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Mediteranska prehrana jedna je od
najpopularnijih, i fo s dobrim razlogoml!

Brojne studije pokazuju da ovakav nacin
prehrane pozitivno utje¢e na zdravilje.
Osim toga, mediteranska prehrana svoju
popularnost moze zahvaliti i jednostavnosti
pripreme jela te raznovrsnosti i bogatstvu
namirnica.

Svi smo stalno u Zurbi i Cesto padnemo

u zamku kako *nemamo vremena”
kvalitetno se hraniti, pogotovo kada smo
na poslu, na fakultetu ili u skoli.

Iz tog razloga smo fi pripremili mediteranski
meal prep - Salabahter kuharicu u kojoj
¢es pronaci 7 ukusnih plant based jela
koja ¢e donijeti dasak Mediterana u tvoju
svakodnevnicu.

Jela su zdrava, fina i “to go”!

POPIS RECEPATA:

Njoki od batata s
kremastim umakom

mediterranea

Fusilli od timilije sa
zacinskim umakom

Lietne povrine
lazanje by
@culinarypostcards

Tjestenina s
pecenim povréem
by @foodoris_

Palacinka od
slanutka by
@brekalicious

Orzo salata s grilanim
patlidzanima i pestom
by @bio_by_barbara
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NJOKI OD BATATA

s kremastim umakom
od tofua

vrijeme pripreme jednostavnost pripreme

QO PRERQ A

45 min Srednje sloZzena priprema

SASTOJCI

NJOKI OD BATATA | PROSA:
1 vedi bijeli batat
100 -150 g prosenog brasna
malo maslinovog ulja
malo soli

KREMASTI MADITERANSKI UMAK:
200 g svjezeg tofua
2 Zlice lanenog ulja
2 Zlice maslinovog ulja
malo soli
2 Zlice jabuc¢nog octaili sok 1 limuna
3 Zlice kreme za kuhanje od zobi
1 rezanj ¢esnjaka
Mediteranski zacini: origano, bosiljak,
mazuran, ruzmarin, majcina dusicaiili
mjesavina provansalskog zacinskog bilja
po potrebi voda od kuhanja tofua

PRIPREMA

1. Batat ogulii narezi na ploske 6. Sve sastojke za umak stavi
debljine 1 cm. Kratko ga prokuhaj zajedno u multipraktik ili blender i
u vodi i ocijedi. Kad se batat usitni do kremaste teksture.
ohladi, usitni ga vilicom. 7. Ako je umak gust, dodaj jo§ vode

2. Dodaj malo uljai proseno brasno od kuhanja tofua.
pa umijesi tijesto za njoke. 8. Njoke prelij umakom, naribaj

3. Oblikuj rukama duguljastu po vrhu malo dimljenog tofua.
tanku $trucu tijesta i narezi je na Po Zelji dodaj nekoliko kapara i
komade duljine 2 cm. serviraj dok je toplo.

4. Njoke kuhaj u blago zasoljenoj
kipu¢oj vodi tako dugo dok ne
isplivaju na povrsinu. Kad su
kuhani, izvadi ih iz vode i lagano
naulji da se ne zalijepe.

5. Tofu kratko prokuhaj u malo slane
vode i procijedi.




SALATA

mediteranea

vrijeme pripreme jednostavnost pripreme

QO w

Vrlo jednostavna priprema

SASTOJCI

1 limenka slanutka
5 - 6 cherry rajéica

masline bez kostica
1 paprika
2 Zlice umeboshi octa
1 Zlic¢ica maslinovog ulja
vrhovi ¢esnjaka ili mladi luk
po zelji suSene rajcice
prstohvat bosiljka i/ili origana

PRIPREMA

1. Prepolovi cherry rajCice i 3. Ako prvi put radi§ s umeboshi
ubaciih u zdjelu sa slanutkom, octom, pripazi na koli¢inu i ne
nasjeckanom paprikom, upotrebljavaj dodatno sol jer
maslinama i vrhovima ¢esnjaka. je on kiselkasto-slanog okusa.
(Oni su izgledom sliéni mladom Posebno ga volimo ljeti upravo
luku, no okusom identi€ni plodu zato §to nam za vru¢ih dana ne
cesnjaka pa ¢e izvrsno podici treba previse soli.

cijelu kombinaciju. Ako ti je okus
cesnjaka intenzivan, mozes in
zamijeniti mladim lukom.)

2. Salatu zagini umeboshi octom,
maslinovim uljem i bosiljkom/
origanom.
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Sicilijanska tiestenina F I LI D TI M I E
od timilija psenice s

umakom i za¢inima ima

poseban okus koji moras SA Zd éi NS ki M Uumd ko M

isprobatil

vrijeme pripreme jednostavnost pripreme

QO w

Vrlo jednostavna priprema

SASTOJCI

200 g La Bio Idea fusilla od timilije
3 zZlicice maslinovog ulja
2 glavice luka
2 reznja sitno sjeckanog €esnjaka
1 teglica La bio Idea umaka za
tjesteninu s rajéicom i bosiljkom
morska sol
grancica ruzmarina
2 ase bijelog vina
svjeza rukola

PRIPREMA

1. U dubljoj tavi, na maslinovom
ulju pirjaj nasjeckani luk, ¢esnjak i
ruzmarin te zalij bijelim vinom.

2. Dodaqj La bio ldea umak za
tjesteninu te sve pomijesa.

3. U meduvremenu, u puno vode
skuhaqj fusille od timilije.

4. Posoli po Zelji i posluzi s rukolom.



Isprobaj lazanje od
bezglutenskog tijesta
sa sezonskim povréem
i veganskim besamel
umakom prema
recepturi lve Savié,
koju moZes pronaéi na
Instagram profilu

PRIPREMA

1. Patlidzan narezi na tanke ploske
po duljini, posoli ga i pusti da
odstoji.

2. U meduvremenu tikvicu narezi
na tanke ploske i ispeci na malo
maslinovog ulja.

3. U Sirem loncu zakuhaj vodu, pa
kad zavrije, posoli i ubaci tijesto
za lazanje te ga kratko prokuhaj
da omeksa (4 do 5 minuta).

4. Za pripremu besamela koristi
manji lonac, a mlijeko i vodu
posebno zagrij u drugom
lonci¢u. U loncu za besamel
ugrij maslinovo ulje na kojem
¢es kratko poprziti brasno, uz

LAZANJE

mijeSanje. Makni s vatre pa
lagano dolijeva;j bilini napitak uz
mijeSanje. Vrati na laganu vatru
i Cekaj da zakuha. Kad zakuha,
posoli, popapri, dodaj Eesnjak
u prahu i muskatni orascic. Uz
povremeno mijesanje kuhaj 3
do 4 minute dok se beSamel ne
zgusne.

. Ocijedi patlidzaniispeci gana

malo maslinovog ulja.

. Zagrij pecnicu na 180 stupnjeva.
. Uzmi Cetvrtastu posudu za

lazanje. Dno prekrij pasiranom
rajCicom pa na to poloZi dva
komada ftijesta (ili koliko je

povrine

9. Pusti da se ohlade barem

10.Po Zeljite posluZi uz

vrijeme pripreme jednostavnost pripreme

QO PR

50 min Jednostavna priprema

SASTOJCI

1 pakiranje bezglutenskog tijesta za
lazanje
500 ml pasirane rajcice
1 Zlicica jabuc¢nog octa
1 list bosiljka narezan na trakice
2 manje tikvice
1 veéi patlidzan
maslinovo ulje za pecenje povréa
Plant based besamel umak:
1 Zlica maslinovog ulja
1 Zlica rizinog brasna
300 ml napitka od soje
100 ml vode
sol, papar, ¢esSnjak u prahu, muskatni
orascic

potrebno da pokrije cijelo dno).
Na njega stavi patlidzane i tikvice
pa prelij s pasiranom rajcicom

i beSamelom. Slazi slojeve
rasporedujuci ravnomjerno
tijesto, povrée i umake. Zavrsi
lazanje tako da ih prelijes
umakom i malo maslinovog ulja.

8. Lazanje peci 25 do 30 min na 180

stupnjeva.

10 minuta prije rezanja i
posluzivanja.

veganski parmezan
i salatu.
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https://www.instagram.com/culinarypostcards/

Sto je mediteransko
jelo bez mediteranskih
zacina? Ovaj
jednostavan recept i
neodoljive mediteranske
okuse donosi ti nasa
ambasadorica

PRIPREMA

1. Zagrij pecnicu na 200 stupnjeva.
Skuhaj tjesteninu prema uputama
na pakiranju i sacuvaj pola 3alice
vode od kuhanja za umak.
Oguli patlidzan (mozes ga ostaviti
i neogulienog ako preferiras) te
ga narezi kao i ostalo povrée.,
Poslazi na lim za pecenje, dodaj
nekoliko rezanja ¢esnjaka u kori,
prelij maslinovim uljem te zacini
sa soli, paprom i zacinskom
mjesavinom.
3. Pokrij folijom te stavi pedi otprilike
15 minuta, a zatim ukloni foliju i
pusti da se zapece jo§ 15 minuta.

N

o

. U dublju tavu stavi jednu Zlicu

maslinovog ulja te poprzi dva
sjeckana reznja cesnjaka.

. Dodaj umak, sol, papar i javorov

sirup pa promijesa;.

. Dodaj malo vode od kuhanja

tjestenine, pe&eno povrée i sve
dobro pomijesaq;.

. Na kraju dodaj sjeckane masline i

makni s plamena.

. Za aromatizirano ulje stavi

otprilike 1/3 Salice maslinovog ulja
te dvije Sake svjeZeg bosiljka u
sjeckalicu i izmiksaj.

TJESTENINA

s pecenim povrcem

vrijeme pripreme jednostavnost pripreme

QO w

Vrlo jednostavna priprema

SASTOJCI

1 patlidzan
1 tikvica
1 crvena paprika
1/2 crvenog luka
nekoliko rezanja ¢esnjaka
pola pakiranja La Bio Idea rigatoni
tjestenine
maslinovo ulje
sol, papar (prema ukusu)
1 Zlica mjeSavine provansalskog
zacinskog bilja
1 pakiranje La Bio Idea umaka od
rajéica i bosiljka
1 ZliCica javorovog sirupa
zelene masline
svjezi bosiljak
pinjoli
veganski feta sir

9. Servirgj tjesteninu s malo
aromatiziranog ulja, rukama usitni
vegansku fetu i dodaj pinjole.



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

Nasa ambasadorica
donosi ti
aromati¢nu palacinku
od slanutka sa svjezim
povréem, umakom
od biljnog jogurta i
mediteranskim zacinima.
U slast!

PALACINKA

od slanutka

vrijeme pripreme

O

40 min

jednostavnost pripreme

PRG R

Srednje sloZzena priprema

SASTOJCI

SASTOJCI ZA UMAK:

400 ml Soyade grckog
jogurta
4 zlice prehrambenog
kvasca
1 Zlica soka od limuna
1 Zlica éesnjaka u prahu
1 Zlica svijetle miso paste
1/2 Zlicice bijelog papra
1/2 - 1 zlicica soli
1 Zlicica agar agar praha

1 Zlica maslinovog ulja
1 konzerva slanutka
2 mlada luka
1/2 crvene paprike
1 mrkva
1 mala ljutika
1/2 Zlice provasalskog
zacina
1/4 zlicice dimljene
paprike
DODACI:

PRIPREMA

1. Prvo kreni s pripremom umaka.
Sve sastojke osim agar agar
praha i vode dodaj u blender i
kratko blendaij.

2. Agar agar prah i vodu zakuhaj
nekoliko minuta, potom pazljivo
izlij u blender i opet kratko
izblendaqj da se sve poveze.
Dobivenu smjesu prelij u zdjelicu
i stavi u hladnjaku dok pripremis
palacinku od slanutka.

3. Sastojke za palacinku - brasno,
sol, vodu, maslinovo ulje i zacine
izmijesaj zajedno i ostavi sa strane
dok pripremas povrée. Smjesa
treba biti glatka i bez grudica.

o W W oW W )

1/4 salice vode

SASTOJCI ZA TIJESTO:

1/4 salice slanutkovog
brasna
1/4 salice tapioka brasna
1/4 3alice rizinog brasna
1 ZliCica soli

10 tak listi¢a bosiljka i
svijezeg origana
mikrozelenje ili
samoniklo bilje
nekoliko kalamada
maslina
crni sezam

1 Salica vode

. Pripremi veliku tavu s

neprijanjaju¢im dnom, promjera
30 cm.

. Povrée dobro operii ocisti. Luk i

ljutiku izrezi na koluti¢e, a mrkvu
pomocu gulilice za povrée izrezi
na duge trakice. Crvenu papriku
izrezi na tanke trake.

. Slanutak iz konzerve ocijedi

od tekuéine i stavi u tavu s
neprijanjajucim dnom zajedno
s pola Zlice ulja i przi nekoliko
minuta.

Na tavu sa slanutkom dodaj
povrée i smjesu za palacinku

pazeci da je cijelo dno prekriveno.

8. PalacCinku peci 5 minuta s jedne
strane te pazljivo pomocu velikog
tanjura okreni i peci 3 minute s
druge strane.

9. Prebacije na podlogu za
serviranje, izrezi na osam dijelova
te na svaki komad stavi po . '
Zlicu umaka. &

10.Na gotovu palacinku dodaj
masline, bosiljak, mikrozelenje
ili samoniklo bilje i pospi crnim
sezamom.

11. Palacinka je najukusnija dok je
jo§ topla. Ostatak umaka Cuvaj u
zatvorenoj zdjelici u hladnjaku do
nekoliko dana.
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https://www.instagram.com/brekalicious/

Nasa ambasadorica

pripremila ti je ukusan
mediteranski recept
sa sezonskim povréem
i neodoljivim pesto
umakom.

-

PRIPREMA

1. Prvo nare?i ljubicasti luk na
polumjesece i zacini s malo soli,
papra, Zlicicom Secera i zlicom
vinskog octa. Promije3qj i ostavi
sa strane dok pripremas ostalo.

2. Tjesteninu skuhaj prema uputama
na pakiranju, te procijedi i ohladi.
3. Ohladenu tjesteninu prebaci
na pladanj. Povrée (rajcice,
papriku i krastavce) narezi i stavi
preko fjestenine. Dodaj masline i
kapare.

4, Patlidzan narezi na kolutove te

svaki kolut jo§ prereZi povrsinski
po sredini vodoravno i okomito,

. Kad je patlidZzan gotov premaszi

. Preko zacinjene salate obilno

ORZO SALATA

s grilanim patlidzanima
| pestom

vrijeme pripreme jednostavnost pripreme

QO PR

40 min Jednostavna priprema

SASTOJCI

tjestenina orzo La bio idea
200 g cherry rajéica
1 crvena paprika
1 krastavac
crne masline (2 Zlice)
kapari (2 zZlice)
1 patlidzan
1 rezanj ¢esnjaka
pesto La bio idea
1 vedi ljubicasti luk
ocat od crvenog vina La bio idea
maslinovo ulje
sol i papar
1 Zlicica smedeg Secera od secerne trske
svjezi persin
svjezi bosiljak
1 limun (sok i kora)

DRESSING:

2-3 Zlice maslinovog ulja
Sok 1 limuna
Soli papar
svjezi bosiljak

SN N

posoli sa obje strane i ostavi pola sa pestom. Ukrasi ostatkom

sata da pusti vodu. Zatim ga sjeckanog persina i koricom
isperi. limuna.

Zgnjecirezanj cednjakaipremazi 8. Sastojke za dressing izmiksaj u
njime kolutove patlidzana te ih blenderu, prelij preko tjestenine i
przi na grill tfavi na maslinovom povréa te dobro sve promijesai.
ulju sa obje strane, dok ne

porumene.

svaki kolut s pestom La bio idea
i pospi s nasjeckanim persinom i
koricom limuna.

dodaj ukiseljeni ljubiCasti luk te
po sredini poslaZi grilani patlidZzan


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

bio&bIo

Svjeze, organsko i mediteransko.
U bio&bio znas sto kupujes.
U nasim trgovinama i na web shopu pronadi sve §to ti tfrelba za pripremu

ukusnih mediteranskih plant based jela. Odaberi organsko povrée i
voce, zacine te cjelovite Zitarice i uzivaj u zdravim okusima Mediterana.

Condimentt
bianco

www.biobio.hr



https://www.biobio.hr/
https://www.biobio.hr/

