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Sedam
vecera za

30 minuta




Sedam vecera

za 30 minuta

Piledi file sa fithess mjeSavinom i salata

(hrastov list, mladi luk, cherry rajCice)

Svinjski kare uz pire s graSkom i mrkvom i salata
(kristalka, matovilac, rotkvice)

Teleca jetrica s kuhanom carskom mjesavina i kiselo zelje

s bucinim uljem

Losos s kuhanom brokulom i salata
(hrastov list, puterica, rotkvice)

Piletina iz woka sa kineskom mjesavinom i rizinim rezancima

Osli¢ s kuhanim mahunama i salata

(puterica, mladi luk, rotkvice, hrastov list)

Bakalar s kuhanom brokulom i salata

(hrastov list, rikola, mladi luk)

Lista za kupnju

Ideje za preljeve za salatu
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,Nemam ti ja vremena
kuhati svaki dan!“

»SVO povrée propadne
mi u frizideru, ne stig-
nem kuhati“

»,DOK se ja raspremim
dode mi dostava“

Sve su to opravdanje za nas
same, a i sve ostale jer ne Zeli-
mo kuhati.

Vecere koje sam slozila za tebe su vrlo jednostavne za pripremu.
Treba ti manje od 30 minuta od ulaska u kuhinju do serviranja

vecere.

Salate mozes oprati i osusiti unaprijed. Pohrani ih u posude na
¢ije dno si stavio/la papirnati ruénik ili ubrus. Zatvori poklopcem
koji ne propusta zrak. Dok se vec€era kuha, ti samo slozis salatu i
zacinis.

Najkrace moZze trajati salata hrastov list, a najduze kristalka.

Ako je sutra na rasporedu Ledo riba na vecer je prebaci iz Skrinje
u hladnjak. Tako ¢e sve biti spremno sutra kada krene$ kuhati.

Imas i listu za kupnju. Prati listu i nece ti se dogoditi da nemas sve
sastojke koji piSu u receptu.

Pisala sam sa pretpostavkom da u kuhinji imas osnovne zacine

i masnoce za kuhanje i peCenje te sastojke za zaciniti salate. U
receptima nije napisano koliko kojih zacina staviti, to moras prila-
goditi sebi.

Ja sam netko tko voli manje slanu hranu, pa suprug sebi dosoli na
tanjuru ©

Salate takoder zacini po svojoj zelji. Napisala sam ti nekoliko svo-
jim najdrazih kombinacija koje mozes isprobati. Svi recepti su za
dvije osobe.

Zelim ti ugodno kuhanie i jo$ liepu zabavu za stolom!

Dobar tek!

Alisa Bunjevac




o S ave

- ﬂtness mjesavina Ledo
+ salata (hrastov list, mladi luk, cherry)

Sllec |

SASTOJCI PRIPREMA
2 kom pileca filea od prsa 1. U vedi lonac stavi vodu da prokuha. Posoli vodu i prema up-
1 kom Ledo Fitness mjeSavi- utama na pakiranju skuhaj Fitness mjesavinu.
na povréa
1 glavica salata hrastov list 2. Prerezi pileci file kako bi dobio dvije Snicle otprilike jednake
2 kom mladi luk debljine. Na tavici na malo ulja/masti isprzi pilece filee.

10 kom cherry rajCica
3. Operi i natrgaj listove salate na manje komade. Mladi luk i
cherry raj€ice narezi. Salatu zacini po Zelji jabu¢nim octom,

maslinovim uljem, solju.
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SVINISK K&r@

+ p|re s graskom i mrkvom
+ Salata (kristalka, matovilac, rotkvice)

SASTOJCI PRIPREMA
4 kom odreska svinjskog 1. Oguli krumpir i narezi na kocke te stavi kuhati u posoljenu
karea bez kosti vodu. Kad je krumpir kuhan procijedi ga od tekucine, ali saCu-
2 kom vecda krumpira vaj dio tekucine, i uz maslac izradi pire. Ako je potrebno dodaj
1 7lica maslaca malo tekucine u kojoj se kuhao krumpir.

1 Aj 3 —
Y2 urecice - Ledo grasak 2. Skuhaj grasak i mrkvu prema uputama na pakiranju u slanoj

mrkva vodi. Procijedi te umijeSaj u pire krumpir.

2 glavice salata kristal
50 g matovilac 3. Svinjski kare isprzi na masti i zacini po Zelji.

10kom  rotkvica 4. Salatu operi i natrgaj na manje komade. Rotkvice narezi na

listiCe. Sve zajedno pomijeSaj i za€ini po zelji.
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leleca jetrica na naglo

+ kuhana carska mjesavina Ledo
+ kiselo zelje s bucinim uljiem)

SASTOJCI PRIPREMA
2 kom 3nicle telece jetrice 1. U posoljenoj vodi skuhaj carsku mjeSavinu prema uputama na
1 vreéica Ledo Carska mjeSavi- vrecici.
na povréa
100 g rezano kiselo zelje 2. Na masti/ulju isprzi telecu jetricu. Zacini po zZelji.

3. Kiselo zelje zacini bucinim uljem i paprom.



| 0OS0S S tave

+kuhana brokula
+ Salata ( hrastov list, puterica, rotkvice)

SASTOJCI PRIPREMA
4 kom fileta lososa 1. Narezi brokulu na manje cvjetove. Kuhaj je u slanoj vodi 4-6
1 kom veca brokula min. Ocijedi od tekucine i za€ini maslinovim uljem.

par listova salata puterica
par listova salata hrastov list 2. Na tavici na malo maslinovog ulja isprzi lososa te zacini po
10 kom rotkvica zelji.

3. Listove puterice i hrastovog lista operi i natrgaj na manje

komade. Rotkvice narezi na listice. Zacini po Zelji maslinovim

uljem, jabu¢nim octom, limunovim sokom, solju.
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Slletina 1z woka

s kineskom mjesavinom Ledo s rizinim rezancima

SASTOJCI PRIPREMA
1 kom file pilecih prsa 1. File pileCih prsa narezi na manje kockice.
1 kom Ledo Kineska mjeSavina
povrca 2. Stavi vodu da prokuha koju ¢e$ preliti preko rizinih rezanaca.
par Zlica Tamarija (soja umak bez
glutena) 3. Jako zagrij wok tavu i stavi mast/ulje. Ubaci meso te uz stalno
100gr Sirokih rizinih rezanaca mijeSanje isprzi meso. Kad je do pola gotovo ubaci povrcée. Uz
stalno mijeSanje dodaj soja sos i druge zacine po zelji.

4. Preko rezanaca prelij vrelu vodu te ih promije$aj da se ne
zalijepe. Za nekoliko minuta kad omeks$aju dobro ih ocijedi te
dodaj u wok s mesom i povréem . PromijeSaj da se sjedine
sastojci i obrok je gotov.



SASTOJCI
4 kom
1 kom
par listova
par listova
10 kom
2 kom

Oslic s tave

+ kuhane mahune
+ salata (Puterica, mladi luk, rotkvice, hrastov list)

filet oslica

Ledo Mahuna
salata hrastov list
salata puterica
rotkvica

mladi luk

PRIPREMA
1. Skuhaj mahune prema uputama na vredici u slanoj vodi. Oci-
jedi i zacini maslinovim uljem.

2. Salatu operi i natrgaj na manje komade. Rotkvice i mladi luk
narezi na ploske. Zacini po Zelji.

3. Na tavici na malo maslinovog ulja isprzi filete osli¢a. Zacini po
zelji.
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SASTOJCI
2 kom
1 kom

par listova
50g

2 kom

10 kom

Sakalar s tave

+ kuhana brokula

+ salata (kristalka, matovilac, mladi luk, cherry rajCice)

filet bakalara
brokula, veca
salata kristalka
matovilac
miladi luk
cherry rajcica

@ bezglutena.hr

PRIPREMA
1. Filete bakalara ispeci na tavi na malo maslinovog ulja i za¢ini
po zelji.

2. Narezi brokulu na manije cvjeti¢e i skuhaj u slanoj vodi. Proci-
jedi i zacini po zelji.

3. Salatu operi i natrgaj na manje komade. Mladi luk narezi na
listice, cherry rajCice na polovice. ZaCini salatu po zelji.
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_Ista za kupnju

TRGOVINA MESNICA
1 fitness mjeSavina Ledo O 4 pilecafilea
1 graSak mrkva Ledo O 4 3nicle svinjskog karea
1 carska mjeSavina Ledo O 2 velike Snicle telece jetrice

1 kineska mjeSavina Ledo
1 losos file Ledo

1 osli¢ file Ledo

1 file bakalara Ledo

1 zelene mahune Ledo

1 Rizini rezanci
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TRZNICA
1 salata hrastov list
1 salata kristalka
1 salata puterica
150 g matovilca
30 kom rotkvica
2 veca krumpira
10 cherry rajcica
6 kom mladog luka
100 g rukole
1 luk
2 glavice brokule
100 g kiselog zelja



deje za preleve

78 salaty

e Maslinovo ulje, jabuéni ocat, sol, papar, limunov sok

* Maslinovo ulje, limunov sok, sol, senf, origano

* Maslinovo ulje, jabuéni ocat, limunov sok, med, sol, ¢eSnjak, tostirani sezam
e Maslinovo ulje, jabuéni ocat, sol, bosiljak

* Avokado, bademovo mlijeko, persin, limunov sok, sol, papar

* Maslinovo ulje, limunov sok, ¢eSnjak u prahu, bosiljak, sol
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Sva prava pridrzana: Alisa Bunjevac

Nijedan dio ove broSure ne smije se umnozavati, prenositi niti na bilo koji nacin reproducirati bez

pismene suglasnosti autorice.

Prosinac 2020.






