Uvod

B ududi da ste izabrali ovu knjigu, znaci da vi sami ili neko ko vas voli znate
da je vegetarijanska hrana dobra za vas. IstraZivanja pokazuju da je vegeta-
rijanski nacin ishrane veoma zdrav. Vegetarijanci rede obolevaju od arterioskle-
roze, visokog krvnog pritiska, dijabetesa i nekih oblika kancera. Vegetarijanci
imaju manje izglede da budu gojazni i rede imaju kamen u bubregu i Zu¢i. Konzu-
miranje zdrave vegetarijanske hrane je kao da sipate premijum bezolovno gorivo
u automobil: to vam odrzava organizam u vrhunskoj formi i omogucava da funk-
cioniSe najbolje Sto moZe. Ova investicija je mudra, kad se ima u vidu vrednost
masine.

Naravno, kvalitetna ishrana nije povezana samo sa zdravljem. Tu se takode
radi i o zavodljivim aromama i dekorativhom stolu prepunom primamljivih jela.
Kvalitetna ishrana je jedno od najjednostavnijih i najvrednijih zadovoljstava u
Zivotu. Svi mi volimo dobro da jedemo. Bilo da ste spremni da postanete kom-
pletan vegetarijanac ili Zelite da smanjite svoju zavisnost od proizvoda zivo-
tinjskog porekla, ova knjiga ¢e vam biti vodi¢ na tom putu.

O knjizi

Knjiga Vegetarijanska ishrana za neupucene treba da predoci prakti¢ne informa-
cije i savete za pripremanje izvanredno ukusnih vegetarijanskih obroka u sop-
stvenoj kuhinji. U supermarketima i prodavnicama zdrave hrane moZete pronaci
veliki broj gotovih vegetarijanskih jela, Sto je dobro kao povremeno reSenje ili
kada ste u Zurbi. Ipak, ne bi trebalo da vam to prede u naviku — domaca hrana je
mnogo hranljivija i ukusnija. U ovoj knjizi saznacete kako da napravite vegetari-
janske obroke kod kuce, pri tom vodeci racuna o sledecim Kkriterijumima:

v Jela se brzo pripremaju. Vecina recepata u ovoj knjizi mozZe se pripremiti
za 30 minuta ili brZe, a za mnoge od njih ne treba viSe od 5 minuta.

v’ Recepti su jednostavni. Ukoliko vladate osnovnim kuvarskim veStinama,
lako cCete spremiti predloZena jela. Sastojci se relativno lako pronalaze i
vrlo lako se pripremaju. Retki izuzeci (salata od kozjeg sira i rukole s vine-
gretom od lavande i vanile u poglavlju 14, na primer) zaista vrede dodat-
nog truda — ukus im je zbilja fantastican.

Recepti su veoma raznoliki, od poznatih omiljenih jela (5to je uvek dobro
za pocCetak) do onih koja bi trebalo da probate bar nekoliko puta kako biste
istinski uzivali u njima. Ko ne reskira, taj ne profitira, zar ne?
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v Obroci su izvanredno ukusni i prili¢éno jeftini. U jednoj studiji objavljenoj
u Casopisu Journal of the American Dietetic Association, izdanje iz oktobra
1998. godine, govori se da ljudi, kada donose odluku o tome Sta ce jesti,
najviSe pazZnje obracaju na ukus i cenu. Nema problema. Recepti u ovoj
knjizi potpuno zadovoljavaju oba zahteva.

v Jela su hranljiva, ukusna i ne previSe skupa. Kao sto sam rekla, ukus i
cena su primarni, ali sam uvek imala na umu koliko su odredene namirnice
hranljive i blagotvorene po zdravlje. Cak i deserti u ovoj knjizi imaju visoku
hranljivu vrednost.

v U nekoliko slucajeva, dolazi do borbe izmedu ukusa i hranljivosti. Kada se
to dogodi, ja se odlucujem za ukus, ali nudim i alternativna uputstva za one
koji Zele da povecaju hranljivu vrednost, tako da bude veca od one u origi-
nalnom receptu. JeSc¢ete bez osecaja krivice — garantovano.

v Recepti su raznovrsni i zadovoljavaju potrebe razlicitih vrsta vegetarija-
naca (i nevegetarijanaca). Neki vegetarijanci jedu mlecne proizvode i jaja.
Drugi ne jedu jaja, ali u ishranu ukljucuju mlecne proizvode. Tredi izbega-
vaju sve namirnice Zivotinjskog porekla, cak i med i sastojke koji su prera-
deni pomocu proizvoda Zivotinjskog porekla — beli Secer, na primer. Neki
ljudi uopSte nisu vegetarijanci, ali Zele da smanje konzumiranje mesa, ili
moZzZda ne podnose laktozu pa izbegavaju mlecne proizvode.

U knjizi predstavljam recepte u onom obliku koji mi se ¢ini najbolji. Kad god
je moguce, dajem uputstva za izmenu recepata kako bi odgovarali vaSem
nacinu ishrane. Na primer, dajem recept za picu sa sirom mocarela od deli-
micno obranog mleka, uz uputstva da ga moZete zameniti sojinim sirom
ukoliko Zelite. U receptima za puding navedeno je sojino mleko umesto kra-
vljeg. Sojino mleko, koje je veoma hranljivo, moZe se naci u bolje snabdeve-
nim supermarketima, a u receptima moZze izvanredno da zameni kravlje
mleko, u odnosu Solja za Solju. Ali, ukoliko Zelite, moZete koristiti i kravlje
mleko.

v Recepti su opisni. U njima se navodi kako bi jela trebalo da mirisu, kakav
ukus da imaju i kako da izgledaju, a isto tako se daju predlozi za namirnice
s kojima se serviraju.

Konvencije u knjizi

Kako bi spiskovi sastojaka i uputstava bili saZeti, u receptima sam koristila
odredene standarde:

v Temperature su date u stepenima Celzijusove skale. Za informacije o pret-
varanju iz Farenhajtovih u Celzijusove stepene i obrnuto, pogledajte doda-
tak na kraju knjige.

v Puter je nesoljen.
v Jaja su velika.
v Sojino mleko je obogaceno.
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v Brasno je viSenamensko, ukoliko nije drugacije napomenuto.

v Secer je kristalni, ukoliko nije drugadije napomenuto.

v Crni biber je sveZe mleven.

v Biljni zacCini su svezi, ukoliko nije drugacije napomenuto.

v’ Sokovi od agruma su sveZe iscedeni.

v Voce i povrce je srednjih dimenzija, ukoliko nije drugacije napomenuto.

Kako je knjiga organizovana

Ova knjiga je podeljena na pet delova. Svaki deo se bavi nekim posebnim aspek-
tom vegetarijanske kuhinje, pocevsi od osnovnog pitanja: ,,Sta je vegetarijan-
stvo?“ Dajem osnovne informacije o hranljivoj vrednosti ishrane koja iskljucuje
meso i druge proizvode Zivotinjskog porekla i savetujem kako da planirate
vegetarijanske obroke i ukljucite ih u svoj kulinarski repertoar. Saznacete kako
da napunite svoju vegetarijansku ostavu i ovladate osnovnim veStinama vegeta-
rijanske kuhinje. Prva tri dela ove knjige predstavljaju temelj na kome pociva
Cetvrti deo: recepti. Poslednji deo knjige — Sve same desetke — sastoji se od
prakticnih saveta i liste korisnih lokacija na Webu.

Deo I: Vodic¢ kroz osnove vegetarijanstva

Ovaj deo je vaSa karta za razumevanje osnova vegetarijanstva. Tu definiSem
razliCite vegetarijanske nacine ishrane i otkrivam Sta znaci re¢ vegan. Bavim se
time Sta vegetarijanci zaista jedu, umesto da se zadrZzavam na onome $to ne
jedu. U ovom delu takode govorim o razlozima zbog kojih ljudi usvajaju vege-
tarijanske nacine ishrane i objasnjavam cCinjenice i zablude o vegetarijanskoj
ishrani. Pomoci ¢u vam pri planiranju zdravih vegetarijanskih obroka i dati
predloge kako da neprimetno ukljucite jela bez mesa u svoje jelovnike.

Deo II: Vasa vegetarijanska kuhinja

U ovom delu se daje detaljan plan za pretvaranje vase kuhinje u Sediste Vegeta-
rijanske Komande. U njemu se govori o mahunarkama, Zitaricama — osnovnim
namirnicama u vegetarijanskoj kuhinji — tofuu i drugim namirnicama od soje.
Koje namirnice mogu posluziti kao zamena za meso? Sta je vegetarijanska
zamena za jaja i kako se koristi? Gde se nalaze skriveni sastojci Zivotinjskog
porekla? Pronaci cete odgovore na ova i druga pitanja, zajedno sa savetima

o tome kako napuniti friZider, zamrzivac i kredence.
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Deo lli: Alatke i tehnike

U ovom delu otkri¢u vam nekoliko malih tajni velikih majstora, pomocu kojih
Cete stvarati Carolije u svojoj vegetarijanskoj kuhinji. Govori¢u o tome koje
kuhinjske alatke predstavljaju najbolju investiciju i o tome kako da recepte
prilagodite tako da postanu vegetarijanski. (Iznenadite prijatelje neobi¢nim
zamenama i savetima!) Takode ¢u vam predstaviti jednostavne kuvarske tehnike
za pripremanje kvalitetnih vegetarijanskih jela — kako da kuvanjem ne unistite
sve hranljive sastojke u povrcu, na primer. Pronaci ¢ete i mnoge savete koji ce
vam uStedeti vreme, a oni koji vikendom vole da sve pripreme za narednu
nedelju, dobice mnostvo zanimljivih ideja.

Deo IV: Recepti

Iza ovog namerno skromnog naslova krije se zvezdana zbirka. Pazljivo sam oda-
brala 100 recepata koji se nalaze ovde zbog svog jedinstvenog doprinosa vasem,
jos uvek pocetnickom, ali uskoro sve ve¢em blagu vegetarijanskih jela sjajnog
ukusa. Neka jela su obi¢na, druga su prefinjena, ali sva ¢e predstavljati iskuSenje
za va$a Cula. Jednostavno receno, ovi recepti su fantastic¢ni. Pronaci ¢ete i pri-
mere jelovnika za dorucak, rucak, veCeru i uZine, te sustinski vazne informacije
za planiranje praznika, zabava i drugih posebnih prilika.

Deo V: Sve same desetke

Ova kratka poglavlja umnogome olakSavaju savladavanje osnovnih koraka

u kuhinji bez mesa. Ovde ¢ete pronaci sjajne Web lokacije za vegetarijance,
izvore za narucivanje vegetarijanskih namirnica, korisne vegetarijanske orga-
nizacije i publikacije i drugo.

Slicice koriscene u ovoj knjizi
Privlacne sliCice na koje cete nailaziti u celoj knjizi dodatno isticu neke ideje

iznete u tekstu ili ukazuje na male dodatne savete za koje sam smatrala da ce
vam biti zanimljivi. Evo Sta znaci svaka od njih:

U tekstu pored ove slicice pronaci cete definicije novih ili vaznih termina.

Ovi saveti i preporuke olakSavaju vam posao, Stede vreme i energiju.

& Svakako bi trebalo da procitate ove informacije. To ¢e vam pomo¢i da izbeg-
> nete zamke ili greSke koje biste mogli napraviti.
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’6@6 Ova slicica oznacCava informacije namenjene posebno strogim vegetarijancima
- onima koji uopste ne uzimaju proizvode Zivotinjskog porekla. Recepti za stroge
vegetarijance su oznaceni simbolom % .
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> Ova sliCica ukazuje na zanimljive €injenice i druge informacije koje nisu

ES vitalne za razumevanje vegetarijanske kuhinje, ali mogu biti jako zabavne.

Napomena autora

Informacije u knjizi su opSte prirode i ne treba ih shvatiti kao lekarski savet za
pojedinacne zdravstvene probleme. Ako ste ozbiljno bolesni ili uzimate neki
lek, molim vas da se konsultujete sa svojim lekarom pre nego §to promenite
nacin ishrane.

Odakle poceti?

Vas pristup knjizi zavisi od vas samih. MoZete je Citati od korica do korica ili
prelaziti s jednog dela na drugi, zaustavljajuci se samo na onim odeljcima koji
vas zanimaju. Ako ste vesti u kuvanju, moZda cete poZeleti da odmah predete
na recepte u delu IV. Ukoliko vam je potreban bukvar o osnovama vegetari-
janske ishrane, deo I je pravo mesto od koga treba poceti. Niste sigurni kako
treba rukovati vegetarijanskim namirnicama? Sve o namirnicama, kuhinjskom
priboru i tehnikama procitajte u delovima Il i Ill. U delu V navode se sjajni izvori
informacija koji vam mogu koristiti u svakom trenutku. Glavna stvar je sledeca:
radite onako kako smatrate da je najbolje za vas. UzZivajte!



