Dobro dosli
u Mirise i okuse Makronove!

lzrazito smo sretni sto Vam moZemo predstaviti ovu biblioteku - odabir iz tisuce
recepata, od jednostavno kuhane smede rize do zahtjevnih slastica. Recepti,
kao i njihovi autori, rezultat su vise od dvadeset godina edukacije na podrucju
prirodne prehrane | dvadesetak godina postojanja restorana Nova pri Ustanovi
Makronova. Takoder smo ponosni sto je nas trud uloZzen u Sirenje ideje prirodne
prehrane i makrobiolike u Hrvatskoj poprimio tolike razmjere te sto smo stekli
brojne ucenike i suradnike koji nastavijaju Siriti nasu glavnu zamisao kao temelj i
uvjet opstanka na planetu Zemiji.

Biblioteka Mirisi i okusi Makronove odgovor je na brojne zahtjeve polaznika
seminara kuhanja i posjetitelja restorana koji Zele nase najbolje recepte

kao daljnje nadahnuce u svojim kulinarskim pustolovinama. No, Zelja nam

Jje obratliti se i onima koji se kroz ove prakticne kuharice prvi puta susrecu

s makrobiotikom i Ustanovom Makronova. MoZda ée ih upravo ovi recepti
motivirati da dodu na nase seminare kuhanja ili na obrok u restoran. Ovim
putem Ustanova Makronova, pionir prirodne prehrane u Hrvatskoj, ispunjava
svoju jedinstvenu misiju, a tko ude u njezin svijet, iz njega izlazi zdraviji,
nadahnutiji, zadovoljniji te steceno znanje, iskustvo i radost zdravog Zivijenja
moze podijeliti s drugima.

Mirisi i okusi Makronove vise su od obicne kuharice. Oni su pri¢a o naporima
uloZenim u promicanje istine da prirodni, organski uzgojeni, cjeloviti sastojci
stite nase zdravije, ali i cuvaju nas okolis. To je ujedno glavna poveznica autora
recepata - premda svatko od njih ima viastiti osebujan stil, svi dijele istu strast
prema kuhanju s prirodnim i cjelovitim sastojcima.

U zdraviju i miru,
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Prirodna prehrana prema
makrobiotickim nacelima

s Sye namirnice trebaju biti svjeze kako bismo Sto bolje iskoristili njihovu vitalnu
energiju i hranjive sastojke. Zamrznuti, konzervirani i sliéni sastojci se ne
preporuéuju. Koristite ih jedino ako nemate izbora. Suhi sastojci, fermentirani
proizvodi te ukuhano voée i povrée preporuguju se u vrijeme kad ima manje
svjezih namirnica, na primjer zimi.

e |J prehranu uvrstite sto vide cjelovitih namirnica, a izbjegavajte one rafinirane
i preradivane. Tijekom procesa prerade hrana vecim dijelom gubi hranjive
sastojke kao i dragocjenu vitalnu energiju (npr. zrno cjelovite rize u sebi nosi
#ivot | ako ga navlaZite, proklijat ce za razliku od bijele rafinirane rize).

e RavnoteZa hranjivih sastojaka izuzetno je vazna, a Zitarice, mahunarke,
povrée, oradasti plodovi, sigmenke i voce osiguravaju tu ravnotezu. Takoder,
bilo bi dobro da uravnotezite boje i okuse koji sacinjavaju obroke kao i krace i
duze nacine pripreme.

e Priprema namirnica zahtijeva posebnu pozornost: od toga kako peremo
namirnice, kako ih rezemo pa do nacina kako ih kuhamo.

» Raznolikost podrazumijeva ne samo razlicite vrste namirnica, nego i razlicite
nac¢ine pripreme, zacinjavanja itd. Recepti uvrsteni u ovu kuharicu pruzit
¢e vam pregrét ideja kako da svoju prehranu ucinite $to raznolikijom i tako
udovoljite jednoj od vaznijih potreba organizma.

» Prehrana treba biti u skladu s godidnjim dobima i promjenama u prirodi. Nije
svejedno je li temperatura trideset stupnjeva iznad ili pet ispod nule. Odredene
namirnice i nacini pripreme hlade organizam dok ga drugi nacini griju.

» Svaki je Covjek poseban i stoga jos jedno vazno nacelo naglasava nuznost
individualiziranog pristupa s obzirom na zdravstveno stanje, razinu aktivnosti,
starost i spol. Zato recepte prilagodite sebi i viastitom zdravstvenom stanju.



» Radost kojom pripremamo jelo utjecat ce na njegovu kvalitetu mozda vise
od bilo kojeg zacina. UZivajte pripremajuci ove recepte, budite zahvalni na
podarenom Zivotu i hrani koja je pred vama i ne zaboravite svaki zalogaj dobro
prozvakati!

Napomena: Nijedan naved ili dio teksta knjige nije zamjena za nutricionisticko ili lije¢nicko
savjetovanje. Takoder, svi sastojci koristeni u receptima provjereno su bez glutena i mogu
se kupiti u trgovinama bio&bio. No, s obzirom na to da postoje i isti proizvodi koji u sebi
mogu sadrZati | tragove psenice, preporutujemo obavezno provjeriti oznake.



Sadrzaj

VOO L e A
DORUCAK

1. MieSavina pahuljica ;s s dr evd e Saayaynu niier e anun sr paga e g9
2.Slatka Palenta . . e 11
3. Slatka kasa od amarantail prosao. s oo sripe e R R s e . 1
4, KUKUIUZNE PORAGA. . o . voovvensinns o sn s s s ss bbb b 08 4 ain s e 15
B Namaz 0 SIaRIRKE s s v S S S S T T T A P 17
UZINE

B, Brza voCna UZINA . . .o oot 19
7. Pizza . O U S DO, |
8Kukuruzr1ikruh T, S e A R e e e B 28

9.Hrskaveplomce,,,,,.....................,.,,,........,,,,...........25
GLAVNA JELA

10. Kukuruzna tjestenina s kremastim preljevom ............................... 27
11. Tjestenina na brzinu. . s P2, |
12, Salata od heljdine tjeslenme (soba) ...................................... 31
13. Varivo od amaranta . PSP X |
T RFOMD: et e o e R U Y S 58 S o e o A 35
15, Paella;s: kvingjom:, . . o cii e Sibiael e o i i B By s e ey 37
16, Krokeli:od: prosa: | DA o ees s i g ey wiss fpinss 39
JUHE

17. GuSta JURE O KORIVE. ..o vone e wornnie e e e fea i a8 R s 41
18 Orentalia i i500a" JURE . resmmanenms s e s R s e T s 43
19::Bapala juba:od. [e6e i:PpOVICa s o b s e i R R T 45
NAPICI

20, Det0 NAPIAK . s s s e s e b v TR T SRR SR 47
21. Super hranjivi:napitak: & ssinmer s Sess s BT T sl CIE VSRR 49
DESERTI

20, MUHINE S DO TOVNICETTIA s s s s s A o R A T o MRS ) o e 5
23. Kolac od kukuruzne Krupice s treSnjama ... ... i s 53
e TS AV KB RSIC oo s s o s DR S 553 T SRS O 30 P SN mifaNiniy b5
D P A BTy o A B T O R o e 57
26, PUdiNZ O PrOSE. . . o oo oottt et e e 59
o o o T P R 6l
28, KURICe DT TR DIOSE. 1y o nen e s i B S G S L A R s 63



Uvod

U danagnje vrijeme sve se ceSce spominju problemi povezani s osjetljivos¢u na
pojedine namirnice i/ili hranjive sastojke. U ovako maloj knjizi nema prostora
za dublji uvid u sve takve probleme s kojima se ljudi danas susrecu, no,

nakon dobivenih preporuka i ustanovljene osjetljivosti, dugogodisnje iskustvo u
pripremi razlicitih namirnica te prakti¢ni savjeti u pripremi raznolikih, cjelovitih i
ukusnih obroka zasigurno ¢e dobro doci.

Gluten

Netolerancija pSenice jedna je od najcesc¢e spominjanih netolerancija na hranu,
a njezina je ucestalost u porastu. Ovdje govorimo o netoleranciji na gluten

- bjelancevinu koja se prvenstveno nalazi u p3enici, ali i u nekim drugim
Zitaricama, a koja se manifestira na tri nacina:

1. Alergija na p3enicu
Alergija na bilo koju namirnicu, pa tako i na pSenicu, neuobiéajeni
je odgovor imunog sustava na hranu. Simptomi koji se javljaju mogu
biti raznoliki — od grlobolje do anafilaktickog $oka (naglog pada tlaka i
poteskoca s disanjem). Druge uobitajene reakcije mogu biti ekcemi, Ceste
prehlade, problemi sa sinusima, kandidijaza, umor, depresija, nesanica,
glavobolja, proljev ili konstipacija te nadimanije.

2. Netolerancija ili osjetljivost
Za razliku od alergija, osjetljivost na odredenu namirnicu teze je otkriti jer
¢esto ne postoji reakcija imunog sustava. Zato se pri alergoloskim testovima
Cesto moZe pokazati jedno, (npr. da ne postoji osjetljivost na p3enicu),
a da osoba ima sve simptome, ali se oni ne javljaju neposredno nakon
konzumiranja ve¢ sa zaka3njenjem od npr. dva dana.

3. Celijakija
Celijakija je kronitna bolest tankog crijeva prouzroéena trajnim
nepodnoSenjem glutena. Tijelo reagira na bilo koju Zitaricu koja sadri



gluten, a osim psenice to su pir, kamut, raz, jecam i zob. (Sto se tice

zobi misljenja su podijeljena. U novijim preporukama smatra se da Cisti
proizvodi od ekologki uzgojene zobi ne izazivaju problematicne reakcije, no
to svakaka treba provjeriti s lijecnikom.) Simptomi celijakije su: napetost

i nadutost trbuha, mekane stolice, vjetrovi, neobjasnjivi gubitak tezine,
anemija i depresija.

Sto jesti?

Ako iz bilo kojih razloga iz prehrane trebamo izbaciti pSenicu, je¢am, raz, zob,
kamut i pir, zapitat ¢emo se $to nam preostaje. Najées¢e nas upucuju na
proizvode koji nose oznaku da su bez glutena jer, naravno, to nam jamci neku
sigurnost. No moje osobno mislienje, a i iskustvo, potvrdilo je da oznaka kako
proizvod ne sadrZi gluten ne znaci i da je taj proizvod punovrijedna i kvalitetna
namirnica za oCuvanje zdravlja i vitalnosti. Proizvodi koji sadrZe rafinirane,
preradene sastojke, poput bijelog $ecera, rafiniranih masnoca i sli¢cno, mozda
nece izazvati reakciju imunog sustava, ali zasigurno ne pridonose zdravlju i
vitalnosti.

Stoga su, kao i uvijek, moja preporuka svjeze pripremljeni, cjeloviti obroci od
najkvalitetnijih ekologki uzgojenih namirnica. Svakako preporucujem smedu
rizu, slatku rizu, divlju rizu, proso, amarant, kvinoju, kukuruz, heljdu te njihova
brasna i tjesteninu. Razlicite vrste mahunarki, povrca, siemenki, orasastih
plodova i slicno takoder ¢e pridonijeti raznolikosti, ali i uZivanju u razlicitim
okusima,

Pregrét povrca i voca pomoci e organizmu da zadrZi vitalnost i svjeZinu te da
se lakde nosi sa svakodnevnim izazovima, a vlakna i balastne tvari pomoci ce
oporavak i poduprijeti zdravu funkciju probave.

Razli¢ite vrste Zitarica koje ne sadrze gluten:

Amarant je Zitarica sitnog zrna, izuzetno hranjiva, super namirnica Azteca.
Ameritka akademija znanosti prije 25 ju je godina uvrstila medu dvadeset
namirnica koje svakako treba uvesti u prehranu. lzvrsna je za pripremu kasa |
variva jer zgu$njava jelo u kojem se kuha. Za razliku od vecine drugih Zitarica,



sadrzi lizin zbog ¢ega se smatra odlicnim izvorom bjelancevina. Pahuljice

od amaranta izvrsnog su blagog okusa te se odli¢no kombiniraju s drugim
pahuljicama za dorucak. Brasno se koristi rjede. Dosta je suho pa se dodaje u
malim koli¢inama.

Kukuruz se najceSce koristi u obliku krupice za kruh, pogace i za deserte. Daje
prekrasnu boju jelima te slatkasti, puni okus. Kukuruzne pahuljice dobar su
izbor za dorucak i uzinu.

Proso je Zitarica bogata mineralima, vitaminom B i vlaknima. lzvrsna je u
kaSama, kroketima, juhama i kombinacijama s povréem, a moZe se koristitii u
desertima. Bradno je suho i stoga ga uvijek treba kombinirati s jo3 nekom vrstom
brasna ili Skrobom koji ima svojstvo povezivanja. U bio&bio trgovinama mozete
nacii ukusne prosene pahuljice.

Smeda riza izuzetno je bogata vitaminima B skupine i jedina je Zitarica koja
sadrzi vitamin E. Smeda riZa kratkog zrna koristena je u veéini recepata, no |
druge vrste, poput slatke rize, divlje rize, basmati ili jasmin riZe, izvrsne su za
razna jela. (Zitarice, Planetopija, 2006.) RiZine pahuljice mogu se naci u dva
oblika: preSane poput zobenih, ali i napuhane slatkastog okusa koje moZete
preliti mlijekom ili koristiti za pripremu hrskavih plogica (str. 25). RiZino brasno
daje hrskavost biskvitima, keksima i tijestu za pite, svijetlu boju tijestu i lijep okus.

Heljda je posebno bogata vitaminima B skupine i mineralima, a sli¢no amarantu
sadrzi vise lizina od drugih Zitarica. Koristi se za izradu tjestenine pod nazivom
soba (tradicija Dalekog istoka), ali se zrno kuha u razlicite kase, variva i juhe.
Heljdino je brasno mekano i aromati¢no zbog ¢ega je dobro za palac¢inke.

Kvinoja je majka Zitarica starih Inka. Najhranjivija je od svih Zitarica. Sadri vige
kalcija od mlijeka i vise bjelangevina, nezasicenih masnih kiselina i ugljikohidrata
od bilo koje druge Zitarice. Sjajna je u juhama, varivima, kombinacijama s
povrcem i salatama. Pahuljice od kvinoje izuzetno su ukusne. Od kvinojinog
brasna mogu se pripremiti palacinke i kolaci, ali kako ima jak miris, obi¢no se
kombinira s drugim vrstama bra3na blazeg mirisa.



Slijedi nekoliko praktiénih naputaka za bolje razumijevanije recepata:

1.

Svi su recepti veganski, ali je vrlo lako npr. bilina mlijeka zamijeniti kravljim,
te isto tako ubaciti druge mlije€ne i mesne proizvode u recepte.

. Umijesto glutena koji obiéno ima ulogu zgusnjivata u pripremi jela, koristim

aru prah, odnosno $krob iz povréa. Na isti nacin mozete koristiti tapiocu,
te kuzu (takoder $krob koji se dobiva iz korijena biljke). Koristite li tapiocu,
trebat ¢e vam ista koli¢ina kao aru praha, a kuzua treba dvostruko manje.

. Tamari, sojin umak, ne sadrZi pdenicu pa je odli¢an za zaCinjavanje jela. U

ponudi su i proizvodi s oznakom “gluten free” ili “wheat free”. Ostali sojini
umaci sadrze p$enicu pa budite oprezni.

lako neki izvori navode da zob mogu koristiti osobe oboljele od celijakije, ja
sam je izbjegavala. Koristite li i inate zob, slobodno koristite zobeno mlijeko i
zobeno vrhnje kao i zobene pahuljice (meni su to inage omiljene namirnicel).
U receptima koristim najkvalitetnija hladno presana ulja (maslinovo,
sezamovo, suncokretovo i kukuruzno) kako bi se organizmu osigurale
kvalitetne nezasi¢ene masne kiseline vazne za rad krvozilnog sustava.

. U pripremi slatkih recepata najbolje je koristiti nerafinirane, prirodne

zasladivacée poput rizinog slada, agavinog sirupa, suhog i sviezeg voca te
voénih dZemova bez Secera. Smatram da je to posebno vazno kod onih koji
su alergiéni na gluten ili imaju celijakiju. Bijeli Secer, kao izrazito preradena
namirnica, slabi organizam, a time i apsorpciju hranjivih sastojaka pa samo
moze pogorsati simptome koji prate bolest. Stoga ga je najbolje potpuno
izbaciti ili smanjiti na minimum.

Osim bragna od Zitarica, koriste se i bradna od mahunarki. Jedno od
najpoznatijih i najukusnijih je slanutkovo koje svugdje moZe zamijeniti sojino.

. Bilo koji oblik netolerancije glutena prilika je da otkrijemo svijet novih,

kvalitetnih namirnica, raznolike prehrane, nacina pripreme i samim tim da
pocénemo uzivati u hrani vise nego prije!

Nadam se da ¢ete uZivati u pripremi ovih recepata!






DORUCAK

1. MjeSavina pahuljica
Za sve koji vole odmah ujutro zasladiti dan, mjesavina vrlo ukusnih I laganih
pahuljica sa suhim vocem i bademima pravo je rfesenje.

1% Balice prosenih pahuljica

Y% &alice rizinih pahuljica

1% alice pahuljica amaranta

1 8alica kukuruznih pahuljica
2 Zlice brusnica

8 suhih marelica

15 Salice badema ili lieSnjaka

8 dcl sojinog mlijeka, ili po Zelji

» Veder prije na suhoj tavi 5-6 minuta przite bademe ili liesSnjake pa ih krupno
sameljite. Marelice i brusnice preko no¢i namocite u vodi.

» Ujutro procijedite brusnice i marelice. Marelice sitno nareZite.

» Pomijesajte ih s pahuljicama, mlijeko zagrijte i prelijte preko mjesavine.

Mogucnosti:

* MozZete koristiti i druge vrste suhog voca, a s dolaskom proljeca i ljieta bobicasto ce voce
(borovnice, maline, kupine, jagode itd.) ovu mjeavinu u€initi jo$ posebnijom

e Svakako preporucujem da tijekom jeseni i zime mlijeko kojim polijevate pahuljice bude
ugrijano jer nam je u tim dijelovima godine vaZno jesti toplo.



