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#biobioPRESENTA - meksicka plant based kuharical

Na iduéim stranicama pronaéi ¢es neodoljive recepte
nasih ambasadorica i food bloggerica koji e osvojiti tvoje
corazon!

Otkrit €emo ti samo da te ¢ekaju recepti za umake, meksicku juhu,
tortilje, quesadille i ostala zanimljiva plant based jela koja su spoj nase
najdraze kombinacije: jednostavno, zdravo i ukusno. Naravno, na

meksicki nacin!
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Doris Valkovié
@foodoris

Ljubav prema kuhanju i istrazivanju novih okusa
vec nekoliko godina izrazava kroz pisanje
recepata kojima inspirira i druge. Osim kuhanja,
velika su joj ljubav zivotinje, priroda, fiziCke
aktivnosti i putovanja.

QUESADILLE SA SVJEZOM SALSOM | GUACAMOLEOM

SASTOJCI ZA QUESADILLE:

6 tortilja

2 manja batata

1 Zlica maslinovog ulja

1/2 crvenog luka

2 reznja Cednjaka

1 crvena paprika ili nekoliko malih
Sarenih (snack paprika)

1 konzerva crvenog ili crnog graha
1/2 staklenke kukuruza

1 pakiranje Taco umaka marke
Amaizin (ovdje koristen ljuti)

1 Zli¢ica kumina

1/2 ZliCice Cili pahuljica (dodati vise
ako voli§ ljuto)

Sol, papar (prema zelji)

Manja vezica persina

Veganski sir (oo zelji)

Kriske limete

SASTOJCI ZA SALSU: SASTOJCI ZA GUACAMOLE:
2 3alice nasjeckanih zrelih 1 zreli avokado

rajCica 1 Zlica maslinovog ulja

2 reznja cesnjaka 2 Zlice soka limete

1 Zlica soka limete 1 Zlica sjeckanog crvenog luka
1/2 Zlicice dimljiene paprike u Sol, papar (prema ukusu)
prahu Kriske limete

1 zelena Cili paprika (svieza)

1 Zlicica kumina ‘

1/2 Zlicice Cili pahuljica ili

kajenskog papra a a
Nekoliko listova persina /

Sol, papar (prema ukusu)


https://www.instagram.com/foodoris_/
https://www.instagram.com/foodoris_/

PRIPREMA:

1. Batat oguli i narezi na kockice te skuhaj na pari ili u vodi. Skuhani batat lagano usitni da ne bude vecinh
komada.

2. U dublju tavu dodaj maslinovo ulje i dinstaj luk. Dodaj sieckanu papriku i kratko dinstaj dok omeksa. Dodagj
preostale sastojke (i usitnjeni batat) i po potrebi malo vode. Sve kratko zagrij uz mijeSanje.

3. Tavu malo premazi uliem te stavi tortilju. Na polovicu tortilie dodaj po 2-3 Zlice pripremljene smjese, narezani
veganski sir, sieckani persin i preklopi praznom polovicom te lagano pritisni Spatulom. Peci nekoliko minuta s
obje strane. Servirgj uz salsu i guacamole.

4. Sve sastojke za salsu prebaci u sjeckalicu i kratko sjeckaj (ne previse, moragju ostati komadici).

5. Sve sastojke za guacamole, osim luka, stavi u sjeckalicu ili blender te kratko blendaj dok ne dobijes kremasti
namaz. Prebaci u posudu za serviranje i dodaj sitno sjeckani luk.



NACHOS ZDJELA

SASTOJCI ZA GRAH
| KUKURUZ:

1 Zlica maslinovog ulja

1 glavica luka

1 konzerva graha (crveni ili crni)
1/2 staklenke kukuruza

1/3 Salice Tacos umaka Amaizin
(ljuti)

1/2 Salice pasirane rajcCice

Sol, papar (prema ukusu)

SASTOJCI ZA
VEGANSKI SIR:

1 Salica indijskih orascica

1 Salica vode

2 Zlice prehrambenog kvasca
1 Zlica mjeSavine zacina za
Tacose

Sok pola limuna

Sol, papar (prema ukusu)

SASTOJCI ZA GUACAMOLE:

2 zrela avokada
Sok jedne limete
Sol, papar (prema ukusu)

DODATNO:

Zelena salata

Cherry rajcice sa sitno sjeckanim
persinom, lukom, soli i octom

2 paprike ispecene u grill ili obiCnoj
tavi

Tortilja Cips

Kriske limete



PRIPREMA:

1. Na maslinovom ulju dinstaj luk dok ne omeksa. Dodaj ocijedenu konzervu graha, ocijedeni kukuruz, umak,
pasiranu rajcicu, sol i papar. Pomijesaj i pusti da se kuha oko 10 minuta dok ne ispari tekuéina.

2. Za to vrijeme narezi i poprzi u nauljenoj tavi paprike.

3. U posudu blendera dodaj sve sastojke za sir. Izmiksaj u smjesu bez grudica, prebaci u tavu i zagrij uz
mijeSanje. Smjesa ¢e se grijanjem zgusnuti.

4. Avokado oguli i usitni viicom, dodaj sok limete, sol i papar te pomijesaq;.

5. Serviraj odmah u zdjelice svako jelo/sastojak zasebno da si ukucani ili gosti sami slazu ili odmah podijeli u
tanjur/zdjelu za serviranje.



Natasa Rajcevié
@burbon i borovnice

Vjeruje da ono §to unosimo u sebe ufjeCe na nase
fiziCko, ali i psiniCko zdravlje i zbog toga se kroz re-
cepte trudi pokazati kako veganska hrana moze
biti ukusna i zanimljiva.

TACOSI S TEMPEHOM, UKISELJENIM SPICY POVRCEM

| PICO DE GALLO

SASTOJCI ZA BRZO
UKISELJENO SPICY
POVRCE:

Svjezi krastavac
Nekoliko rotkvica
Ljubicasti luk
Nekoliko vezica mladog luka
Mrkva

2 reznja Cednjaka

1 Cili papriCica

2 dcl jabu¢nog octa
1 dcl vode

Zlicica origana
Zlicica soli

Zlicica secera

od Secerne trske

SASTOJCI ZA TEMPEH: SASTOJCI ZA
PICO DE GALLO:

200 grama svjezeg tfempeha

2 Zlice taco zacina 3-4 zrele rgjCice

Zlicica tekuceg dima 2 luka

Zlica javorovog sirupa 1 jalapeno paprika (il neka

Zlica maslinovog ulja druga ljuta papricica)

Sok pola limete Snop persina ( korijandera)
. Sok jednog limuna

SASTOJCI ZA POVRCE: Prstohvat soli

100 grama kukuruza

200 grama graha

2 paprike, narezane na kocke
3 Zlice ljutog taco umaka

Sol

Sok pola limete

Zlica maslinovog ulja

o
> 4



https://www.instagram.com/burbon_i_borovnice/

PRIPREMA:

1. Prvo kreni s pripremom ukiselienog povréa. Krastavac, mrkvu, rotkvicu i luk narezi na tanke rezance. Mladi luk i Cili
papriCicu narezi na kolutove, a ¢esnjak nariba;.

2. Ocat i vodu dovedi do vrenja, dodaj origano, sol i Se¢er. Dobro promijesaj i kuhaj jos minutu, dok se sol i Sec¢er ne rastope.
Ostavi 5 min da se malo ohladi. Povrée prebaci u staklenku i lagano prelij s mjeSavinom octa i vode.

3. Ostavi otvorenu staklenku da se malo rashladi na sobnoj temperaturi, zatim poklopi i prebaci u hladnjak i Cuvaj do 2 tiedna.

4. Tempeh narezi na vece kocke i skuhaj na pari 5-10 minuta. Nakon tfoga ga vilicom usitni da dobijes teksturu nalik
mljevenom mesu. Posoli ga i zacini s taco zacinima. Dobro promijesa;.

5. U Sirokoj tavi zagrij Zlicu maslinovog ulja i poprzi tempeh. Pusti da se dobro zapece sa svih strana, oko 10 minuta.
6. Pri samom kraju dodaj tekuci dim i javorov sirup pa dobro promijesaj. Skloni s vatre i dodaj sok pola limete.

7. Povrc€e pripremi na iduci nacin. Papriku narezi na kockice i poprzi na malo maslinovog ulja. Dodaj grah i kukuruz. Posoli i
doddqj ljuti umak. Po potrebi dodqj Zlicu/dvije vode. Ugasi plamen i dodaj sok limete.

8. Za pico de gallo povrée narezi na sitho, dodaj mu sok limete i sol. Dobro promijesqj i pusti da se malo ohladi u
hladnjaku.

9. Kad je sve spremno, kreni s posluzivanjem. Zagrij svaku tortilju pa je po Zelji premazi umakom od avokada. Dodaj povrce,
tempeh i ukiseljeno povrce i osvjezavajuci pico de gallo.



Iva Savié

@culinarypostcards

Vjeruje u svoj osjecaj za hranu - odabir namirnica,
kombinaciju i okuse. Misli da je Cinjenica to §to
hranu postuje i osjeca, kljucna za pripremu

ukusnog jelal

SPICY ENCHILADE | OSVJEZAVAJUCA SALATA
OD KRASTAVCA | KUKURUZA

SASTOJCI ZA SPICY
ENCHILADE:

1 pakiranje tortilja

1 konzerva crvenog graha

2 paprike

1 Zlica maslinovog ulja

100g basmati rize

4 Zlice zacina za tacose

300ml pasate

200ml ljutog tacos umaka

100ml krema za kuhanje od soje

SASTOJCI ZA SALATU
OD KRASTAVCAI
KUKURUZA:

1 krastavac

1 staklenka kukuruza

2 vec¢e glavice ljubicastog luka
Sok od 2 limete

Sol po ukusu

1 Zlica maslinovog ulja

ZA POSLUZIVANJE:

1 rgjCica,
2 avokada,
Sol (po ukusu)

#

),



https://www.instagram.com/culinarypostcards/

PRIPREMA:

1. Papriku narezi na ve¢e komade i dinstaj na maslinovom ulju dok ne porumeni i omeksa, s obje strane.
2. Rizu skuhqj pa jos toplu zacini s taco zacinom.
3. Dno posude u kojoj ¢es peci enchilade prekrij pasiranom rajcicom.

4. Tortilie puni rizom, grahom i peCenom paprikom, preklapajuci ih na sredini (gornji i donji rub) i slazuci u posudu s
preklopljenim rubom prema dolje.

5. PomijeSaj taco umak i sojino vrhnje pa s tom mjesavinom prelij tortilie i peci na 180 stupnjeva otprilike 20 min.

6. Dok se enchilade peku, pripremi salatu. Krastavac i luk narezi na kockice, pomijesaj s kukuruzom pa zacini sokom limete,
maslinovim uljem i soli.

7. Rajcicu i avokado nasjeckaj na vece kockice i posoli po zelj.

8. Na tople enchilade dodaj avokado i rajCicu. Posluzi uz salatu od krastavca i kukuruza.



Edita Simié

Food i lifestyle blogerica koja je strastvena oko
zdravije kuhinje, zenskog well-beinga i putovanja.
Najvise uziva stvarati nered u kuhinji sa svojom
k&erkicom Junom Marie.

PLANT BASED TACOSI

SASTOJCI ZA PUNJENJE: SASTOJCI ZA BRZO SASTOJCI ZA SASTOJCI ZA
UKISELJENE KRASTAVCE: AVOKADO UMAK:  LJUBICASTI LUK:

1 limenka crvenog graha

Ista koliCina ogulienog batata 1 vedi krastavac 2 veca avokada 1 ljubiCasti luk
Ista koliCina tikvice 250 ml mirina Saka svjeze mente 2 Zlice otoplienog
3 Zlice rastoplienog kokosovog ulja 250 ml rizinog octa Sok cijedene limete kokosovog ulja

2 ravne ZliCice Amaizin zacina za 2-3 Cili papricice (po zelji) Prstohvat cvijeta soli

tacose

Prstohvat cvijeta soli


https://www.instagram.com/kuzivancija/

PRIPREMA:

1. Krastavac operi te ga jako tanko narezi na ribez. U veliku staklenku promijesaj mirin i ocat pa dodaj krastavac i po zelji
Cili papriCice. Ostavi otprilike 30 minuta da odstoji. Krastavce mozes ukiseliti i dan ranije te ih Cuvati u hladnjaku.

2. Za umak usitnii avokado, dodaj mu sok limete, mentu i malo soli.

3. Luk nasjeckaj na polumjesece. Na tavi zagrij ulie, dodaj luk te ga pirjaj na srednje jakoj vatri dok ne postane proziran.
4. Zagrij pecnicu na 200 stupnjeva. Grah procijedi te istu koliCinu batata i tikvice narezi na otprilike istu veliCinu kao zrno
graha. Sve prebaci u vecu posudu, zacini sa zacinom za tfacose, malo soli fe uljiem. Dobro sve promijesaj pa stavi pedi
dok se sve lagano ne zapece. Kada se smjesa malo ohladi usitni je vilicom ili Stapnim mikserom. Smjesa ne mora biti
glatka vec¢ samo malo kompaktnija.

5. 1 pakiranje Amaizin tacosa (12 komada) pripremi prema uputama na pakiranju.

6. U svaki tacos dodaj 2 ravne Zlice punjenja, veliku Zlicu avokado umaka, ljubicasti luk, 1 Zlicicu Amaizin taco umaka,
ukiseljene krastavce, svjezu mentu i iscjedi malo soka limete.

10.



BURRITOSI

SASTOJCI:

6 tortilja

6 Zlica kuhane rize dugog zrna
(ngjbolje skuhati dan prije i pustiti
da odstoji u hladnjaku preko noc&i)
1 crveni luk

2,3 Cednja cednjaka

1 konzerva sjeckane ragjCice

Po ukusu ljuti tfaco umak i zacini

1 Cetvrtina glavice cvjetace
Suhi zacin za tacose

2 Zlice maslinovog ulja

Irena Gavran
@pregacha

Za sebe tvrdi da je osoba poprilicno dosadnog

zivota, ali zato joj njezina pregacha pruza pregrst
zabave, uzbudenja i druzenja. Obozava isprobavati,
razmijenjivati i dijeliti jednostavne i ukusne recepte.

2 Zlice maslinovog ulja

1 konzerva crnog graha

Cesnjak u prahu ili granulama

Malo vode

Zeleni dio mladog luka za serviranje
il zelena salata

\“


https://www.instagram.com/pregacha/

PRIPREMA:

1. Prvo kreni s pripremom cvjetace. Narezi je na manje komadice, dodaj ulje i zacini je obilno taco zac¢inom pa peci u
pecnici zagrijanoj na 200 stupnjeva dok ne bude mekana.

2. Na malo maslinovog ulja dinstaj luk dok ne postane staklast, dodaj pritisnuti Cednjak i nakon pola minute rajcice iz
konzerve sa sosom. Kuhaj dok tekuc¢ina malo ispari pa dodaj i skuhanu rizu, zacine i taco umak.

3. Grah ocijedi od tekucine i operi ga.

4. Na malo maslinovog ulja prepeci grah pa ga vilicom usitni dok dobijes kremastu teksturu s komadicima. Podlijevaj
vodom pa dodaj ¢esnjak i jos malo kuhai.

5. Na tortilju dodaj odabrano zelenje, Zlicu rize, par cvjetiCa cvjetace i na kraju pripremljeni grah. Zarolaj u buritto
“valjak” pa stavi na suhu tavu koja se ne lijepi i zapeci sa svake strane.

12.



SASTOJCI:

2 manje tikvice

1 crvena paprika babura
3 manje mrkve

5 rgjcica

Konzerva crnog graha
Veganski sir

1 avokado

Amaizin tortilie

Amaizin zacin za tacose
Amaizin taco umak

Petra Miksik
@petra miksikova

Fotografkinja zaljubliena u zdrav nacin zivota,
kvalitetnu prehranu i slow living koncept. Uziva
uzimati vrijeme za sebe, bilo to Citanje, svakodnevno
viezbanje ili priprema brzih, a opet zdravih jela.

PLANT BASED QUESADILLE

13.


https://www.instagram.com/petra_miksikova/

PRIPREMA:

1. Nasjeckaj povrée, poprzi ga na malo ulja i zacini taco mjesavinom zacina i soli.

2. U meduvremenu isperi i procijedi grah iz konzerve pa ga dodagj u tavu.

3. Dok se punjenje za tortilje kuha na laganoj vatri napravi guacamole umak.

4. Avokado usitni vilicom, dodaj maslinovo ulje, limunov sok te sol i papar pa sve dobro pomijesa.

5. Naribaj veganski sir.

6. Nakon 10-15 minuta kuhanja, punjenje za tortilje prebaci u zdjelicu. Tavu operi i stavi malo ulja.

7. Na zagrijanu favu stavi tortilju, dodaj sir da pokrije dno, a potom i punjenje. Sve poklopi drugom fortiljom.
8. Peci tortilie na srednjoj vatri dok ne poprime boju i dok se sir otopi, zatim okreni i peci drugu stranu.

9. Posluzi uz guacamole umak i ljuti faco umak.

14.



Barbara Medi¢
@bio by barbara

Zaljubljenica u sve organsko, zdrave recepte,
prirodnu kozmetiku, vrt, zdravo kuc¢anstvo i detalje
koji Cine “ono nesto”. Uvijek je u novim idejama i pro-
jektima kako bi priblizila ljudima zdraviji nacin zivota.

FIESTA MEXICANA - razni recepfi

JALAPENO HOT NACHOS

SASTOJCI ZA JALAPENO PRIPREMA:
HOT NACHOS:
1. Tortilja Cips stavi u duboki tanjur pa preko Cipsa dodaj malo przenog crvenog

2 manje tikvice graha prethodno przenog s ljutim umakom.

1 ervena paprika babura 2. Dodaj guacamole, rajcice, ljubicasti luk, jalapeno paprike i umak od veganskog
3 manje mrkve sira (veganski sir u lonci¢u rastopi u malo sojinog mlijeka sa zlicicom ljutog tfaco

5 rgjcica umaka i imas super kremasti umak za Cips).

Konzerva crnog graha

Veganski sir

1 avokado

Amaizin tortilje
Amaizin zacin za tacose
Amaizin taco umak

15.


https://www.instagram.com/bio_by_barbara/

SASTOJCI ZA QUESADILLE S
POVRCEM:

1/4 crvene paprike sitho
nasjeckane

1/2 rajCice srednje veliCine sitno
nasjeckane

1 narezani miadi luk (bijeli dio)
Sol po zelji

1/2 Zlicice kima u prahu

1/2 Zlicice crvene paprike

1 Zlica kukuruza

2 tortilie Amaizin

3 $nite veganskog sira

QUESADILLE S POVRCEM
PRIPREMA:

1. Sitno sjeckane crvene paprike i rajCice pirjaj s mladim lukom, dodaj malo soli,
mljevenog kima i crvene paprike pa ubaci kukuruz.

2. Ovako pripremlieno povrée stavi na jednu tortilju, preko stavi veganski sir, pa
pokrij drugom forfiljom i zapeci s obje strane dok ne postane hrskavo. Prerezi na 6
frokuta, preko stavi malo guacamole umaka, narezane rajcice i zeleni dio mladog
luka.

Posluziti uz:
Guacamole (po zliCicu na svaki
frokut)

Cherry rgjCice narezane
Zeleni dio mladog luka

16.



SASTOJCI ZA
TACOS PICANT:

2-3 Zlice crvenog graha iz limenke

1 mladi luk

Nekoliko cherry rajcica nasjeckanih
2 Zlicice zaCina za tacose

1/2 avokada narezanog na kriske

1 ljubiCasti luk

1/2 krastavca

TACOS PICANT
PRIPREMA:

1. LubiCasti luk narezi na tanke polumjesece, posoli i popapri, dodaj malo
octa od grozda i ostavi u zdjelici da se marinira oko sat vremena. Ocijedi
visak tekucine i onda je spreman za koristenje.

2. Pola salatnog krastavca narezi na kockice, posoli i dodaj nekoliko
sitno nasjeckanih ukiseljienih jalapeno papri¢ica za salatu od krastavaca.

3. Crveni grah pirjaj s mladim lukom i nasjeckanim rajcicama, dodaj zacin za
tacose i pirjaj nekoliko minuta dok tekucina ne ispari.

4. U Taco skolike stavi malo smjese s grahom, avokado na kriske, ukiseljeni
ljubicasti luk te salatu od krastavaca (harezani svjezi krastavac na kockice,

sol i ukiseliene jalapeno papriCice), kriske limete i narezani persin.

17.



SASTOJCI ZA FAJITAS:

1/2 limenke pecenog graha
Amaizin

Prstohvat ¢esnjaka u prahu
Prstohvat dimljene paprike

Par kapi suncokretovog ulja

2 tortilie Amaizin

Naribani veganski sir (po zelji)

Par listova zelene salate narezane
na trakice

2 Zlice kukuruza iz staklenke

2 Zlice guacamole umaka
Trakice narezane crvene paprike
Malo Taco ljutog umaka

FAJITAS
PRIPREMA:

1. Amaizin pecCeni grah u limenci ugrij na tavi, dodaj malo ¢esnjaka u prahu i
dimlijene paprike.

2. Tortilju zapeci i na nju stavi topli grah, preko dodaj naribani veganski sir, zelenu

salatu, kukuruz, guacamole umak, crvenu papriku i malo ljutog Taco umaka pa
preklopi i posluzi dok je toplo.

18.



SASTOJCI ZA BURRITO:

1/2 limenke crvenog graha
1/4 ljubicastog luka narezanog
Malo persina nasjeckanog

1/4 crvenog tofua (tofu Rosso Tai-
fun)

1 Zli¢ica Taco zacina

1 Zlicica Taco umaka

2 tortilje od pira

Za punjenje uz nadjev:

1 Zlica kukuruza

1/4 narezane zute paprike
Trakice zelene salate

Nekoliko kriski narezanog avokada

BURRITOS
PRIPREMA:

1. Crveni grah pirjgj s ljubicastim lukom, persinom, crvenom paprikom i crvenim
tofuom s rajCicama i Cili papric¢icama. Dodaj malo ljutog Taco umaka i
promijesqaj. Tortilju od pira puni dinstanim grahom, kukuruzom, zutom paprikom,
salatom i avokadom. Zamotaqj i narezi na pola.

#

19.



ENSALADA
SASTOJCI ZA ENSALADU: PRIPREMA:

2-3 3ake matovilca 1. Salatu pripremi od matovilca,narezane paprike i rajcice, ukiselienog ljubicastog
1/2 narezane paprike (crvene | luka, jalapeno papricica, avokada, limete, soli i ljutog umaka.

Zzute)

1-2 narezane rajcice

Ukiseljeni ljubicasti luk \

Jalapeno papricice <4

1 avokado

Sok jedne limete \

Sol e
1-2 Zli¢ice Taco ljutog umaka ~
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Marina Brekalo
@brekalicious

Autorica kuharice Veganski sirevi vec vise od
dvadeset godina zivi svoju plant based pricu, a uz
pripremu sirovih slastica neizmjerno ju Cini srethnom §to
moze putem radionica potaknuti druge na promjene
u smjeru zdravlja i vitalnosti.

VEG MEX PARTY - razni recepti

SASTOJCI ZA
CHIMICHANGE OLLE:

150g dimljenog tofua

Mala crvena paprika

2 crvenog luka

/2 Salice kuhanog kukuruza
/2 8alice kuhanog crvenog graha
1 Cili papricica (ocis¢ena od
sjemenki)

1 Salica umaka od rgjcice

(ili taco umaka)

1 Zlicica zacina za taco

Sol, persin i/ili korijander
Veganski sir (topivi)

6 tortilja

CHIMICHANGE OLLE
PRIPREMA:

1. Ukljuci pecnicu na 180 stupnjeva.

2. U tavi na malo masnoce dinstqj sitno izrezani luk, papriku i tofu, a potom dodaj Cili
papriku, zacin za taco i nastavi pirjati. Nakon nekoliko minuta dodaj grah i kukuruz
te zalij umakom od rajc¢ice. Kad prokuha dodaj sol i persin i/ili korijander. Sve dobro
promijesqaj i ostavi da sasvim kratko jos lagano kuha.

3. Na svaku tortiliu ravnomjerno stavi pripremljieni nadjev i malo veganskog sira pa
zatvori kao sarmicu. Sve zajedno kratko zapeci, 10tak minuta maksimalno.

4. Posluzi uz bijeli umak i guacamole.
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https://www.instagram.com/brekalicious/

SASTOJCI ZA
QUESADILLE TORO:

> male tikvice

2 mlada luka

1 Cili papriCica (ocis¢ena od sje-
menki)

/2 Salice peCenog bijelog graha
2 ZliCice faco umaka

Prstohvat pimenta

Sol, persin i/ili korijander
Veganski sir (topivi)

4 tortilje

PRIPREMA: QUESADILLE TORO

1. Ukljuci preklopni rostilj.
2. Na tavu dodaj malo masnocée pa dinsta;j sitho izrezanu tikvicu, mladi luk i Cili pa-
priku. Dodaj zacine, dinstaj jos kratko pa dodaj peceni grah i nakon 2 minute makni

s plamena.

3. Na dvije tortilje stavi ribani veganski sir, prekrij nadjevom te ponovno sirom pa
opet preklopi tortiljom.

4. Stavi ih na ugrijanu plocu rofstilia, poklopi i peci nekoliko minuta dok se sir ne krene
topiti, a tortilie zalijepe jedna za drugu.

5. Gotove quesadille prerezi na Cetvrtine i posluzi uz bijeli umak, salsu i guacamole.

22,



SASTOJCI ZA
TACOSI HOT NOT:

12 tankih snita dimljenog tempeha
2 Zlicice maslinovog ulja

Prstohvat pimenta

Prstohvat soli

1 Zlicica taco zacina

1 avokado izrezan na $nite

6 Zlica salsa umaka

12 malih listova salate

12 tacos skoljki

1. Ukljuci pecnicu na 150 stupnjeva i zagrij taco Skolike po uputi na pakiranju.

2. Mariniraj tempeh 15tak minuta u maslinovom ulju i zacinima pa ga prepeci na
suhoj tavi s jedne i s druge strane.

3. Svaku taco skoliku puni listom salate, tempehom, avokadom i 2 Zlice salsa uma-
ka.
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SASTOJCI ZA SALSU:

"2 zrelog manga

1 Salica ananasa

1 Cili papriCica
(ocCis¢ena od sjemenki)
1 ljutika

1 ZliCica soli

2 Zlice soka od limete
(ili vise po ukusu)

Persin i/ili korijander

PRIPREMA:

SASTOJCI ZA
GUACAMOLE:

2 zrela avokada

1 ljutika

' Cili papriCice
(ocis¢ene od sjemenki)
Limeta (sok i korica)

1 ZliCica soli

Svjezi korijander

UMACI
SASTOJCI ZA

BIJELI UMAK:

400 ml sojinog jogurta

4 Salice veganske majoneze
1/ ZliCice soli (vise po ukusu)
Limunov sok po ukusu

1. SALSA: Mango, ananas, papriCice i ljutiku oCisti i operi. Stavi u multipraktik zajedno sa zacinima i usitni.

2. GUACAMOLE: Ocisceni avokado, Cili papriCicu i ljutiku zajedno sa svim ostalim sastojcima usitni kratko u multipraktiku.

3. BUELI UMAK: Sve sastojke za bijeli umak pomijesaj zajedno u zdjelici i Cuvaj u staklenci u hiadnjaku nekoliko dana.
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SASTOJCI ZA
MEKSICKU JUHU:

2 crvene paprike

1 vedi crveni luk

2 Cili papricCice

1 kg slatke mesnate rajcice
1 mala cikla

1 Salica pecenog graha
Maslinovo ulje

Sol po ukusu

Korijander i piment po zelji
Limeta

MEKSICKA JUHA
PRIPREMA:

1. Ukljuci pecnicu na 190 stupnjeva.

2. U lim za pecenje poslozi oprano povrce. Sve prelij maslinovim uliem i posoli te
stavi peci.

3. Po zelji ukloni kozicu s pecene paprike, oCisti sve od sjemenki i peteljki te sve
zajedno s grahom stavi u blender i blendaj do glatke strukture.

4. Juhu stavi u lonac, zacini po zelji, po potrebi razrijedi vodom i serviraj uz bijeli
umak, limetu i tortilja Cips.

25.



SASTOJCI ZA
SANGRITU:

Velika naranca (ocis¢ena od kore)
1 Salica soka svjeze cijedenog
ananasa

3 Zlice soka od limete

1 pecena ¢ili papricica (ocis¢ena
od sjemenki)

1 Zlicica taco zacina

SANGRITA
PRIPREMA:

1. Sve zajedno stavi u blender i blendaj dok ne dobijes gusti sok. Dobro ohladen
servirgj uz krisku limuna ili imete kao aperitiv u maloj Casici.

Ovo pice tradicionalno se posluzuje uz tekilu, ali siajno je i bez nje.
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Svjeze, organsko voce i povrce uberi u bio&bio

www.biobio.hr



https://www.biobio.hr/proizvodi/voce-i-povrce/

