice i po¢eo. Sve sam
naucio. Osim kolaca, njih ne pecem.
Ali radim zagorske Strukle - kaze
Zdravko.

Povréa je puno vise na tanjuru
nego prije, a mnogo je namirnica
koje on i njegova obitelj sami zasa-
de i uzgoje.

- Od mame sam naslijedio vrt.
Prije nisam niSta znao o vrtlarenju,
tek bih ponekad stihao u vrtu, a sada
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imam 30 gredica. Jedno se povrée
zamrzava, jedno kiseli, jedno se po-
jede... - kaze Zdravko. Sad je pravi
majstor u kuhinji, a rado otkriva 1
nova jela i nove namirnice.

Prijavio se na kulinarski show

- Cak sam se s prijateljem prija-
vio na kulinarski TV show "3,2,1
- kuhaj!" 1 usli smo u uzi izbor, ali
na kraju je moja dijagnoza bila pro-
blem. Mislili su da ne bih mogao
podnijeti cjelodnevna snimanja -
kaze Zdravko. Ranije je poznavao
tek nekoliko zacina, sve se kuhalo

s neizostavnom vegetom, no danas
zna kombinirati zaline koji svo-
jom ljekovitoséu pomazu u lijece-
nju raka. Tako se svakoj namirnici
dodatno pojaca okus, a jelo je fino
i razli¢ito od drugog. U vrtu posa-
di ljupcac, koji Cesto zovu “domaca
vegeta” - kaze Zdravko. Za sve ak-
tivnosti u kojima uziva ¢esto mu tre-
ba i jaca hrana, ne izbjegava meso,
ali ima jako mnogo jela koja radi
prema svom ukusu, mnogo recepata
koje prilagodi i neke nove koje sam
smislja.

Vratio se i zaboravljenoj aktiv-
nosti - nekad je tréao maratone, ima
20-ak istr¢anih maratona i 200-ti-
njak polumaratona.

- Zadnjih godina prije dijagnoze
bio sam sportski aktivan, a nakon li-
jeCenja rekli su da "nema plivanja,
nema tréanja, mora$ se cuvati viro-
za, imunosni sustav je slab, nema
kazalista, nema velikih druzenja...".
Kupio sam $tapove za nordijsko ho-
danje i poc¢eo hodati uz Dravu. Nosio
sam 1 stolac pa bih sjeo nakon 500
metara. Zatvorio bih oc¢i i osje¢ao
energiju kako ulazi u moje tijelo. To
mi je doista pomoglo. Ve¢ sam mo-
gao prehodati 13 kilometara. Nakon
toga opet sam poceo i tréati. Otrao
je UNICEF-ovu Mlije¢nu stazu, 10
kilometara za 58 minuta. Na moru
je sudjelovao i u plivackom marato-
nu, tri do pet kilometara. Kad ne tr¢i
maratone, planinari.

- Nisu mi vazne medalje i prizna-
nja, ve¢ da zivim, da se ujutro budim
s osje¢ajem zadovoljstva §to me sve
¢eka taj dan. Nema boljeg opusta-
nja od rada u vrtu i na zemlji i nema
veée srece od toga da vidi§ kako
raste sjeme koje si zasijao. Imam i
pcele, oko njih treba jako puno tru-
da, ali svake godine dobijemo 60
kilograma meda. Vazno mi je da uzi-
vam od jutra do mraka u onome Sto
volim i viSe ne psujem i ne Zivciram

Hrvatskaudruga
leukemijailimfomi

Clan je Hrvatske udruge leukemije i limfoma (HULL) te rado gostuje i pri¢a o
svom iskustvu s bolesti na skupovima koje organiziraju. Udruga mu je puno

pomogla, kaze, vidio je da nije sam. PsiholoSku potporu oboljelima smatra vrio
vaznom, a ona je precesto zapostavljena.

- Radio sam u velikoj firmi, vodio Cetiri trgovacka centra sa 400 ljudi. Konstan-
tan stres i napetost i tako 15 godina. Ne mogu reci da je to izazvalo bolest, ali
sigurno joj je pridonijelo. Zivio sam kao zombi. Ujutro se dize$ i ne vidis da

je trava zelena, kao robot. Ali tada je to bila borba za egzistenciju, za obitelj,
posao... Uvijek je nesto vaznije. A tako ne bi trebalo biti - kaze Zdravko.

se zbog guzve u prometu ili slicnih
stvari. Nabavio sam i psa. On mi je
najveca terapija - kaze Zdravko.

Zivot prije i poslije bolesti
Cesto voli re¢i da razmilja o
svom Zzivotu u dvije faze - prije lim-
foma i nakon dijagnoze. - Poslije
bolesti viSe nisam isti Covjek 1 ne
zivim kao prije. Non-Hodgkinov
limfom dijagnosticiran mi je 2015.,
anakon lijecenja bolest je u remisiji.
Nadam se da ¢e tako i ostati, barem
do pojave novih lijekova, o kojima
se ve¢ mnogo govori - kaze. Simp-
tomi zlocudne bolesti javili su se
izmedu Bozi¢a i Nove godine 2015.
Ujutro je prilikom odijevanja primi-
jetio da mu je jedna noga znatno de-
blja od druge. - Zovem Zenu da vidi,

Povrca je puﬁt‘»
vise na tanjuris
nego prije;
amnogojer |
namirﬂigg koje,
Zdravkoljijegoyva ¥
obiteljisami

a ona samo $to se nije srusila. Jedna
je noga bila dvostruko deblja od dru-
ge. Sogorica je lije¢nica opée prakse
i odmah smo je nazvali. Uputila nas
je na hitnu jer je sumnjala na trom-
bozu, a ako je nastao i neki ugrusak,
moze lose zavrsiti. Tu su ve¢ poceli
prvi strahovi. Na hitnoj su napravili
ultrazvuk nogu i pokazalo se da nije
tromboza. Doktoru sam se pozalio i
na zadebljanje na preponi. Bezbol-
no, nepokretno i veliko oko 12 cen-
timetara. Limfom je zatvorio protok
limfe i nastala je oteklina. To je bio
prvi znak. Mozda je to bila i sretna
okolnost. Mjesec dana prije poceo
sam osjecati slabost u nozi i tupu
bol, ali kako sam se bavio tréanjem
i planinarenjem, mislio sam da je od
toga. Kasnije pretrage i biopsija te

NEMA BOLJEG
OPUSTANJA 0D RADA
U VRTU | NA ZEMLJI

0D TOGA DA VIDIS
KAKO RASTE SJEME

KOJE SI ZASIJAO, KAZE
ZDRAVKO HANZE

é

patohistoloska analiza pokazali su
da imam Non-Hodgkinov limfom
koji se prosirio. Jo§ dok nije stigla
definitivna dijagnoza, dok sam bio
u bolnici na pretragama, lije¢nik mi
je rekao: 'Cuj, trebao bi se pripremiti
na drugaciji na¢in zivota. Sumnjamo
na limfom, ali potrebna je histolos-
ka analiza'. Nisam ni znao §to je to.
'Neka vrsta raka', rekao mi je, a ja ga
dalje vise nisam ni ¢uo. Kako sam
se osjecao? Pa kao bac¢va puna vode,
obruc¢i su popucali, voda se izlila i
nastale su lokve koje su se rasirile i
nestale. Tako sam to dozivio, kao da
su se sve moje stanice raspale - ispri-
¢ao je Zdravko Hanzek.

Pozitivno razmisljanje

- Drugo jutro u bolnici sam raz-
misljao: 'Daj, Zdravko, probudi se!
Prije dva tjedna skocCio si bungee
jumping s Maslenickog mosta i sad
mora$ skoditi 1 boriti se za zivot. |
kao da su se lokve skupile i vratile
na krevet. Tjerao sam se misliti po-
zitivno 1 tjesio da moram naci nacin
na koji ¢u se boriti. I iz dana u dan
bilo mi je bolje. Tako sam za dva
tjedna 1 docekao dijagnozu pa sam
je lakse prihvatio - kaze Zdravko.
Najveca podrska su mu supruga, kéi
i sin te roditelji.

Kemoterapija je opet izazvala
strah.- Kao da me netko napunio
bojnim otrovom - kaze on. Nakon
cetvrte kemoterapije kontrola je po-
kazala da se limfom povlaci, a na-
kon osme PET/CT je pokazao da se
bolest povukla i usla u remisiju.

- Tijekom lijecenja nastojao sam
biti pozitivan, ¢itao sam budisticke
knjige, "Krava koja je plakala" i dru-
ge, kako bih ojacao psihu. - Najteze
je drzati ravnoteZzu emocija i racija.
Kada to postignes, imas sve - zaklju-
Cuje Zdravko.

Donosimo njegove recepte.
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Paprikas plus
Sastojci: 1pile narezano na
komade marinirano u soli,
kajenskom papru, paprus
¢esnjakomi ciliju, 2 sitno
nasjeckana luka, 1sitno
narezan poriluk, 2 naribane
mrkve, 1-2 paprike narezane
na trakice, paradajz sosili
pasiranarajcica

Priprema: Na maslinovu ulju
pirjati luk, dodati mrkvu pa
nakon nekog vremena poriluk
i papriku te kratko pirjati, zatim
dodati mariniranu piletinu i
sve pirjati na malo vode 10-ak
minuta. Uliti vode toliko da
pokrije sastojke, dodati zacine,
sol, crvenu papriku, malo
kajenskog paprai cilija. Kada
je napola kuhano, dodati zlicu
paradajz sosa i kuhati do kraja.
Pri kraju dodati 2 Zlice ke¢apa.
Ako je prerijetko, moze se
dodati Zlica bradna razmucena
u0,10dlvode.
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Finospojeno
(X )

nespojivo
Sastojci: 2 Sake kiselog zelja, po
mogucnosti domaceg, 2 mrkve, 1luk,
¢esanj ¢esnjaka, 4-5 zlicamaslinova
ulja, 1salica arboriorize, 0,51 povrtnog
temeljca, 2 Zlice soja umaka, 1zlicica soja
sosa, 1 manja sitno naribana jabuka

Priprema: Kiselo zelje isprati ako je prekiselo.
Na maslinovu ulju pirjati sitno narezan luk dok
ne postane staklast, dodati mrkvu narezanu
na tanke Stapice duge oko 4 cm, pirjati
nekoliko minuta i dodati kiselo zelje. MijeSajudi
pirjati dok ne omeksa, oko 20 minuta.

U drugoj tavici na 2-3 Zlice maslinova ulja
poprziti rizu dok ne postane staklasta stalno
mijeSajuci. Dodavati po Salicu povrtnog
temeljca, mijesati dok gariza ne upijei
ponavljati dok ne postane kremasta. Na kraju
dodati Zlicu maslaca. Kad se otopi, rizu staviti
u tavicu sa zeljem, dodati naribanu jabuku,

2 Zlice soja umaka i Zli€icu soja sosa. Pirjati 2-3
minute na laganoj vatri stalno mijesajuci.

Sastojci: 1salicarize, 4-5 Zlica maslinova ulja, pola

poriluka, 2 ve¢e mrkve, 1crvena paprika, 1srednji

luk, po Zelji moze se dopuniti Sunkom narezanom -
na trakice, hamburgeromiili sli€no, Zlica soja sosa,

zlica soja umaka, zlica maslaca, povrtni temeljac,

ostali zacini po zelji

Sljubljenirizoto
- ¢

Priprema: Poriluk prerezemo uzduzno i narezemo
poprecno na debljinu oko 3 mm, mrkvu i papriku na
trakice duzine oko 4 cm. U tavici zagrijemo 2-3 Zlice
maslinova uljai preprzimo luk, dodamo mrkvu pa
poriluk i papriku i pirjamo dok ne omeksa, posolimo,
dodamo veliku Zlicu soja umaka, Zlicicu soja sosa i
promijeSamo. U drugoj tavici na 2 Zlice maslinova ulja
poprzimo opranu rizu dok ne postane staklasta, pomalo
podlijevamo vruc¢im povrtnim temeljcem i mijeSamo
dok riZza ne postane kremasta. Potom rizu pomijeSamo
(sljubimo) s povréem, dodamo Zlicu maslaca,
promijeSamo i kad se maslac rastopi, jelo je gotovo.

SJEMENKE SUNCOKRETA |
BUNDEVE HRANJIVE SU |

PREPORUCLJIVO [H JE DODAVATI
U JELA, SALATE, JUHE

KASASTE SOKOVE. JELIMA DAJU
HRSKAVOST

[ ] w @
Jajauzitu
Sastojci: 8 jaja, 2 zlice krusnih mrrvica, 2 Zlice brasna,
0,5 dl mineralne vode, kavena salica suncokretovih
sjemenki, kavena Salica kostica bundeve, Zlica maslaca,
1dl grckog jogurta, sol, papar, ostali zacini po zelji

Priprema: Dobro izmijesati jaja, dodati krusne mrvice,
brasno, mineralnu vodu, grcki jogurt, sol, papar i promijesati.
Smijesu izliti u lim srednje veli¢ine premazan maslacem, -
posipati kosticama bundeve i protresti da ih smjesa upije.
0Odozgo posipati suncokretove sjemenke i peci u pecnici na
170°C oko pol sataili dok se smjesa ne stvrdne i ne dobije
lijepu boju. Malo ohladiti i narezati na kocke. MozZe se Cuvati u
hladnjaku nekoliko dana.
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Slani strukldi
Sastojci za tijesto: 200 g ostrog brasna, 200 .
g glatkog brasna, 0,5 dl ulja, 1,8 dl vode,
prstohvat soli, pola ¢ajne zlice alkoholnog l Mlla.c
octa proljetne
Dobro zamijesiti tijesto i ostaviti 45 minuta |.
pokriveno prozirnom folijom da se odmori. ‘ roiice
Nadjev: 700 g svjezeg kravljeg sira, 300 ml ' Sastojci: 2 mrkve, Y2 glavice
punomasnog vrhnja (oko 100 mlide u nadjev, kineskog kupusa (moze
a ostalo za premazivanje), prstohvat soli, 1jaje =7 obican svjezi), 3 ceSnja

c¢esnjaka, 1srednji poriluk,

Priprema: Sve sastojke izmijesati u zdjeli. Tijesto — manja crvena paprika,
razvaljati ili ru¢no stanjiti na pobrasnjenom - komadi¢ dumbira, 250 g
stolnjaku, obrezati visak. Nanijeti nadjev sa — Sampinjona,1razmuceno

svake strane i svaku stranu zarolati do polovice.
Prerezati izmedu, a zatim prstima utisnuti rub
svake Strukle i presjeci tanjuri¢em. Lim za pecenje
premazati maslacem ili uljem (ili se moze staviti
samo papir za pecenje), poslagati strukle i prelati
ih preostalim vrhnjem. Pec¢i na190°C 30-40
minuta ili dok ne dobiju lijepu boju.

o w [ 3

Zagorski strukli
(] (X X ] - o!

(sirniijabucni)
Sastojci za tijesto: 200 g glatkog brasna,
250 g ostrog brasna, 0,2 I mlake vode, sol,
Secer
Sastojci za nadjev od sira: 900 g svjezeg sira,
2jaja, Secer, 200 ml punomasnog vrhnja
Sastojci za nadjev od jabuka: jabuke, |
imunov sok, cimet, Secer
Ostali sastojci: maslac, 500 ml milerama

jaje, ulje, kore za savijace
(bilo bi dobro da sumalo
deblje ili stavljati po dvije),
malo soliili mjeSavine zac¢ina
zawok

Priprema: Sve povrce narezati

na trakice do 4-5 cm duzine,

nauljiti wok ili dublju tavu i

dobro zagrijati, staviti prvo

mrkvu i promijeati, pa poriluk, 4
malo protresti te dodati papriku,

protresti minutu i dodati kupus.

Nastaviti mijesati i tresti oko

3 minute, dodati ¢esnjak i

malo usithjenog dumbira te

Sampinjone. Pirjati mijeSajuci

jos nekoliko minuta pa preliti

slatko-kiselim soja umakom i

promijesati. Paziti da povrce F /
ostane malo hrskavo. Maknuti

da se malo ohladi.

Kore za savijacu narezati

Skarama na kvadrate 17x17 ;
cm. Punu Zlicu nadjeva staviti &
na tijesto blize desnom kutu,
nekoliko centimetara od ruba,
rubove premazati razmucéenim
jajetom te presaviti od ruba
ispod nadjeva. Kad se obuhvati
nadjey, stati i preklopiti vrhove
lijeve i desne strane (u oblik
pisma) te zamotati do kraja.
Rolica mora biti kompaktna

i zalijepljenih vrhova. Ako je
precvrsto stisnuta, pucat ¢e
tijekom pecenja.

Kad su sve rolice pripremljene,
jako zagrijte toliko ulja koliko je
potrebno da rolice plutaju (ako
ulje nije jako zagrijano, rolice ¢e
ga upiti i nece biti fine). Przite

" ih otprilike minutu sa svake
strane, odnosno dok ne dobiju
lijepu zlatnu boju. Izvadite na
papirnati ru¢nik i pustite da se
malo ohlade. Posluziti sa slatko-
kiselim umakom.

Priprema: Umijesiti tijesto i ostaviti da se odmara
nekoliko sati ili tijekom noci na sobnoj temperaturi
u plasti¢noj vrecici. Razvaljati na srednje tanko,
nadjevom premazati cijelu povrsinu te povrh
rasporediti nekoliko listi¢a maslaca. Preklopiti i
tanjuri¢em rezati na kocke. Slagati na namascen

i pobrasnjen lim. Pe¢nicu zagrijati na 220°C. Prije
stavljanja u pec¢nicu strukle preliti sa 300-500 ml
milerama ilidomaceg punomasnog vrhnja. Potkraj
na Strukle rasporediti nekoliko listi¢ca maslacai
zapeci oko 30 minuta na 200-220°C.

[ ]
Mojburger
Sastojci: 2 Saliceili 1 konzerva slanutka, 1salica
sitnije tjestenine (najsitniji puzici), 3 Zlice sitnih
zobenih pahuljica, 1jaje, zZlica chia sjemenki,
1luk, maslinovo ulje, krusne mrvice po potrebi,
zacini: sol, papar, crvena paprika, kajenski
papar...

Priprema: Kuhani slanutak izmiksati i dodati mu
kuhanu tjesteninu, zobene pahuljice, jaje, sitho
sjeckani luk, chia sjemenke, zacine, 2 Zlice maslinova
ulja. Sve dobro izmijesati i po potrebi dodati krusne
mrvice da se dobije kompaktna smjesa. Ostaviti

u hladnjaku barem pola sata da se smjesa sjedini.
Potom oblikovati burgere. Na zagrijanu tavu staviti
2-3 Zlice maslinova ulja i peci burgere s obje strane
na srednje jakoj vatri dok ne porumene. Pecene
stavljati na papirnati ru¢nik da se ocijedi visak ulja.
Burgeri su ukusniji kad malo odstoje.

Umijesto u tavi, mogu se peci u pecnici na 180°C.
Na lim obloZen papirom za pecenije staviti burgere,
pomocu kista premazati ih s gornje strane
maslinovim uljem i peci dok ne dobiju lijepu boju,
20-30 minuta. Ostaviti da malo odstoje.
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“a dorucakiliuzinu
Sastojci: 100 g svjeze skute, 2 Zlice
crvene paprike (moze i dimljene), 1-2
Zlice maslinova ulja, malo papra,1zlica
sjeckanog persina, 1zlica sjeckanog
vlasca

SPRIECTI RAST TUMORA, ALI | NEUTRALIZIRATI

Priprema: Skutu posipati paprikom,

persinom, vlascem i preliti uljem. Sve dobro
promijesati i pustiti da odstoji 5 minuta.

Dadina
kukuruzna zlevka

Sastojci za smjesu: 2 cijela jaja, 1
salica secera (ili malo manje), %2
Salice ulja, ¥z Salice mlijeka sobne
temperature, 1salica kukuruznog
brasna prelivenog sa 2 dl kipuce
vode, ¥z Salice glatkog brasna, ¥z
Salice heljdinog brasna, 1 vanilin
Secer, 1 prasak za pecivo

Ostali sastojci: 15 dag mljevenih oraha
(pomijesanih sa sec¢erom po Zelji),
200 ml domaceg kiselog vrhnjaiili
milerama, 3-4 Zlice pekmeza od sljiva

Priprema: Izmijesati jaja i Secer. Dodati
ulje i mlijeko te postupno dodavati
brasno pomijesano s vanilin Secerom

i praskom za pecivo. Polovicu smjese
izliti u dublji duguljasti lim premazan
maslacem. Posipati polovicom oraha,
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pokapati polovicom vrhnja, potom izliti
preostalu smjesu, posipati orasimaii
pokapati vrhnjem te na kraju pokapati
pekmezom. Peci oko 20 minuta u
pecnici zagrijanoj na 200°C. Dok je
zlevka jos vruca, posipati s malo kristal
Secera.

Popecak Zdravko

Sastojci: oko 10 listova blitve, 5-6
krumpira, ¢ajna salicarize, 1luk, 2

ulja, 2 bjelanca, trecina vrecice

praska za pecivo, glatko brasno,

5 Zlica zobenih pahuljica, krusne
mrvice po potrebi, 1zlica chia
sjemenki, sol, papar, po zelji ostali
zacini: dalmatinska mjesavina,
kajenski papar, mjesavina za wok

Priprema: Krumpir oguliti i narezati na
kockice, kuhati u posoljenoj vodi dok
ne omeksa. Blitvu oprati, narezati zeleni
dio na vece komade, a bijelu stabljiku
na sitno. Staviti kuhati u posoljenu vodu
najprije listove, a za nekoliko minuta

i stabljiku. Kuhati dok ne omeksa,

oko 6 minuta. U tavi na zagrijanom

maslinovom ulju kratko poprziti
c¢esnjak, dodati procijedeni kuhani
krumpir i blitvu, sve zapeci nekoliko
minuta i skloniti s vatre.

Istovremeno kuhati Salicu oprane rize u
posoljenoj vodi.

U tavici na maslinovu ulju dobro
preprziti sitno nasjeckan luk i pri

kraju dodati ¢eSnjak, maknuti s vatre i
ohladiti.

U vecoj posudi pomijesati ohladenu
rizu, blitvu s krumpirom, prepeceni
luk, bjelanca, prasak za pecivo,
zobene pahuljice, chia sjemenke, Zlicu
maslinova ulja, glatko brasno, krusne
mrvice koliko treba da smjesa bude
kompaktna, dodati zacine i sve dobro
pomijesati. Ostaviti 1 sat da se sjedini,
zatim oblikovati popecke i peciih na
zagrijanoj tavi na Zlici-dvije maslinova
ulja. Po potrebi pritisnuti ih u tavi
Spahtlom. Peéi dok ne porumene s obje
strane i izvaditi na papirnati ubrus.

o [ ] (] (3
Proljetnibiomiks
Sastojci: 2 srednje tikvice, 2-3 paprike,
1luk, 30 g feta sira, 1salica
kuhane tjestenine, sol, zacinis
paprom, mjesavina zacina za wok,
maslinovo ulje

Priprema: Nasjeckati luk i preprziti ga na
maslinovu ulju, dodati narezane tikvice

i nakon 2 minute papriku narezanu na
trakice. Kada se sve malo poprZi, dodati
kuhanu tjesteninu i zacine. MijeSati neko-
liko minuta i na kraju dodati kockice sira.
Promijesati i posluziti uz omiljenu salatu.
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Goliosli¢

Sastojci: 4 zamrznuta oslica, 10 mladih
srednjih krumpira, 5 srednjih mrkvi,
pola glavice celera, sol, papar, crvena
paprika, maslinovo ulje

Priprema: Zamrznute oslice kratko
ostaviti da malo otpuste. Ostrim nozem
odrezati od repa prema glavi trbusne
iledne peraje, zatim kod repa primiti
kozu nozem i oguliti je cijelu prema glavi.
Ponoviti s druge strane te potom ocistiti
utrobu iisprati. Ocis¢ene oslice dobro
osusiti papirnatim ubrusom, premazati
maslinovim uljem i posipati mjesavinom
od zli¢ice soli, 2 Zli¢ice crvene paprike

i prstohvata papra. Ostaviti da se
odmrznu skoro do kraja. Krumpir

oguliti, narezati na tanje ploske, mrkvu
oguliti, uzduzno prepoloviti i narezati

na komade od oko 3 cm, celer takoder
narezati na slicne komade. Lim premazati
maslinovim uljem, ubaciti povrce, posoliti
i promijesati. Na povrce sloziti oslice i
staviti u pecnicu zagrijanu na 180°C. Pedi
oko pola sata, oslice na polovici peenja
okrenuti. Ako se ispeku prije povrca,
izvaditi ih i dopeci povrce.
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Palacinkeod
heljde

Sastojci: 125 g prosijanog heljdinog
brasna, 125 ml mlijeka, 125 ml
mineralne vode, 2 jaja, prstohvat soli, 1
vanilin Secer, maslac za pecenje

Priprema: Pomijesati brasno s vanilin
Sec¢erom i soli. Dodati tekuce sastojke

i jaja. Pjenjacom izmijesati u glatku
smjesu. Dobro zagrijanu tavu premazati
maslacem i stavljati smjese koliko je
potrebno za tanke palacinke. Peci s obje
strane.

KOJU SMO POMALO

ABORAVILI

N

Kolaésjogurtom

Sastojci za biskvit - sve se mjeri
c¢asom od jogurta: 1casasecera,1jaje,
pola ¢ase ulja, 2 case ostrog brasna
pomijeSanog s jednim praskom za
pecivo,1c¢asajogurta

Ostali sastojci: veca limenka kompota
od koluti¢a ananasa, Secer u prahu za
posipanje

Priprema: Sastojke za biskvit dobro
pomijesati mikseromiiizliti u lim za
pecenje. Odozgo sloziti ananas. Peci u
pecnici zagrijanoj na 200°C. Pet minuta
prije kraja pec¢enja lagano preliti s
nekoliko Zlica kompota i vratiti u pecnicu.
Rezati na kocke i posipati Secerom u
prahu.

Srneéigulas

Sastojci: 1kg srnetine (ili junetine)
2lovorovallista, 2 Zlice vegete (ili
mjesavine susenog povrcaizbio
trgovine), V2 Zlicice cCilija, V2 Zlicice
papra, 2 zlice masti, 3 velika luka, 1kg
krumpira, malo suhog kopra, Zlica
kosanog persina,1zlic¢icaSecera, 2
zlicice ajvara, 1dl bijelog vina

Priprema: Meso dva dana drzati u suhom
pacu (marinadi) s usitnjenim ¢esnjakom,
vegetom, Cilijem, paprom i lovorom.
Nasjeckati luk i pirjati ga na masti 30
minuta na laganoj vatri, paziti da ne
zagori. Potom dodati 0,5 dl vode i malo
pirjati, kad ispari, dodati jos 0,5 dl vode,
nastaviti pirjati i dodati meso, promijesati,
dodati malo kopra, kad zakipi dodati
2-3dl vodei pustiti da se polako krcka

na laganoj vatri sat i pol uz povremeno
dolijevanje vode. Dodati kosani persin

i kKrumpir narezan na kocke, doliti vode
po potrebi. Pet minuta prije kraja dodati
Zlicicu Secera, 2 ZliCice ajvara, pola zlicice
papra i vino. Gotovo ostaviti da se malo
odmori.

Vege wok povrée
Sastojci: kokosovo ili maslinovo ulje,
komadi¢ dumbiraod2-3cm,100g
Sampinjona, 2 srednje mrkve, 1 manja
tikvica, V2 poriluka, 3 dl kokosova
milijeka, 12lica curryjau prahu,100
grizinih rezanaca, 1 maniji kineski
kupus, 1zlica bosiljka (za posipanje),
viasac

Priprema: Sve povrce nasjeckati. U
velikom woku na zagrijanom ulju kratko
preprziti nasjeckani dumbir i vlasac te
staviti sve povrce osim kupusa i dobro
ga promijesati da upije arome. Dodati
kokosovo mlijeko i curry, sve prziti oko

3 minute i dodati rizine rezance. Kuhati
jos 2-3 minute uz mijeSanje i premijestiti
u zdjelu. U woku na malo ulja preprziti
kupus nekoliko minuta te i njega
premijestiti u zdjelu. Na kraju sve posipati
sjeckanim svjezim bosiljkom i, ako Zelite,
korijandrom.
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Alkalnabiojuha
Sastojci: 1,21 vode ili povrtnog temeljca,
2 veca krumpira, oguljena i nasjeckana,
2 mrkve, 2 korijena persina, 2 stabljike
celera, 1bijelarepa, 2 mladaluka, Zlica
sitno nasjeckanog persina, 180-200 ml
masnijeg kiselog vrhnja

Priprema: Zakuhati vodu ili temeljac,
dodati nasjeckani krumpir, a zatim ostalo
povrce. Kuhati na laganoj vatri 15-20
minuta ili dok povrée ne omeksa. Izmiksati
Stapnim mikseromiili u blenderu te

dodati vrhnje, posoliti po ukusu i posipati
sjeckanim persinom.




