
 

Uvod 

 

uduñi da ste izabrali ovu kçigu, znaåi da vi sami ili neko ko vas voli znate 

da je vegetarijanska hrana dobra za vas. Istraæivaça pokazuju da je vegeta-

rijanski naåin ishrane veoma zdrav. Vegetarijanci reœe obolevaju od arterioskle-

roze, visokog krvnog pritiska, dijabetesa i nekih oblika kancera. Vegetarijanci 

imaju maçe izglede da budu gojazni i reœe imaju kamen u bubregu i æuåi. Konzu-

miraçe zdrave vegetarijanske hrane je kao da sipate premijum bezolovno gorivo 

u automobil: to vam odræava organizam u vrhunskoj formi i omoguñava da funk-

cioniãe najboàe ãto moæe. Ova investicija je mudra, kad se ima u vidu vrednost 

maãine.

Naravno, kvalitetna ishrana nije povezana samo sa zdravàem. Tu se takoœe 

radi i o zavodàivim aromama i dekorativnom stolu prepunom primamàivih jela. 

Kvalitetna ishrana je jedno od najjednostavnijih i najvrednijih zadovoàstava u 

æivotu. Svi mi volimo dobro da jedemo. Bilo da ste spremni da postanete kom-

pletan vegetarijanac ili æelite da smaçite svoju zavisnost od proizvoda æivo-

tiçskog porekla, ova kçiga ñe vam biti vodiå na tom putu.
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treba da predoåi praktiåne informa-

cije i savete za pripremaçe izvanredno ukusnih vegetarijanskih obroka u sop-

stvenoj kuhiçi. U supermarketima i prodavnicama zdrave hrane moæete pronañi 

veliki broj gotovih vegetarijanskih jela, ãto je dobro kao povremeno reãeçe ili 

kada ste u æurbi. Ipak, ne bi trebalo da vam to preœe u naviku – domaña hrana je 

mnogo hranàivija i ukusnija. U ovoj kçizi saznañete kako da napravite vegetari-

janske obroke kod kuñe, pri tom vodeñi raåuna o sledeñim kriterijumima:

 

✔

 

Jela se brzo pripremaju.

 

 Veñina recepata u ovoj kçizi moæe se pripremiti 

za 30 minuta ili bræe, a za mnoge od çih ne treba viãe od 5 minuta.

 

✔

 

Recepti su jednostavni.

 

 Ukoliko vladate osnovnim kuvarskim veãtinama, 

lako ñete spremiti predloæena 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 poglavàu 14, na primer) zaista vrede dodat-

nog truda – ukus im je zbiàa fantastiåan.

Recepti su veoma raznoliki, od poznatih omiàenih jela (ãto je uvek dobro 

za poåetak) do onih koja bi trebalo da probate bar nekoliko puta kako biste 

istinski uæivali u çima. Ko ne reskira, taj ne profitira, zar ne?
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          Vegetarijanska ishrana za neupuñene 

 

Konvencije u kçizi

 

Kako bi spiskovi sastojaka i uputstava bili saæeti, u receptima sam koristila 

odreœene standarde:

 

✔

 

Obroci su izvanredno ukusni i priliåno jeftini.

 

 U jednoj studiji objavàenoj 

u åasopisu 

 

Journal of the American Dietetic Association

 

, izdaçe iz oktobra 

1998. godine, govori se da àudi, kada donose odluku o tome ãta ñe jesti, 

najviãe paæçe obrañaju na ukus i cenu. Nema problema. Recepti u ovoj 

kçizi potpuno zadovoàavaju oba zahteva.

 

✔

 

Jela su hranàiva, ukusna i ne previãe skupa.

 

 Kao ãto sam rekla, ukus i 

cena su primarni, ali sam uvek imala na umu koliko su odreœene namirnice 

hranàive i blagotvorene po zdravàe. Åak i deserti u ovoj kçizi imaju visoku 

hranàivu vrednost.

 

✔

 

U nekoliko sluåajeva, dolazi do borbe izmeœu ukusa i hranàivosti. Kada se 

to dogodi, ja se odluåujem za ukus, ali nudim i alternativna uputstva za one 

koji æele da poveñaju hranàivu vrednost, tako da bude veña od one u origi-

nalnom receptu. Jeãñete bez oseñaja krivice – garantovano.

 

✔

 

Recepti su raznovrsni i zadovoàavaju potrebe razliåitih vrsta vegetarija-

naca (i nevegetarijanaca). 

 

Neki vegetarijanci jedu mleåne proizvode i jaja. 

Drugi ne jedu jaja, ali u ishranu ukàuåuju mleåne proizvode. Treñi izbega-

vaju sve namirnice æivotiçskog porekla, åak i med i sastojke koji su prera-

œeni pomoñu proizvoda æivotiçskog porekla – beli ãeñer, na primer. Neki 

àudi uopãte nisu vegetarijanci, ali æele da smaçe konzumiraçe mesa, ili 

moæda ne podnose laktozu pa izbegavaju mleåne proizvode.

U kçizi predstavàam recepte u onom obliku koji mi se åini najboài. Kad god 

je moguñe, dajem uputstva za izmenu recepata kako bi odgovarali vaãem 

naåinu ishrane. Na primer, dajem recept za picu sa sirom mocarela od deli-

miåno obranog mleka, uz uputstva da ga moæete zameniti sojinim sirom 

ukoliko æelite. U receptima za puding navedeno je sojino mleko umesto kra-

vàeg. Sojino mleko, koje je veoma hranàivo, moæe se nañi u boàe snabdeve-

nim supermarketima, a u receptima moæe izvanredno da zameni kravàe 

mleko, u odnosu ãoàa za ãoàu. Ali, ukoliko æelite, moæete koristiti i kravàe 

mleko.

 

✔

 

Recepti su opisni. 

 

U çima se navodi kako bi jela trebalo da miriãu, kakav 

ukus da imaju i kako da izgledaju, a isto tako se daju predlozi za namirnice 

s kojima se serviraju.

 

✔

 

Temperature su date u stepenima Celzijusove skale. Za informacije o pret-

varaçu iz Farenhajtovih u Celzijusove stepene i obrnuto, pogledajte doda-

tak na kraju kçige.

 

✔

 

Puter je nesoàen.

 

✔

 

Jaja su velika.

 

✔

 

Sojino mleko je obogañeno.
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Kako je kçiga organizovana 

 

Ova kçiga je podeàena na pet delova. Svaki deo se bavi nekim posebnim aspek-

tom vegetarijanske kuhiçe, poåevãi od osnovnog pitaça: “Ãta je vegetarijan-

stvo?” Dajem osnovne informacije o hranàivoj vrednosti ishrane koja iskàuåuje 

meso i druge proizvode æivotiçskog porekla i savetujem kako da planirate 

vegetarijanske obroke i ukàuåite ih u svoj kulinarski repertoar. Saznañete kako 

da napunite svoju vegetarijansku ostavu i ovladate osnovnim veãtinama vegeta-

rijanske kuhiçe. Prva tri dela ove kçige predstavàaju temeà na kome poåiva 

åetvrti deo: recepti. Posledçi deo kçige – Sve same desetke – sastoji se od 

praktiånih saveta i liste korisnih lokacija na Webu.

 

Deo I: Vodiå kroz osnove vegetarijanstva

 

Ovaj deo je vaãa karta za razumevaçe osnova vegetarijanstva. Tu definiãem 

razliåite vegetarijanske naåine ishrane i otkrivam ãta znaåi reå  

 

vegan

 

. Bavim se 

time ãta vegetarijanci 

 

zaista

 

 jedu, umesto da se zadræavam na onome ãto 

 

ne

 

 

jedu. U ovom delu takoœe govorim o razlozima zbog kojih àudi usvajaju vege-

tarijanske naåine ishrane i objaãçavam åiçenice i zablude o vegetarijanskoj 

ishrani. Pomoñi ñu vam pri planiraçu zdravih vegetarijanskih obroka i dati 

predloge kako da neprimetno ukàuåite jela bez mesa u svoje jelovnike.

 

Deo II: Vaãa vegetarijanska kuhiça

 

U ovom delu se daje detaàan plan za pretvaraçe vaãe kuhiçe u Sediãte Vegeta-

rijanske Komande. U çemu se govori o mahunarkama, æitaricama – osnovnim 

namirnicama u vegetarijanskoj kuhiçi – tofuu i drugim namirnicama od soje. 

Koje namirnice mogu posluæiti kao zamena za meso? Ãta je vegetarijanska 

zamena za jaja i kako se koristi? Gde se nalaze skriveni sastojci æivotiçskog 

porekla? Pronañi ñete odgovore na ova i druga pitaça, zajedno sa savetima 

o tome kako napuniti friæider, zamrzivaå i kredence.

 

✔

 

Braãno je viãenamensko, ukoliko nije drugaåije napomenuto.

 

✔

 

Ãeñer je kristalni, ukoliko nije drugaåije napomenuto.

 

✔

 

Crni biber je sveæe mleven.

 

✔

 

Biàni zaåini su sveæi, ukoliko nije drugaåije napomenuto.

 

✔

 

Sokovi od agruma su sveæe isceœeni.

 

✔

 

Voñe i povrñe je sredçih dimenzija, ukoliko nije drugaåije napomenuto.
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Deo III: Alatke i tehnike

 

U ovom delu otkriñu vam nekoliko malih tajni velikih majstora, pomoñu kojih 

ñete stvarati åarolije u svojoj vegetarijanskoj kuhiçi. Govoriñu o tome koje 

kuhiçske alatke predstavàaju najboàu investiciju i o tome kako da recepte 

prilagodite tako da postanu vegetarijanski. (Iznenadite prijateàe neobiånim 

zamenama i savetima!) Takoœe ñu vam predstaviti jednostavne kuvarske tehnike 

za pripremaçe kvalitetnih vegetarijanskih jela – kako da kuvaçem ne uniãtite 

sve hranàive sastojke u povrñu, na primer. Pronañi ñete i mnoge savete koji ñe 

vam uãtedeti vreme, a oni koji vikendom vole da sve pripreme za narednu 

nedeàu, dobiñe mnoãtvo zanimàivih ideja.

 

Deo IV: Recepti

 

Iza ovog namerno skromnog naslova krije se zvezdana zbirka. Paæàivo sam oda-

brala 100 recepata koji se nalaze ovde zbog svog jedinstvenog doprinosa vaãem, 

joã uvek poåetniåkom, ali uskoro sve veñem blagu vegetarijanskih jela sjajnog 

ukusa. Neka jela su obiåna, druga su prefiçena, ali sva ñe predstavàati iskuãeçe 

za vaãa åula. Jednostavno reåeno, ovi recepti su fantastiåni. Pronañi ñete i pri-

mere jelovnika za doruåak, ruåak, veåeru i uæine, te suãtinski vaæne informacije 

za planiraçe praznika, zabava i drugih posebnih prilika.

 

Deo V: Sve same desetke

 

Ova kratka poglavàa umnogome olakãavaju savladavaçe osnovnih koraka 

u kuhiçi bez mesa. Ovde ñete pronañi sjajne Web lokacije za vegetarijance, 

izvore za naruåivaçe vegetarijanskih namirnica, korisne vegetarijanske orga-

nizacije i publikacije i drugo.

 

Sliåice koriãñene u ovoj kçizi

 

Privlaåne sliåice na koje ñete nailaziti u celoj kçizi dodatno istiåu neke ideje 

iznete u tekstu ili ukazuje na male dodatne savete za koje sam smatrala da ñe 

vam biti zanimàivi. Evo ãta znaåi svaka od çih:

U tekstu pored ove sliåice pronañi ñete definicije novih ili vaænih termina.

Ovi saveti i preporuke olakãavaju vam posao, ãtede vreme i energiju.

Svakako bi trebalo da proåitate ove informacije. To ñe vam pomoñi da izbeg-

nete zamke ili greãke koje biste mogli napraviti.

K
AK

O SE KAÆE

SAVET 

U
PO

ZORENJE



 

 Uvod          

 

5

 

Ova sliåica oznaåava informacije nameçene posebno strogim vegetarijancima 

– onima koji uopãte ne uzimaju proizvode æivotiçskog porekla. Recepti za stroge 

vegetarijance su oznaåeni simbolom .

Ova sliåica ukazuje na zanimàive åiçenice i druge informacije koje nisu 

vitalne za razumevaçe vegetarijanske kuhiçe, ali mogu biti jako zabavne.

 

Napomena autora

 

Informacije u kçizi su opãte prirode i ne treba ih shvatiti kao lekarski savet za 

pojedinaåne zdravstvene probleme. Ako ste ozbiàno bolesni ili uzimate neki 

lek, molim vas da se konsultujete sa svojim lekarom pre nego ãto promenite 

naåin ishrane.

 

Odakle poåeti?

 

Vaã pristup kçizi zavisi od vas samih. Moæete je åitati od korica do korica ili 

prelaziti s jednog dela na drugi, zaustavàajuñi se samo na onim odeàcima koji 

vas zanimaju. Ako ste veãti u kuvaçu, moæda ñete poæeleti da odmah preœete 

na recepte u delu IV. Ukoliko vam je potreban bukvar o osnovama vegetari-

janske ishrane, deo I je pravo mesto od koga treba poåeti. Niste sigurni kako 

treba rukovati vegetarijanskim namirnicama? Sve o namirnicama, kuhiçskom 

priboru i tehnikama proåitajte u delovima II i III. U delu V navode se sjajni izvori 

informacija koji vam mogu koristiti u svakom trenutku. Glavna stvar je sledeña: 

radite onako kako smatrate da je najboàe za vas. Uæivajte!

ZA
 VEGANE

JO
Ã 

JE
DAN ZALOGAJ


