


DOVACE
WVRIIC

- MALA KUHARICA -

Veselimo se kuhanju inspiriranom lokalnim
poljoprivrednim proizvodimal



.Domace u vrti¢e"” je projekt suradnje cetiri LAG-a s podrudja Zadarske
i Sibensko-kninske Zupanije: LAG ,Laura”, LAG ,Bura”,

LAG ,More 249" i LAG ,Krka". Ciljevi projekta su povecanje vaznosti
zdrave prehrane od najranije dobi te poticanje osvijestenosti
ukljucivanja sezonskih i lokalnih namirnica u predskolskim odgojno-
obrazovnim ustanovama kroz promociju lokalnih poljoprivrednih
proizvoda i preradevina. Zajednicka aktivnost svih partnera na projektu
je izrada studije o moguénostima povedéanja potro$nje te uvodenja
novih namirnica i proizvoda lokalnih poljoprivrednih proizvodaca u
predskolske odgojno-obrazovne ustanove. Studija je ponudila zakljucke
i preporuke s najboljim modelima i nadinima za povecanje potrosnje
lokalnih i sezonskih namirnica i proizvoda s moguénoscu daljnje
primjene na ostale ustanove koje pruzaju programe ili usluge prehrane.
Jedna od preporuka je edukacija kuharskog osoblja djedjih vrtica, $to je
realizirano kroz kuharske radionice koje su odrzane u okviru projekta.
Na radionicama, koje su bile namijenjene kuharskom i zdravstvenom
osoblju djedjih vrtica, pripremala su se jednostavna i nutritivno bogata
jela inspirirana lokalnim poljoprivrednim proizvodima. Za tu potrebu
osmisljeno je 22 inovativna jela, od ¢ega 17 slanih i 5 slatkih, koja
ne predstavljaju izazov za pripremanje u veéim koli¢inama s ciljem
uvodenja raznovrsnije prehrane u djedje vrtic¢e bazirane na domadim
namirnicama. Ova publikacija je nastala kao rezultat provedenih
edukativnih aktivnosti, a recepte vam predstavljamo u ovoj kuharici.



NORMATIV ZA JEDNU OsOBU

- tikvica GO 9

- mrkva 50 g

- luk 30 9

- sol Pr9+ohva+

- maslinovo uljc 3 madle zlice

NACIN PRIPREME

Luk, tkvieu i mrkvu oprati, ocistiti | narezati na veée komade.
Staviti ih kuhati u kipucu vodu bez soli, da he izgubc boju.

Koda su go-l'ovc, smiksati ih Stapnim mikserom i za&initi.

Posluziti +oPIo.




NORMATIV ZA JEDNU OsOBU

- slanutak 100 9
- luk 30 9
- Zeshjok 3 9
Pcréin 3
- maslinovo uljc 3 male zZlice
- sol Pr‘9+ohva+
- suho meso 3 9

NACIN PRIPREME

Slanutak. namociti dan rani ie, opratii staviti kuhati u hladhu
vodu, da samo malo prokuha.

Prvu vodu proliti i doliti novu vodu. U to staviti krumpir i
luk- harezane na kockice, tuéeni cesnjok, sitho sjeckani
persin maslinovo dlie i sol i kuhati dok svi sastojci ne budu
ﬁo’row

Kada Je sve gotovo smik.samo.

Moguce dodati malo vrhnja za kuhanje. Posluziti viruée.
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KREM JuHA OD
BROKULE | CVJETACE

NORMATIV ZA JEDNU OsOBU

- brokula 80 g
. cvjc+aéa 70 g
Pcréin 3
- maslinovo uljc 3 male Zlice
- sol 3 9

NACIN PRIPREME

Brokulu i cvjetacu ocistimo i operemo te stavimo kuhati
u kipuéu vodu bez sdli da ne bi izgubila boju.

Kada je brokula kuhane, odvojimo dio vode i smiksamo te
dodajemo sol i maslinovo ulie.

Moramo Pazi+'| na ﬂu9+oc’:u Juhc.

Po zelj mozemo dodati malo vrhnja za kuhanje.

Posluzimo vruce.




RAGU JUHA
OD PILETINE
| POVRCA

NORMATIV ZA JEDNU OsOBU

- pileci Fie 409 - Zesnjok 10 g

- tikvice 50 . Krumpir 30 g

- mrkve 50 9 - crvena Paprika svjeza 10 9
- maslinovo ulje 4 Zlice - luk 10

- sol prstohvat - jaje | k-omad

. Pilcﬁna sa kostima 50 9 . vrhnjc zo kulnanjc 0,01\

. Pcréin 10 9

NACIN PRIPREME

Pietinu s kostima stavimo u hladnu vodu da kuha i kada
prokuha pokupimo necistocu te dodamo korjenasto
povrée i sol.

Kada je pieci temeljoc gotov, procijedimo.

Na maslinovom ulju pirjamo povrrée i dodamo malo soli da
brze omeksa Kad povrée bude pirjano, dodajemo pileci
file rezon na kockice i daljc Pirjamo.

Z_alﬂcvamo Pilcéim +cmcljccm i Pusﬁmo da kuha.

Kod je sve gotovo, hapravimo smjesu od jaja. vrhnja za
kuhanjc i malo soli, dobro Promﬂcf;amo i ulﬂcmo u Juhu te
milesamo. Zoa&inimo i skidamo s vatre te posluzimo vruce.
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DALMATINSKI MANESTRUN

NORMATIV ZA JEDNU OsSOBU

- celer 20 9 . cvjc’raéa 30

. kr‘umpir‘ 50 g - moslinovo dlie 4 velke zZlice
- tikvica 30 g - sol Pr9+ohva+

- mrkva 30 g - pelati od rajcice 30 g

- Juk Z_O 9 . Panccfa 10 q 4

- cesnjok 3 g - domaéi rezanci 10 g

. Pcréln 3 9

NACIN PRIPREME

Povrée ocistimo i operemo te ga izrezemo na male kockice.
Na maslinovom ulju Pirjamo povrée i malo posclimo da
brze omeksa Potom dodamo pancetu

Kada je povree pirjano, dodajemo pelate od rajcice i jos
malo pirjamo te doliemo vodu.

Kuhamo 20 minuta te dodamo rezance, na kraju zacinimo

i Posluiimo vruce.
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BULGUR PSENICA S
BROKULOM | SLANUTKOM

NORMATIV ZA JEDNU OsOBU

. bulﬂu\" 100 g

- slanutak. 70 9

- brokula 70 g

- luk 30 9

- Zeshjok 3

- maslinovo ulje 4 velike Zlice
Pcréin 39

- sol Pr9+ohva+

NACIN PRIPREME

Brokde operemo i odvojimo od stabljke te kuhamo u Kipucoj
vodi bez soli Kada je gotovo, s malom diglom vode smiksamo.
Slanutak: skuhamo s korjcnac;ﬁm povréem i malo
mar—:-lir\ovoa ulja te ga smiksamo kada je gotov.

Bulgur kuhamo u hladnoj vodi | kada je gotov ocﬂcdimo.
Na kraju kuhani bulgur pomijesamo s temelicem od
slanutka i brokulom te zacinimo.

Mozemo dodati malo maslaca da nam poveze namirnice

| za¢init. Posluzimo +OP|O.




NORMATIV zA JEDNU OsSOBU

- brasno ostro 100
- maslinovo uljc 2 velke zlice
. chcr‘r‘y r‘ajéica 100 9

- skuta 70 g - moslac 20 g V %
. bosiljak 30 g - sol prstohvat E

. écénjak 20 9 - persin 20 9
< jaja 1 k omad - secer 5 g

NACIN PRIPREME

od Jcclnog Jaja 100 g brasna i malo soli haprravimo smiesu za

tjesteniny, rozvaliomo je i punimo ovejom skutom te oblkujermo

u capclc+c.

Kod mijesanjo smiese za tiesteninu moramo poziti da nom

smiesa he bude tvrda i da se ne liepi za ruke.

Cherry rajéicu rezemo ha male kockice, stavijomo u Posuclu

s moslinovim ullem malo soli i bosiljkom harezahim hasitho.

Na maslinovom ulju przimo ocisceni cieli c';cénjak.

Kada pozuti vadimo von i ha to ulie dodajemo cherry rajcicy,

malo posolimo te dodamo malo secera da ne bude kiselo.

Pustimo da se pirjo dok ne izbaci vodu iz sebe te postane
sto. Dodojemo maslac.

Punjenu tiesteninu kuhamo u kipucoj vodi s malo soli i

maslinovog ul|

Kad se fjestenina Podigla ha povrsinu, vadimo e i stavijpmo

u hladnu vodu s ledom da se ohladi, jer u protivnom bi se

deformirada Tiesteninu pomiesamo s umakom i zagrifemo

te Posluiimo +oplo‘
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NORMATIV ZA JEDNU OsOBU

- brasno ostro 100 9 . écénjak 24

. épina+ 40 9 . Pcréin 39

- Jaja | kom - moslac 5

- 50l pretohvat - pileci Fie 50

- maslinovo ulje 2 velike Zlice - slanutak. 100 9

NACIN PRIPREME

Od chnog Jaja, 100 g brasna i malo soli hapravimo smiesu
20 Jrj(:c;’rc:rﬂr'«.a. Kazvaljamo J’c i rezemo na rezance sirine | cm.
Slanutak kuhamo s korjcnasﬁm povréem i kada je ao’rov
smiksamo.

Na maslinovom uﬂu preprzimo pietinu rezohu ha rezonce
te dodamo smiksani slanutak. | na rezance rezani spinat.
Zacinimo i dodamo malo cesnjoka. U tu smiesu dodamo
kuhane domaée rezance. Na kraju mozemo dodati malo
maslaca. Posluzimo +oPIo.




ORZOT OD
POVRCA

NORMATIV ZA JEDNU OsSOBU

- maslinovo ulje 5 velkih Zlica

- sol Pr9+ohva+

- tikvica 100

- mrkva 50

-Jcéam ( orzoﬂ)
Pcr?;in 10 9

- luk 20

- vrhhje za kuhanje 0,00! |

- maslac 20

- brokula 50 g

703

NACIN PRIPREME

U kipucoj vodi bez soli (da ne bismo izgubil boju) kuhamo
luk, mrkwvy, tikvieu, brokulu, a kod je sve gotovo
smiksamo i za&inimo.

Orzo kuhamo u hladnoj vodi i bacamo prvu vodu te
dolijcvamo nowu i kuhamo do kraja

Na kraju pomijesamo orzo s umakom od powvrea i dodamo
malo maslaco, virhhja za kuhahjc te za&inmo.

Posluzimo +oplo.
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DOMACI SPAGETI SA
SPINATOM | SLANUTKOM

NORMATIV ZA JEDNU OsOBU

- brasno ostro 100 9 - slanutak 100 9
- sol prstohvat . écénjak 5 9

- maslinovo ulje 2 velke Zlice - persin 5

- 3pinat 50 g - joja | komad

NACIN PRIPREME

od chhoa jaja, 100 g brasna i malo soli napravimo smiesu
za +Jcs+cn|nu te Jc razvaUamo i rezemo u obliku spaﬁcm
Slanutak: kuhamo s kochnaghm povréem i kada e go+ov
smiksamo. Smiksani slanutak i ha rezonce rezani spinat
zoginimo i u fu smijesu dodamo kuhane domace Spagete.
Na kraju dodamo malo maslaca i zaginimo.

Posluzimo -I'oplo‘




PILECI KOSANI MEDALJONI
S PALENTOM | KREMOM OD
BOBA, UMAK OD sSLANUTKA

NORMATIV ZA JEDNU OSOBU

- pileci File 100 g - maslinovo ulje dvie velike zlice
- luk 50 9 - sol prstohvat

- persin 10 g - mrkva 30 g

. écénjak 10 ;] - maslac 30

- joje | koma - vrhhje za kuhanjc 0,00 |

. Palcn+a 50 9

NACIN PRIPREME

Pileci fle sameliemo i dodamo jaje, sol. persin, miesamo
da bude kompaktno te oblikuemo u mcdaljonc.
Palentu kuhamo u Kipucoj vodi s malo soli i por kapi
ma;hnovog ulja. Kad e polenta kuhana, stavlijomo je u kalup
kKoji smo prije premazaii moslinovim dlie i pustimo da se ohladi
Bob kuhamo u kipucoj vodi bez soli i kada Je gotov
ohladimo te skidamo lusku s niego.
oeiséeni bob smiksamo s maslacem, vrhhjem za kuhanje
i malo soli
Pilece mcdannc pecemo na tavi il u peénici te kada su
otovi slazemo nha tanjur s palentom i kremom od bobo.
Slanutak: stavimo kuhati u hladnu vodu s korjenastim
povréem i kada Je gotov smiksamo uz dodatak zacina te
od niega napravimo umak..




NORMATIV ZA JEDNU OsOBU

Pijc+ao 100 9
. écénjak 50 9 - maslac 30 9
- mrkva 20 9 . @r‘ic; 30
- luk 100 9 . mlijcko o)l
- sol prstohvat - muskatni orascié | 9
- maslinovo ulje 2 velke Zlice - sir parmezan 20 g
- bijno ulje 0,2 | - crho vino 0,0 |
- bragno 3Ia-H<o 20 g - pelati od ragice 10 g
- celer 30 9 - ruzmarin 2 9

NACIN PRIPREME

Pijetla odvojimo od kosti i rezemo na male kocke,
ovrée ocistimo | rezemo ha male kockice.
od kosti kuhamo Juhu S korjcna;‘rim povréem
Sve to skupa stavijgmo u marinadu s vodom i crnim
vinom te dodamo malo ruzmarina.
Ostavimo da se marinira najmanjc 12 sati.
Iz marinade vadimo meso i povrée. Meso operemo i
posusimo te go uvaljomo u Er‘aéno i przimo u dubokom
tijlju. Kada smo go preprzil, ocﬂcdimo.
a maslacu pirjomo povree iz marinade te cloclajcmo
EclaJrc od rajgice i crno vino te dolijcvamo juhom
uhamo sat vremena. Na kraju zo&inimo.
Umak. mora biti kompaktan, odnosno gust.
Na miiieku u koje smo doddli sol, musKatni oraseic,
maslac. kuhamo griz. Koda je gotov dodajcmo zumoanjok.
i parmezan. Smjcsu od 3riza lievamo u Kalup koji smo
Eri'c namazali maslacem i pustimo da se ohladi.
ada se ohladi, rezemo na kocke i pospemo
Kar‘mczanom te zape&emo ha 180 9+upnjcva cclzijcvih
a +ar1jur‘ slazemo njokc od gr‘iza i +inﬁu|. Posluzimo +oP|o.
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NORMATIV ZA JEDNU OsOBU

- suho meso 50

- maslinovo ulje 3 velke Zlice
- sol Prs+ohva+

- slanutak 50 g

- luk 30 g

- mrkva 30 g

. krumpir 50 g

- Zeshjok 5 g

. Pcréin 39

NACIN PRIPREME

Slanutak. pomocimo u hladnu vodu dan ranile, stavimo
kuhati u hladnu vodu s korjenastim povireem, maslinovim
uljcm i suhim mesom.

Kuhamo sat vremena i na kraju dodamo kyumpir rezan
ha kockice.

Kada jc sve @o+ovo zacinimo i posluzimo toplo.

'\




VARIVO OD
PILETINE
| POVRCA

g

NORMATIV ZA JEDNU OsSOBU

piletha s kostima 100 9
. Krumpir 70 g
- luk 30 9
. écénjak 3 g
. Paprika 30 g
- tikvice 50 9
- mrkva 50
- pile¢i File 50 g
- maslinovo ulje 2 velike Zlice
- sol 3 9

NACIN PRIPREME

Od piletine s kostima skuhamo juhu u koju dodamo
Korjcnado povreée.

Pieci fle izrezemo na kockice kao i svo povree.

Na maslinovom ulje pirjomo luk te kada pozuti dodamo
pileci fle, jos malo pirjamo i dodamo ostalo povrée
rezano ha kockice. Ddlievamo juhu i kuhamo jos pola sata.
Na Kr'aju zacinimo i posluzimo toplo.
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VARIVO OD
JUNETINE |
MAHUNA

NORMATIV ZzA JEDNU OSOBU

. J’uncﬁna 70 g

- mrkva 30

- luk 30 g

- sol Pr9+ohva+

- maslinovo ulje 4 male zZlice
. écénjak 3 g

- mahune GO

- pelati od ragice 50 g

NACIN PRIPREME

Juhetinu izrezemo na kockice kao i povree.
Na maslinovom ulu pirjamo luk, mrkva i gesnjok.

Kada povree pozuti dodamo junetinu rezanu na kockice
i pirjamo jos malo. Dodajemo pelate od rajcice i jos malo
pirjamo, a zatim dolijemo vode. Kada je meso gotovo
ubacimo mahune i kuhamo jos 15 minuta.

Na kr'aju zacinimo i posluzimo toplo.
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JUNECE MESNE OKRUGLICE

U UMAKU OD BROKULA
S POVRCEM

NORMATIV ZA JEDNU OsSOBU

* junece mlieveno meso 70 g - écénjak 3

- mrkva 30 9 - brokula 100

- luk 50 9 - tikvica 50 9

- sol prstohvat . Krumpir 70 g

- maslinovo ulle 3 madle Zlice - svjeza crvena Paprika 50 g

NACIN PRIPREME

Brokule ocistimo i operemo te ih kuhamo u kipuc';oj
vodi bez soli. Kada su gotove odiiemo malo vode te
smiksamo i zainimo (Gmak. od brokule mora biti qust).
Krumpir ocistimo i izrezemo ha kocke ta g0 kuhamo u
vodi s malo soli.

Tikvicu, mrkvu i crvenu Papriku o&istimo i rezemo ha
tanke Pruﬂéc te jc Pirjamo ha maslinovom ulju.
Mijeveno junece meso zaginimo, dodamo malo sitno
rezanog écénjaka i persina te dobro promiesomo i
oblikuiemo u okrualicc.

Okruglice od mesa pecemo u pechici i kada su gotove
stavljomo u umak. od brokula te kratko prokuhamo.
Sve skupa slazemo ha +anjur. Posluzimo +oP|o.
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KOLAC OD MRKVE | ORAHA

NORMATIV ZA 10 OSOBA

- mrkva 250 9 . Praéak za pecivo 10 g
- orah 50 g . @laﬂio brasno 100

- jaja 3 komada - o&tro brasno 50 g

- secer 200 g - G Zlica vruée vode

- vahilin secer 10 9 - secer u Prahu 30 9

. uljc 5 Zlica

NACIN PRIPREME

Odvojimo zumoanjok od bjelanjka. od bjelanjk.a napravimo
&vrsti shileg U zumoanjke dodamo secer, vaniin secer pa
dobro smiksamo. Zatim dodajcmo prasak. za pecivo, ule,
mjesavinu ostrog i glatkog brasna, vodu i sitho naribanu
mrkvu. Na kraju umiegamo shileg od bjelanjka

Smjesu stavimo u Kalup i odozao pospemo gjcckanim
orahom.

Sve skupa stavimo peci u zaﬁrijanu pechicu ha

180 9+upnjcva cclzijcvih i pecemo 35 minuta.

Kad je kolaz gotov, pustimo da se ohladi te posipamo
secerom u prohu i rezemo ha tanke kriske.




NORMATIV ZA 10 OSOBA

- jala 4 komada - ociscene i sitno isjeckane
- secer I50 g jabuke 350 g

- vanilin secer 10 9 - limunova korica 5 9

- brasno 200 9 - cimet 3

. Pr‘aéak za pecivo I0 q - sec¢er u prohu 5 g

NACIN PRIPREME

Jabuke oaulimo, ocistimo i isjcckamo ha kockice.

Jaja umutimo sa secerom i umﬂcéamo brasno s Praékom
za pecivo. Masa ée biti popriieno gusta U to dodarmo malo
cimeta. lzmilesamo pa dodamo smiesi jabuke.

u kalup stavimo Papir za Pcécnjc, a rubove premazemo
maslacem Smjcsu izlﬂcmo u KaluP.

Pecemo u zaﬁrﬂanoj Pcénici na 1O 9+upr\jcva cclzijcvih
oko GO minuta (ovisno o Pcénici).

Kada je peeeno, izvadimo iz kalupa i previrnemo, odstranimo
Papir‘ za Pcécnjc, pospemo secerom u Pr‘ahu i s madlo
cimeta. Pustimo da se ohladi i rezemo na snite.




PITA OD
JABUKE

NORMATIV ZA 10 OSOBA

TIJESTO:

- ostro brasno 400 9

- secer 100 9

. Pr‘aéak za pecivo 10 9

- maslac 200

. 2umanjak 2 kom NADJEV:

- sol prstohvat - haribane jalaukc 800 g
- korica limuna 3 9 - cimet 3 9

- kiselo vrhnie 2 Zlice - secer 100 g

NACIN PRIPREME

u Posudu od miksera stavimo brasno, secer, sal i prasok za

pecivo. Dodamo hadan maslac narezon na kockice i koricu

limuna pa umﬂcsimo +Hcc;+o. Ako mﬂcsimo ruého, +r“amo

Ersﬁma maslac u brasno dok ne dobilemo smiesu nalik. na
rushe mrvice.

Dodamo 2umanjkc i Kiselo vrhhie pa zamijesimo tiesto.

Tiesto podielimo na dva jednaka diigla, umotamo u prozirnu

Polﬂu i stavimo u hadhjok: na pola sata

Jobuke oguiimo i haribamo, dodomo secer i cimet pa promiesamo.

Z_a@rﬂcmo pechicu na IB0O 9+uPr|vaa.

Lim premazemo maslacem | pospemo brasnom

Na Eoloraénjcnoj Podlozi razvaﬂamo prvu Polovicu +ﬂcs+a,

prebacimo jc u lim i utishemo.

Razvaljmo i druau polovicu tiesta Kasporcdimo hadiev po

Prvo‘ i prckrﬂcmo g0 druﬂom polovicom +ﬂc~;+a.

lzbodemo vilicom i pecemo na IBO c;+upnjcva cclzﬂcvih 40 minuta

Pitu po zelj posipamo se¢erom u prahu i harezemo ha kocke.
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SAVIUACA
OD MARASKE

NORMATIV ZA JEDNU OsOBU

- maraske 300 9

- secer 50 9

- kore za savipeu & komada
- maslac 100 9

- vanilih secer 10 9

- secer u Prahu 30 9

- oroh 50 9

NACIN PRIPREME

Maraske Pomﬂcéamo sa secerom i vanilinim secerom te
dodamo mijevene orahe.

Kore za savijaéc namazemo maslacem te Punimo
hadjevom, zamotamo te izZbodemo viicom

Premozemo o+opljcnim maslacem i pecemo 30 minuta na
180 9+upnjcva cclzijcvih

Kad je gotovo ohladimo i rezemo na komade.
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