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ANA RUSANOV VRACEVIC
Glavna i odgovorna urednica

NAVIKE

Razgovaramo pre neki dan kako domacinstva
prave ogromne kolic¢ine smeca i naravno odmah
postavljamo pitanje kako to mozemo da smanji-
mo. Vra¢amo se u nasu mladost kada smo pica
kupovali u staklenim ambalazama, namirnice nosili
u cegerima, a smece bacali direktno u kantu na ¢i-
jem dnu su bile novine. Kantu bismo posle istusirali
u kadi, osusili i stavili nove novine na dno. Smece
nismo bacali svaki dan. Sad ga bacamo vise puta
dnevno, u plasti¢nim kesama koje su pune plasti¢-
nog otpada i razne ambalaze. Ipak mnogo je lakse
zafrljaciti kese u kontejner kada podemo na posao,
nego vracati kantu i brinuti o njenoj CistocCi. A i ve-
rovatno bi i ona brzo propala ili bi nam dosadila, pa
éemo je baciti i kupiti novu. Toliko smo bolesni.

| licemerni smo samo tako. Borimo se protiv
elektrana na rekama, GMO proizvoda, antibiotika i
nehumanog odnosa prema zivotinjama a u svakom
trenutku gori 100 sijaica u kuéi, imamo sve moguce
masine i inernete, a u frizideru tri vrste sira i razne
delicije, povrée van sezone, jaja i mleka u zapravo
neogranicenim koli¢inama. Koliko bismo se skromno
i jednostavno hranili kada bismo sami proizvodili
hranu i Cekali da biljke narastu za upotrebu. Koliko
vrsta hrane ne bismo nikada probali. | na kraju i
bacili kao vrhunac naseg bezumlja. Najlak3e je biti
protiv, moramo da menjamo svoje navike.
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TEKST: LJUBICA SLAVKOVIC

PROSTOR JE DANAS NAJTRAZENIJA ROBA. SVET
JE SVE MANJI, A TRZISTE NIKAD SITO, | SVET OKO
NAS OBLIKUJE GLAD ZA KVADRATIMA. ZASTO JE
TO VAZNO KAD PRICAMO O HRANI? ZATO STO I TE
KAKO UTICE NA TO KAKO SE ONA SPREMA, KAKO
NAM SE SERVIRA | KAKO U NJOJ UZIVAMO. A TRZI-
STE, NARAVNO, IMA SPREMAN ODGOVOR | NA TO



PROSTOR NAS OBLIKUJE
Ambijent u kome jedemo oblikuje i
ukuse koje primamo. Nije nam
svejedno da li smo u prostoru u
kome se ne osec¢amo prijatno kad
jedemo i kako nam vizuelno uti¢e na
Gula ukusa. Naravno, svako ko je
nekad krocio u Aziju, pa i pratio
Antonija Bordejna na njegovim
puteSestvijima preko malih ekrana,
zna da kada je veza prostora i hrane
u pitanju, stvari nisu tako jedno-
stavne. Najsocniji ukusi neretko
dolaze s najneuglednijinh kamiona,
prikolica i prirucnih vozila, ispadaju
iz oblaka dima i mrac¢nih prolaza u
kojima se zivot krcka. Ipak, i ta veza
oblikovana je onim $to je drustveno
prihvatljivo, a trziSte uvek tezi tome
da nam servira ono $to se najvise
isplati. U vremenu kad je prostor
najskuplja roba, nema boljeg deal-a
od multinamene prostora. Tako
danju jedan koncept, a no¢u neki
drugi, osvaja restorane Sirom sveta.

ZADANIZANOC

Nebrojeni su barovi, i kod nas i u
svetu, koji se otvaraju tek u
popodnevnim ¢asovima. Restorani
ili pivare koji svoje najucinkovitije
sate broje u vecernjim ¢asovima
takode. Ipak, mnogi su poceli da
otvaraju vrata u ranijim ¢asovima,
ali za nesto drugacije koncepte -
one primerenije dnevnim aktivno-
stima. | nije stvar samo u dodatnoj
zaradi ili maksimalnom koriS¢enju
raspolozive infrastrukture. Zatvore-
na vrata vecernjih mesta uticu i na
Citavo okruzenje u kome se nalaze,
pa je trend njihovog otvaranja
aktivnostima koje su primerenije, a
samim tim i posecenije tokom dana,
Siroko pozdravljen. Jer zdrave

zajednice Cini upravo interakcija
medu ljudima, a za to je potrebno da
Zivot ima gde da buja.

KLIUC JE U TIMU

Zvuci logicno da se prostor na
raspolaganju koristi tokom ¢itavog
dana, ali zapravo je vodenje dva iole
razlicita koncepta u istom prostoru
ne tako jednostavna logistika. Ipak,
oni koji taj trend sada plasiraju
Sirom istocne americke obale kazu
da je kljuc u organizovanju dva
kohezivna tima, pa cak i kad se
njihovi radni sati preplic¢u. Vecina se
trudi da se prelazak iz jedne,
dnevne aktivnosti, kao Sto je
sluzenje kafe, kolaca i laganijin
obroka, u vecernje restorane i
pivare, obavi skoro neprimetno, tako
da gosti mogu da uzivaju bas u
onome $to im u toj Sirokoj ponudi u
tom trenutku najvise prija.

DVA U JEDNOM

Sve vise se preplicu mesta gde
kupujemo hranu i gde je jedemo, pa
su Cesto i ove dnevno-nocne
podele napravljene izmedu dnevnih
prodavnica ili mesara, i no¢nih
restorana koji sluze namirnice iz
dnevne ponude, ali spremljene bas
kako treba. Takav model je posebno
znacCajan za manje prodavnice koje
teze da u ponudi imaju najkvalitet-
nije namirnice, sveze povrce i
organsko meso. Takvim umnozava-
njem aktivnosti i bogacenjem
ponude one ne zavise samo od
prodaje namirnica koje su zbog
svog kvaliteta i nabavke uglavnom
nesto skuplje, ve¢ mogu da
pomognu odrzavanje kvaliteta
prihodima koje ubiru od vecernjih
aktivnosti, kao Sto su sluzenje
obroka i pica.

TEMA

MESTA ZAJEDNICA

Zapravo, razlicite inicijative sve
viSe se vracaju u restoranske
prostore, kako je prepoznato da su
upravo mesta zajednickog
obedovanja tradicionalna mesta
okupljanja, mesta zajednica i
njihovog osnazivanja. Nebrojena
su ona u kojima su nastajale
revolucije, stvarana umetnicka
dela i nastajale Citave kulture.
Svest o tome polako se vraca i sa
sveSc¢u o ugrozenosti planete, koja
je direktno povezana s onim $to
nam je na tanjirima. Brojne
dobrotvorne vecCere koje hrane
ugrozene ili prikupljaju sredstva za
obnove i one kojima je pomoc¢
potrebna postale su sve cesce
priredbe popularnih i cenjenih
restorana. Naravno, one istovre-
meno postaju prepoznate i kao
isplativ marketinski trend.




NOVI ZIVOT HALA

Da li upravo iz trenda stvaranja mesta
okupljanja ljudi i jacanja zajednica, po-
trebe da se povezujemo i hranu doziv-
llavamo i kao socijalnu aktivnosti, ili
pak iz dostupnosti napustenog indu-
strijskog nasleda, velike hale za ruca-
vanje su jos$ jedan trend koji prati kuli-
narski svet. Nedavno su svet osvojili
tzv. food trucks, da bi se sada uputili
pravo u ogromna prostranstva zajed-
nickog rucavanja. Restoranske hale
naravno nisu nista novo, ali pomalo
dolaze u novom ruhu. Cilj je izdvajati
se po prepoznatljivosti, te sve vise
srecemo one koje predstavljaju jednu
odredenu kuhinju: vijetnamsku, nordij-
sku, kubansku... Naravno, hrana nije
jedina u fokusu na takvim mestima, i
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ovakvi prostrani objekti zaista sluze
da uz uzitak u hrani donesu i drustve-
ni ugodaj i kulturna mesanja.

ISKUSTVO JE NA CENI

Iskustva su u fokusu ovogodisnjeg re-
storanskog trenda. Jos ako dobro
izgledaju na drustvenim mrezama,
pun pogodak. Prosle godine je AirBnB
na svom sajtu uveo novinu ,explore”,
0dnosNo u svoju ponudu uvrstio ne
samo pretragu smestaja, vec i pretra-
gu i ponudu iskustava. Naravno da je
to imalo velikog odjeka i na usluzne
delatnosti, te su se pojavile brojne re-
storanske i kafanske ture koju vode
razni AirBnB hostovi. Restorani i kafi¢i
Sirom sveta odgovaraju uvrStavanjem
novih dozivljaja u svoje ponude, koji se
kre¢u od posebnih setova za ru¢no
pravljenje rostilja na svom stolu, od
posluzenih svezih namirnica, sve do,
na primer, bacanja sekira i vodenih
joga Casova i meditacija u pivarama i
restoranima.

PROSTOR JE I DIGITALAN
Istovremeno, brza hrana postaje sve
brza. Njoj je prostor sve manje potre-
ban, barem onaj fizi¢ki, jer se sve vise
naseljava u digitalni. Tako belezimo
veliki rast raznoraznih aplikacija koje
sluze za dostavu hrane, pretragu naj-
boljih ponuda i razli¢ito umrezavanje
koje ima za cilj da proizvode dovede
do Zeljene adrese: usta korisnika.

Naravno, inovacije su uvek u fokusu
trzista, te sui aplikacije razlicitih lana-
ca restorana brze hrane stalno usme-
rene na smisljanje novih ponuda i me-
hanizama kako da vas osvoje.
Besplatno pice i hrana, akcije i razlici-
te .give away” ponude preplavile su
aplikacije restorana brze hrane, anga-
Zujuci korisnike da stalno prate Sta se
u njima deSava i da Zele da se ukljuce.

HOCU SVE | HOCU ODMAH

U skladu s tim tezi se i ka stalnom
smanjivanju redova i Cekanja, odno-
sno dostupnosti usluga. Tako restora-
ni i kafi¢i Sirom sveta primenjuju naj-
savremeniju tehnologiju kako bi
svojim posetiocima omogudili to bolji
dozivljaj, i $to manje ¢ekanja u redovi-
ma. Uvode se bezkeSna plac¢anja pri-
menom razlicitih aplikacija, kao i onla-
jn upisivanje na liste cekanja. Kiosci za
samonarucivanje vise nisu retka poja-
va, a roboti, roboti¢ii mali Alovi sve su
Ce&Ci prizori i u ugostiteljskom poslu.
Razvoj robotike otvara nova vrataiu
spremanju i serviranju hrane, i pravo
sa MIT fakulteta dolaze kuhinjski po-
mocnici koji nam sami spremaju najfi-
nije specijalitete.

HOCU | BUDUCNOST PLANETE
Naravno, planeta je u fokusu. Pre-
hrambena industrija u ogromnoj meri
uti¢e na buducnost naseg prirodnog
okruzenja, kao i nase navike u vezis
njom. Manje plastike, pakovanja koja
nisu jednokratna, biorazgradiva pako-
vanja, izbacivanje slamki i plasti¢nog
escajga... samo su neke od navika koje
se pokuSavaju uvesti u nase rukovanje
hranom. Bacanje hrane je jos jedna
velika boljka polarizovanog sveta, i u
tome su svoju ulogu nasle aplikacije
koje umrezavaju restorane, prodavni-
ce iljude, vodeci zainteresovane do
hrane koja je proglasena viskom pre
nego $to se ona baci. Takode, neke od
ovih aplikacija povezuju prodavnice i
restorane direktno s onima kojima je
hrana u tom trenutku najpotrebnija,
kao Sto su skloniSta za beskuénike.






ISTINA, SAVREMENI ZIVOT
PODRAZUMEVA MANJE
VREMENA ZA KUVANJE, PA
NERETKO ZATEKNEMO
SEBE KAKO KUPUJEMO ILI
NARUCUJEMO BRZU
HRANU. ANALIZIRAJUCI
SVAKODNEVICU SVOJIH
KORISNIKA, KOMPANIJA
SAMSUNG IMA SAVRSEN
RECEPT, ODNOSNO KU-
HINJSKE UREDAJE, KOJI CE

SAMSUNGOV RECEPT
ZA MODERAN ZIVOT

PREDSTAVLJAMO

,

-
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O kompaniji Samsung
Electronics Co. Ltd
Samsung Electronics
inspiriSe svet i oblikuje
buducnost svojim inovativ-
nim idejama i tehnologija-
ma. Samsung postavlja
nove standarde u svetu
televizora, pametnih
telefona, nosivih uredaja,
tableta, digitalnih ku¢nih
uredaja, mreznih sistema,
kao i resenja u podrucju
memorije, LS| sistema i LED
uredaja. Za najnovije vesti,
molimo vas da posetite
stranicu Samsung Newsro-
om na
news.samsung.com/global

SVIM LJUBITELJIMA KULI-
NARSTVA VRATITI ZELJU
DA CESCE NOSE KECELJE

Ukoliko nosite mleveno meso, krom-
pir, crni i beli luk, jaja i mleko u jed-
noj kesi, a u drugoj se nalaze visnje,
jogurt, Secer u prahu, ulje, prasak za
pecivo, znamo da ¢e se ukusna mu-
saka i bakin kolac sa visSnjama naci
na vasoj kuhinjskoj trpezi.

Dve prepune kese namirnica, bez
problema ¢€e stati u ugradni frizider
sa Twin Cooling tehnologijom koja
odrzava optimalnu temperaturu i
vlaznost u frizideru i zamrzivacu.
Idealna organizacija prostora omo-
gucice vam i lakSu dostupnost hra-
ni, dok ¢e se prelep dizajn stopiti sa
vasom modernom kuhinjom. Ovaj
model Samsung frizidera hladi svaki
odeljak zasebno i uz pomo¢ namen-
skih isparivaca i sistema hladenja
spreCava mesanje neprijatnih miri-
sa. Dolazi sa ,No Frost” tehnologi-
jom koja podrazumeva kraj gomila-
nju leda i inja, jer svaki ugao
frizidera ima konstantnu tempera-
turu.

Mleveno meso, crnii beli luk, zajed-
no sa zacinima ¢e se savrseno din-

stati na Samsung indukcijskoj ploCi
za kuvanje sa Virtual Flame tehno-
logijom i Flex Plus zonom. Ona stize
sa vizuelnom kontrolom i jasnim pri-
kazom jacine temperature uz po-
moc¢ boje i osvetljenja virtualnog
LED plamena za svaku zonu kuva-
nja. lako vam nece biti potrebna za
kolaC sa viSnjama, na njoj mozete
kuvati vise jela istovremeno, jer je
odlikuje Sirina i otvorena povrsina
koja omogucava vecu fleksibilnost i
iskoris¢enost. Istice se i po tome Sto
prepoznaje razne veliCine i oblike
posuda na njoj, zbog Cega se sve
kuva ravnomerno, uz minimalnu

upotrebu energije.

SloZi¢ete se, kada dodemo do rerne
najveci deo posla je gotov. Zahva-
ljuju¢i Samsung rerni sa fleksibilnim
vratima imate mogucnost da u gor-
njem delu pecete musaku na 200
stepeni, dok se u donjem delu pece
vas omiljeni kola€ sa viSnjama na
180 stepeni.

Svaki od ovih inovativnih uredaja
dolazi sa pet godina garancije, a
viSe informacija 0 Samsung proi-
zvodima se nalazi na

www.samsung.com/rs/built-in/
kitchen/

o TN 573 200 W s
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SAMSUNG Dual Cook Flex™

PON UTO SRE CET PET SUB NED

Neka svaki dan bude ukusan

Samsung Dual Cook Flex™ vam omogucava istovremenu pripremu dva razlicita jela,
na dve razlicite temperature. Zahvaljujudi fleksibilnim vratima mozete da pristupite
gornjoj pregradi, a da ne ometate pripremu jela ispod. Nijedan dan nije isti.
Zasto bi to onda bio slucaj s pripremanjem jela?

Jedna rerna. Mnogo kombinacija. Pun ukus.

Lo o)llc=o]jllo=o0o]) ([o=0])

OFF (E) ‘ & |
® OFF (F) ®




COFFEE DREAM
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SNOVI OD KAFE

ONI SU OMILJENI | PREPOZNATLJIVI. ONI SU VISE OD
KAFETERIJE. ONI SU NEZAOBILAZNI DEO UGOSTITELJ-
SKE PONUDE OVOG GRADA. ONI SU IDEALNO MESTO ZA
PREDAH, ZA PAUZU NA POSLU, ZA CASKANJE SA PRIJA-
TELJI(CA)MA, ZA PORODICNO DRUZENJE, ZA POSLOVNI
SASTANAK. ONI SU POSTAVILI STANDARDE | POMERAJU
GRANICE. ONI SU SADA NA PREKO DVADESET LOKACIJA
SIROM GRADA. ONI SU COFFEE DREAM

Kako je sve pocelo?

0d ljubavi prema kafi. Zapravo od ide-
je da se u Beogradu napravi mesto
nalik kafeterijama po svetskim metro-
polama, koje ¢e biti istovremeno i mo-
derno i opusteno, i s vrlo kvalitetnim
proizvodima u ponudi, ali i visokim
standardom usluge. Naravno, otvara-
nje prvog Coffee Dream-a bio je velik
izazov, danas to deluje lakse, ali tada
smo vrlo naporno radili da stvari po-
stavimo bas onako kako mi zelimo u
svakom pogledu i svakom detalju po-
slovanja i izgleda kafeterija.
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A kako se nastavilo?

Bilo je raznih izazova, neke lokacije su
bile bas zahtevne s obzirom na to da
na tim pozicijama ranije nije bilo ugo-
stiteljskih objekata, ali smo bili uporni i
svuda smo ostali dosledni svojim
principima i standardima. Odluke nisu
bile lake, ali je nasa Zelja bila da Coffee
Dream ne bude samo u centru, odakle
smo poceli, ve¢ da se priblizimo nasim
gostima Sirom grada... i uspelismo u
tome. Jedan od klju¢nih trenutaka
bilo je naSe pozicioniranje u poslovnim
kompleksima na Novom Beogradu,

gde su zaposleni u poslovnim zgrada-
ma nase lokale perepoznali i doziveli
kao mesto na kome najlepSe mogu da
iskoriste pauzu, svrate na kafu po za-
vrSetku posla, ali i naprave neki po-
slovni sastanak u prijatnoj atmosferi
uz zanimljive napitke.

A posledniji u nizu vasih lokala?
To je upravo otvorena kafeterija u Ada
Mall Soping-centru, na koju smo po-
sebno ponosni. Ona je bila jedna sa-
Svim nova inspiracija za nas, s obzi-
rom da do sada nismo bili prisutni u
ovakvom formatu, ali mislimo da smo
uspeli da se skladno uklopimo u okru-
zenje, a opet da zadrzimo svoju pre-
poznatljivu atmosferu i ambijent. Ve-
rujemo da je ovo jedna nova stranica
u Coffee Dream prici i da ¢e ovo biti
samo prvi u nizu lokala u ovakvom
okruzeniju.

Kako se i koliko menjala ponu-
da Coffee Dream-a za ovih tri-
naest godina?

Bazicno, ona je ostala ista, konci-
pirana na kvalitetnoj kafi, Gokoladi i
svim pratec¢im prozvodima, s origi-
nalnim recepturama koje se nisu
menjale, a s idejom da u svakom
lokalu u svakom trenutku imate
identi¢an proizvod u svakom po-
gledu, od ukusa do izgleda. Narav-
no, pratili smo trendove i proSirivali
ponudu, od kola¢a i mafina, preko
novih napitaka od kafe, do kupova,
sladoleda i proteinskih Sejkova...
NaSa posebna letnja kreacija su
MDL - Malo Drugacije Limunade s
nekoliko vrlo zanimljivih, osvezava-
jucih ukusa, medu njima su i limu-
nade s krastavcima i Sargarepom,
tu su i nasi originalni hladni Cajevi i
frizeri. Prateci trendove zdrave
ishrane, uvrstili smo zaista Siroku
ponudu voca i povrca tako da sva-
ko moze izabrati svoju kombinaci-
ju, naravno, uz neke osmisljene s
nase strane, a tu suivrlo intere-
santni zdravi obroci - crunchy par-
fei.

Sta su noviteti?
Sad su nam pistaci bili inspiracija, pa

tako imamo svoju omiljenu moku s
mlevenim pistac¢ima, takode i u Ice
Moka verziji, a tu je i fenomenalan
Verona kup sa sladoledom od pista-
¢a, belom Cokoladom, malinama i
mlevenim pistacima.

Vi ste prepoznatljivi i po opciji
~zaponeti”?

Da, skoro sve §to je na nasem meniju
dostupno je i u opciji ,za poneti”, u
adekvatnoj ambalazi, tako da svoje
omiljene kafe i sokove moZete poneti i
konzumirati u Setnji, u kancelariji, kod
kuce... Naravno, tu su i nase kartice,
tako da je svaka 10. porudzbina ,za
poneti” gratis.

Tujeivas brend kafe,atusui
kapsule...

Da, nasa originalna mesavina proda-
je se u svim lokalima. Ono $to je po-
sebno zanimljivo jeste varijanta kap-
sula u cetiri razli¢ita sjajna ukusa,
zapravo miksa robuste i arabike, a
ove kapsule su kompatibilne s Ne-
spresso aparatima koji se takode
mogu kupiti u svim Coffee Dream
lokalima Sirom grada.

Coffee Dream sada je ve¢ veli-
ki tim...

Jeste, a to je deo kome smo od po-
Cetka posvetili posebnu paznju, tako
da u nasem timu imamo puno divnih
ljudi koji su godinama s nama. Veru-
jemo da time Saljemo i posebnu po-
ruku svojim gostima, da pokazujemo
kako i koliko nam je vazno da imamo
osoblje koje je dugo tu i koje Ce s pa-
znjom znati navike i potrebe nasih
gostiju. Od pocetka nam je bilo vaz-
no da imamo ljubaznu uslugu i pri-
jatnu komunikaciju u svakom tre-
nutku i prema svakom gostu.
Nadamo se da smo uspeli u tome.

A za buduénost...

Zelja nam je da i dalje unapredujemo
svoj rad, a to znaci da budemo ino-
vativniiu pogledu izgleda nasih lo-
kala i u pogledu proizvoda, da zaista
nastavimo da zZivimo i pravimo sno-
ve od kafe na svim postoje¢im i ne-
kim sasvim novim lokacijama.
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PULS GRADA

MAGIJA MAROKA

Maroko je zemlja koja je na svim ni-
voima, od kulturnog, istorijskog do
gastronomskog prozeta raznim
uticajima koji donose vrlo uzbudlji-
vu fuziju koja se i te kako ogleda u
njenoj kuhinji. Poznati ukusi i na-
mirnice Mediterana prozimaju sa
zacinimainacinom pripreme done-
tim s Bliskog i Srednjeg istoka, iz
Evrope, pa se moze recéi da je maro-
kanska kuhinja uzbudljiva mesavi-
na mediteranske, berberske, arap-
ske i andaluzijske kuhinje.

Uz kus kus, najpoznatije jelo maro-
kanske kuhinje je tajin (izgovara se
.tazin") ¢iji naziv potice od istoime-
ne posude u kojoj se priprema. For-
ma ovog jelai nacin pripreme poti-
¢u od nomadskih plemena, ¢iji
pripadnici svakako nisu sa sobom
nosili peéi za kuvanje, ve¢ su lozili
vatru na otvorenom i tada hranu
pripremali u za to specijalno pripre-
mljenim posudama od gline, a to je
zapravo tazin. Sama posuda je vrlo
neobiénog izgleda i sastoji se iz dva
dela: donjeg koji predstavlja gline-

nu manju zdelu i gornjeg, koji je za-
pravo ,poklopac”ito u obilku izdu-
zenog konusa ¢ija je uloga da se
kondenzovana tec¢nost koja se
stvara prilikom pripremanja hrane
zadrzava unutar posude. Upravo
ova(kva) posuda i celokupan nacin
pripreme ¢ine da meso u ovim jeli-
ma bude vrlo soéno, ada povrée i
sve sastojke prozima neverovatna
mesavina zacina i ukusa, medu ko-
jima prednjaci slatko-gorko-ljuta
mesavina zacina ras el hanout, koji
je navodno i afrodizijak. Svaki zalo-
gaj ima neodoljivo neznu teksturu.
Ljubaznoséu restorana Lavash
imali smo priliku da probamo ¢ak
cetiri razlicita tazinai zaista ne
mozemo da kazemo koji je najbolji,
alimozemo da kazemo da je ovo
jelo definitivno zastitni znak maro-
kanske kuhinje. Jednostavno, svaki
od tazina bio je poseban na svoj na-
¢in, svaki ima svoju neodoljivo nez-
nu teksturui splet ukusa, a vrio sli-
¢an nacin spremanja.

Pileci se spravlja od belog mesai
povréa, preko kojih se, kad se pore-
daju na dnu posude, nalije paradajz
i pile¢i fond, a zatim se pece oko 50
minuta na tihoj vatri. Kefta Mkaou-
ara je veoma popularno jelo, za-
stupljeno na svakoj trpezi u Maro-
ku. Osnov je jagnje¢e meso uz obilje
korijandera i perSuna, od koga se
prave ¢uftice veli¢ine oraha koje se
kasnije u paradajz-sosu polako kré-
kaju. Neposredno pred serviranje
dodaje se jaje i tako pripremljeno
jelo stavlja se u pe¢ da se jaje zape-
¢e. Uz simfoniju moénih ukusa sa-
vrseno se uklapa tradicionalna Za-

aluk salata, veoma neobicnai
ukusna, od grilovanog plavog pa-
tlidzana uz dodatak selekcije egzo-
tiénih zacina.

Riblji tazin odvodi nas na obale
Atlantika i Sredozemnog mora, au
ovdasnjoj verziji kljucni sastojci su
brancin, gamboriilignje. Riba se
marinira u veoma bogatoj marinadi,
potom polaze na dno tazina gde su
crni luk se€¢en na kolutove i Sarga-
repa, sve se preliva para-
dajz-sosom, a na kraju se dodaju
kolutovi limuna koji daje posebnu
aromu i crne masline.
Vegetarijanski tazin nimalo ne zao-
staje za prethodnim verzijama, na-
protiv! Paradajz-sos koji se pripre-
ma sa dumbirom, korijanderom,
kasmiri paprikom, kardamonom, ci-
metom, tumerikom, majéinom du-
Sicom donosi vatromet ukusa, a
jelo se pravi tako sto se u tazinu
redared povréa pa sos, pa sledeci
red i tako sve dok ne ponestane
sosaipovréa.

Kao savrsena pratnja tazinimaikao
potpuno autenti¢no i originalno
jelo, sluzi se neverovatni Tanchin
Morgh, jelo za koje se s punim pra-
vom kaze da je ,licna karta Maro-
ka”. U velikoj posudi koja je nama-
zana puterom slaze se masa od
jogurta, jajeta sa Safranom, solii
pirin¢a, u koju se dodaje kuvani pi-
leéi batak s povréem. Kad se sve
sjedini i zapece, takode na tihoj va-
tri, kao rezultat dobija se Gudesna
~pogaca” od koje se seku kriske
koje su ukusne i same po sebi, auz
tazini pomenutu salatu ¢ine savr-
Sen spoj. Za kraj obavezno ostavite

JIH NACIONALNIH KUHINJA,
PREPUNA AROMA | MAGIC-
NIH UKUSA, ODNEDAVNO SE,
POSREDSTVOM KREATIV-
NOG | AGILNOG TIMA RESTO-
RANA LAVASH, MOZE OKU-
SITI 1 U BEOGRADU

- g

mesta da se zasladite marokan-
skim so€nim kolaéem od badema.
Ukoliko vas nepca golicaju Citajucéi
ovaj tekst, imajte na umu jos jedno
c¢udesno gastro putovanje koje re-
storan Lavash organizuje nede-
ljom, a to je ,Karavan kroz Persi-
ju”.Kroz senzacionalan miks
salata i selekciju kebaba, Koobi-
deh (Persija), Adana kebab (Tur-
ska), Arapski kebab (Iran), Chicken
Tikka (Indija) i Radzastanski boti
kebab (Indija), imate priliku da
okusite najmisticnije predele per-
sijskih pustinja.
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[OVACKE PRICE

Dozvolite nam da vas upoznamo sa jed-
nim od najlegendarnijih mesta u gradu -
restoranom Lovac. Od prvih dana otva-
ranja, 1963. godine pa sve do danas, si-
nonim je za mesto sastajanja gradskih
boema, glumaca, pisaca, novinara, ali i
pasioniranih lovaca iz cele Srbije. Zbog
svoje raznovrsne ponude lovackih speci-
jaliteta ali i jela sa rostilja i nacionalne
kuhinje koju mnogi svrstavaju medu
najbolje u gradu.

Ambijent restorana u samom srcu
VracCara, ukrasen je detaljima koji evocira-
ju uspomene na mirne Setnje u dubinama
Suma. Na zidovima se nalazi galerija kari-
katura nasih najpoznatijih karikaturista sa
jednom temom, a to su cuvene ,Lovacke
price”. Basta restorana, jedna od najlepsih
i najvecih na Vracaru, smestena je pod
debelim hladom stare lipe.

Pozivamo Vas da se uputite u restoran

Restoran LOVAC
Adresa: Alekse Nenadovi¢a 19

0112436128 | 060 3654 020
www.restoranlovac.rs

narocito kada pozelite da provedete
kvalitetno vreme u drustvu svojih pri-
jatelja i porodice - kao u pravoj kafani.
Vec na samim vratima bicete docekani od
strane nasmejanih konobara staroga
kova, koji ¢e da vam preporuce najlepse
specijalitete kuhinje, a sigurno ¢e poceti
sa ,LovaCkom daskom” - mezea sa kulen-
om od mangulice i terinom od fazana i
ostalim dakonijama, jedinstvenim za Lo-
vac. Sledi¢e zatim ,Lovacka korpica” ili
nadaleko poznati ¢evapi i rostiljske koba-
sice od mangulice servirani na mini rostil-
ju koji ¢e se pusiti na vasem stolu.

Za dezert birajte voljenu ,Titovu krempitu
sa Bleda" ili tradicionalne urmasice, tu-
lumbe ili Snenokle. Sve to - uz Sirok
odabir probranih domacih i stranih pica.

Dobrodosli na pravo gurmansko
uzivanje!
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P TAJINA DOBRE PICE
Ko M LI KOVANA O A
STU. | TU SE SVAKA
EDNOSTAVNOS oML SENOM
) " — OMILJIENOM JELU
. o ol IR

SIROM SVETA ZA-
.m . R P i VRSAVA. TOLIKO JE
_ b o e .~ JEDNOSTAVNO DA
&% > ' U STVARI NE MOZE
BITI KOMPLIKOVA-
NIJE

Najbolje testo za picu pravi se od
svega nekoliko sastojaka - soli,
Secera, bradna, vode, kvasca i
maslinovog ulja. Italijani su jedno-
stavni i po pitanju onoga Sto stav-
ljaju na picu. Tradicionalno, tu su
jo§ samo pelat koji Italijani po pra-
vilu ne zacinjavaju, malo soli, sir
mocarela, maslinovo ulje i svez
bosiljak. | kad od tako malog broja
sastojaka napravite savrseno jelo
- onda sebe mozete nazvati pra-
vim pica-majstorom kakav je nas
sagovornik Danijel Zlatanovié,
ovogodis$nji ¢lan zirija Pekarija-
de, velikog nacionalnog takmi-
¢enja profesionalnih pekara.

’ . L B Danijel je takode i vlasnik picerije

PROLECE / LETO /2019 / CITY



ITALIJANSKA KUHINJA:

TEKST: ANA RUSANOV VRACEVIC
FOTO: TAMARA STOJANOVIC

Molto bene na Banovom brdu u
Beogradu.

Godine usavrSavanja ovog zanata
bile su potrebne za savrSenu picu,
a njegov trud ovencan je i s nekoli-
ko najprestiznijih nagrada na svet-
skim takmicenjima. Danijel je svo-
je visegodisnje iskustvo sa
internacionalnih pica takmice-
nja preneo u izradi pravilaior-
ganizaciji zirija na Pekarijadi kad
je kategorija Pica u pitanju. On
nam je odmah otkrio da je pica jelo
koje se ne pravi kod kuce, i tako
ulio nadu svim izgubljenim snovi-
ma kuvara amatera koji su bezbroj
puta pokusali da ovo jelo naprave
u sopstvenim kuhinjama. Nije u pi-
tanju toliko, mada nikako nije za-
nemarljivo, umece kuvara, koliko je
tajna u posebnoj vrsti brasna i peci
u kojima se pica pece.

.Testo, testo i samo testo. To je taj-
na dobre pice. Pre svega, koristi-
mo meko brasno tip 00, koje se
teze nabavlja i znatno je skuplje od
obic¢nog brasna. Drugi uslov je da
testo odlezi 12 do 15 sati u frizide-
ru. Za neke vrste testa potrebno je
Cak 72 sata da odlezi pre pripreme.
| treca stvar je posebna pec jer se
pica pece svega tri do Cetiri minu-
ta na 330 do 340 stepeni, Sto kuc-
ne rerne ne mogu da postignu. U
obi¢nim rernama pica se pece 10
minuta i duze, Cime se testo isusi.
Nemojte misliti da niste dobri ku-
vari, jednostavno nemate ade-
kvatne uslove”, kaze Danijel Zlata-
novic.

Dakle, dragi domacini i domacice,
mozda nikad necéete uspeti da na-

pravite savrsenu picu, ali mozete
mnogo toga da naucite i da ubu-
duce znate da prepoznate ovo jelo
u njegovom vrhunskom izdanju. A
i to je prava umetnost, videcete i
zasto.

NAPOLITANSKA

I RIMSKA VERZIJA

Ipak, za samo testo, kao najvazniji
sastojak pice, odgovoran je samo i
iskljucivo pica-majstor. 0Od same
pripreme testa i razmere sastoja-
ka do tehnike razvlacenja koja se
godinama usavrsava kako bi se
dobio idealan oblik pice - tanko
testo u sredini koje postepeno po-
staje deblje prema krajevima.

Kod pravljenja pice jednostavni su
samo sastojci, sve drugo je kom-

plikovano, i kako razgovor s Dani-
jelom odmice, uvidamo da je oko
pice napravljena ,Citava nauka”.
Pa da krenemo redom kad je teo-
rijski deo u pitanju.

Razlikuju se dve osnovne vrste te-
sta/pice - napolitanska i rimska.
Testo za napolitansku picu sadrzi
80 odsto vode (dakle, testo je izra-
zito mekano), u testo se ne stavlja
Secer i pravi se rub od dva centi-
metra. Za rimsku picu testo je ne-
Sto tvrde, a ova pica nema rub
(sve je iste debljine). Testo u sva-
kom slucaju mora da odlezi naj-
manje 12 sati i tek onda moze da
se pravi pica. Na picu se stavlja
samo paradajz-pelat, nikako ke-
Cap. paradajz-pire ili neki drugi
oblik paradajza. U Italiji se pelat ne
zacCinjava, sem malo bosiljka i soli,
a kod nas moze i beli luk i/ili biber.
.U Italiji se na picu stavlja pelat,
mocarela, so, bosiljak i maslinovo
ulje. To je njihova klasi¢na i najpo-
pularnija pica. Retko tamo kompli-
kuju pricu s mnogo sastojaka na
pici, Cak je i kapri€ioza, kod nas
najpopularnija pica, tamo relativho
retka. Margarita je osnova, bogati-
je varijante onda imaju prsutuili
Sunku, pecurke. Ne postoji univer-
zalno usvojen pravilnik o priznatim
vrstama pice i strogim uputstvima
Sta ide na koju picu. Postoje neke
ustaljene verzije s préutom, cetiri
vrste sira (na koju se nikako ne
stavlja pelat) ili Cetiri godiSnja
doba (quattro staggioni). Ipak, u
Italiji, kad kazete pica, Cesto Cete
nai¢i na marineru, verziju s pela-
tom, bosiljkom i maslinovim uljem,
Cak i bez sira, ali Ciji je ukus savr-
Sen, takav da bi sve dodatno
predstavljalo Cist visak”, kaze Zla-
tanovic.

Ono sto je josS bitno znati jeste da
se pica pece u posebnim pecima
koji razvijaju temperatutu od 330

WALIVOHATIHO TAKMUYEH,E

NPOGECHOHANHEX NEKAPA
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PEKARIJADA 2019

Srbija je zemlja sa dugom i bogatom
pekarskom tadicijom, pa zato nije ni-
malo neobiéno sto je za ovogodisnju
Pekarijadu, nacionalno takmicenje za
najboljeg pekara Srbije, stigao rekor-
dan broj prijava. Nakon dve uspesne
Pekarijade, krajem ove godine sazna-
¢emo jos jednom ko ¢e poneti ovu pre-
stiznu titulu.

Kao i prethodna dva puta, kompanija
Lesaffre Srbija u saradnji sa Unijom
pekara Srbije organizuje ovo takmice-
nje, na kom pekari profesionalciiz cele
zemlje imaju priliku da pokazu svoje
umece i pekarsku vestinu u pravljenju
praznog bureka, pice, Strudle sa ma-
kom, pekarskog umetnickog dela na
temu tradicije, dok ¢e se mladi pekari
nadmetati u pripremi pogacica sa
¢varcima. Najbolji medu najboljima,
pored titule najboljeg profesionalnog
pekara Srbije u odabranoj kategoriji,
dobiée i novéanu nagradu, a najbolji
mladi pekar dobi¢e moguénost zapo-
slenja u jednoj od vodecéih pekara Srbi-
je kako bi nastavio sa usavrSavanjem
svojih pekarskih sposobnosti.

Kao lider u pekarskoj industriji, a po
ugledu na medunarodno takmicenje
najboljih pekara starog kontinenta,
kompanije Lesaffre prepoznala je po-
trebu da jedna ovako plemenitai stara
struka ima svoje takmicenje i ukaze na
znacaj specificne pekarske tradicije
nase zemlje, ali i da da podsticaj celoj
struci da predstavi sve lepote svog za-
nata, aistovremeno se razvijai prati
svetske trendove.

Osim u Beogradu, najbolji pekari u ze-
mlji ovog leta odmeravacée snage, ali i
razmenjivatiiskustvaiu NisuiCacéku.
Kraj godine rezervisan je za ono sto svi
sa nestrpljenjem iS¢ekuju, a to je da
saznamo ko su ljudi koji prave najlepsi
prazan burek, najukusniju picu - obic-
nu i klasik, najsladu strudlu sa makom,
najkreativnije umetnicko pekarsko
delo na temu tradicije, kao i koja je taj-
na pogacice sa ¢varcima najboljeg
mladog pekara u zemlji.




Staje vazno?

« Na picu nikada, ali nikada se ne

stavlja kecap
« U testo pice koja se pece na
drva ne stavlja se Secer

« Gauda i mocarela ¢ine najbolju

kombinaciju sireva za picu

« Sir se stavlja na pelat, ondaide

prsutaili Sunka, a onda moze
opet malo sira

» Ne mazite rubove pice pelatom

jer onda rub zagori

«Naivice ne stavljajte nadev, ivi-

ce ostaju slobodne

« Origano moze da se stavi preili

posle pecenija, kako ko voli

« Pica se pece maksimalno cetiri

minuta

« Prsutaikulen neiduu peé, kao

ni rukola i bebi-spanaé

» Zajednu picu pre¢nika 32 cen-

timetra potrebno je 280-290
grama testa

« Picaje gotova kad rub postane

zlataste boje, testo ne sme da
ostane belo

« Posle pec¢enja rubovi se nama-
2u maslinovim uljem da bi pica

dobila sjaj

« Testo se pravi od mekog brasna
tip 00, ali se obavezno razvlaci

na ostrom brasnu

« Pica se mora jesti topla, kad se
ohladi gubi sve od svoje lepote
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PICA

ITALIJANSKA KUHINJA

pa sve do 450 ili 480 stepeni Celziju-
sa. To je zato Sto se pica pece tri do
Cetiri minuta. Napolitanska pica se
pece iskljucivo u pecinadrva, i to
samo 60 do 90 sekundi kako bi svi sa-
stojci zadrzali svoj ukus, a testo imalo
idealnu hrskavost.

Sto bijednostavno, kad moze
komplikovano

Mozda su marinera i margarita naj-
jednostavnije i najukusnije pice, ali
kako nauku izgraditi samo na tome?
Svetski trendovi u gastronomiji zah-
tevaju nove verzije, a trenutno su
popularne varijacije na temu karbo-
nara pice na koju se umesto pelata
stavlja beSamel sos, ili bolonjeze
pica s mlevenim mesom. Sve popu-
larnije su i slatke varijante s vo¢em,
nutelom ili berliner kremom.

Niko nikada nije rekao da pica mora da
bude okrugla iako je to najcesci oblik.
Ipak, na medunarodnim takmicenji-
ma, pica se pravi u nekoliko varijanti,
vrsti testa i oblika. Pored kategorije
Pizza classic koja je okrugla, postoje i:
kreativna kategorija gde kuvar ima
slobodu da bira oblik koji ho¢e (okru-
gao, duguljast, zvezdast); zatim Pinsa
style, pica duguljastog oblika, a testo
se pravi od kombinacije pSenicnog,
pirin¢anog i sojinog brasna i mora da
odlezi 72 sata pre pripreme; i kao po-
sebna kategorija i kruna umeca - Na-
politan style. Svaki takmicar pravi ce-
tiri pice koje ocenjuje ziri.

.Na svakom takmicenju ima viSe od
100 u&esnika, najvise Italijana. Ziri pri
ocenjivanju najviSe paznje poklanja
testu. Nadev je manje bitan, mada
sam jedne godine u kategoriji Pinsa
style napravio picu s duvan-¢varcima
i ajvarom, $to je naislo na veliko odu-

il
Jial

Sevljenje u italijanskom Zziriju. Tu svaki
majstor moze da eksperimentise sa
sastojcima, uz tu kombinaciju se na
primer lepo uklapaju i suve Sljive koje
su prethodno stajale u crnom vinu
celu no¢. Medutim, to su takmicarski
uslovi, za nase podneblje je pored te-
sta bitan i nadev, prilagoden nasem
ukusu, a i testo pravim drugacije - kao
kombinaciju rimske i napolitanske vr-
ste pice”, objaSnjava nas sagovornik.
Ove godine na Pekarijadi nasi pizza
majstori imace priliku da pokazu
svoje umece po pravilima takmice-
nja koja vaze na internacionalnom
nivou, a zahvaljujuéi Danijelovom
iskustvu ucesnici ¢e imati priliku i
da nauce sve sto je potrebno da bi
izradili vrhunsku picu.

| mozda na kraju moze biti uteha za
razbijene iluzije da pica ipak nije
jelo koje se pravi kod kuce, da sada
znate Sta je dobra pica i da, kad
sledeci put budete jeli ovo divno
jelo, obratite paznju na sve ovo §to
smo vam predstavili.




BEYOND BURGER® BEEF BURGER

% LB US BEEF BURGER

P e g \

Revolucija u proizvodnji burgera - biljni burger, ukusani socan!

Da, dobro ste procitali, i ne — ne priéamo besmislice, jer ako ste mislili da burger definiSe njegovo Zivotinjsko poreklo, pogresili ste, a ukratko ¢emo po-
kazati i zasto. Meso, kao namirnica, se sastoji od etiri osnovna hranljiva bloka: proteina, masti, minerala u tragovima i vode. Isti ovi gradivni blokovi po-
stoje i u biljnom svetu, i samo je bilo potrebno drugacije razmisljanje da se stvori novi nacin dobijanja mesa — bez Zivotinja.

Beyond Meat, inovativna kompanija, postigla je pravu revoluciju u procesu izgradnje mesa, ali na biljnoj bazi, pritom efikasno i odrZivo koristeéi drago-
cene prirodne resurse. Tako je stvoren i prvi na svetu — Beyond Burger, koji u Srbiji eksluzivno mozete pronaci samo u METRO Cash & Carry radnjama.

Beyond Burger napravljen je od proteina graska, ali ima isti soc¢an ukus i izgled tradicionalnog burgera od govedine i priprema se na potpuno isti nacin.
Prednost je u tome Sto je mnogo zdraviji, jer nema holesterol i zasi¢ene masti, kao ni gluten, soju ili genetski modifikovane materije. A mnogima ée biti
drago jer Beyond Burger oslobada i neizbeZnog osecaja krivice zbog okrutnosti prema Zivotinjama.

Probajte buduénost proteina — sa Beyond Burgerom!

Napravljen od biljaka BEYOND BURGER je socan, mesnat, ukusan i nudi svu teksturu koju ste zeleli,
ali bez holesterola i zasicenih masnoca.
Izolat proteina graska od koga se sastoje nasi burgeri nudi viskokvalitetnu, visokoproteinsku opciju za vegane, vege-
tarijance, one sa alergijom ili netolerancijom na mlecne proizvode i druge koji traze proteinsku
hranu slobodnu od anti hranljivih sastojaka .
Samo za Vas, ekskluzivno u METRO Cash & Carry Distributivnim centrima, BILJNI “BEYOND “ BURGERI .
PROBAJTE!

@ 90% FEWER GHGE

SPREMAN

www.metro.rs
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TEKST: JELENA POPOVIC DORDEVIC

Na$ odnos prema hrani prevazilazi
jednostavnu fizioloSku potrebu iima
veliki emocionalni, psiholoski i duhov-
ni znacaj. U stvari, konzumiranje hra-
ne je neverovatno intiman ¢in koji uk-
ljuCuje sva Cula, dodir, ukus, vid, zvuk
i miris. Deljenje obroka je u osnovi
ljudskog ponasanja i jedan od najce-
§¢ih nacina zavodenja.

0 ¢emu se radi u knjizi ,,Jesti-
va zadovoljstva”“?

Moja najnovija knjiga je zabavno pu-
tovanje kroz kulturu, kulinarstvo i
istoriju afrodizijaka. U njoj istrazujem
odnos izmedu hrane i seksualne zelje;
kako i zasto, jos od pradavnih vreme-
na i medu kulturama, ovaj odnos i da-
lje postoji. To je univerzalna praksa.
Sve kulture koriste hranu kako biiza-
zvale, zapalile, podigle, pojacale ili
produzile zar medu partnerima. Za-
jednicko obedovanje je predigra za
glavni dogadaj. To je takode i unosan
posao. Nekoliko klikova misem i mo-
zete kupiti ,Cudesna sredstva za ja-
Canje libida", .nikad do sada videna
seksualna pomagala”, ukljucujuci bilje
(ilegalno ili ne) kao $to su yohimbe i
maca koren, otrove (Spanska musica i
kantaride) i egzoti¢ne praskove kao
Sto je izmrvljeni rog nosoroga - bez
obzira na to Sto je jadna zver na ivici
izumiranja zbog ilegalnog lova.

LANA CITRON JE AUTORKA KNJIGE ,JESTIVA
ZADOVOLJISTVA" U KOJOJ NA DUHOVIT ALI
STUDIOZAN NACIN PROUCAVA ISTORIJU |
DEJSTVO AFRODIZIJAKA. ISKORISTILI SMO
PRILIKU DA S NJOM POPRICAMO 0 OVOJ TEMI
KOJA FASCINIRA LIJUDE VEKOVIMA

Staje afrodizijak?

To je sredstvo koje se konzumira kako
biizazvalo seksualnu zelju. Postoje
Cetiri glavna tipa. Biohemijski afrodi-
zijaciimaju direktan uticaj na seksu-
alnu aktivnost zbog svojih svojstava,
vitamina i minerala, to je hrana koja
se smatra nutritivno dobrom za vas.
Farmaceutski afrodizijaci su oni koji
su propisani kao pomo¢ kod musko-
sti, plodnosti i seksualnog zadovolj-
stva, na primer viagra je farmaceutski
afrodizijak. Psihofiziolo$ki afrodizijaci
se odnose na hranu koja vizuelno
podseca na genitalije, na primer falu-
sna banana, kajsija koja izgleda kao
zadnjica ili ostrige koje podsecaju na
vulvu. Konacno, one namirnice za
koje se smatra da su afrodizijaci po
implicitnoj asocijaciji, koje proizlaze iz
uverenja da se uzimanjem vitalnih or-
gana drugih Zivotinja moze upijati
energija ili vitalnost, na primer, konjski
penis je bio veoma popularno meso u
srednjem veku zbog uverenja da ta-
kav obrok utiCe na seksualnu moc.

Koliko su afrodizijaci danas
deo nase kulture?

Ovaj odnos izmedu hrane i seksa ulazi
u sve aspekte kulture od visokih do
niskih; od ,fine” umetnosti do ,food
porn” hastagova na drustvenim mre-
Zama, nezaboravne obroke u knjizev-
nosti, filmske gozbe, pa Cak i muziku.
Nasa veza s hranom je sastavnideo i
naseg jezika. Mi ,gladujemo” za lju-
bavlju, .prozdiremo” jedni druge, nasa
poZuda je .nezasita". Zene nazivamo
.medenim®, ,slatkim” ili kolacicem.
Slatki bracni Zivot pocCinje ,medenim”
mesecom...

Staje u osnovi te veze izmedu
seksualne zelje i hrane?
Osnova odnosa izmedu hrane i Zelje
moze se naci u potrebi za reprodukci-
jom. Hrana je sustina Zivota, nase go-
rivo. Zemlja rada hranu, postoje cak i
dokazi da su se u ranim ruralnim
drustvima organizovali ritualni seksu-
alni odnosi za vreme zetve. U Engle-
skoj u 16. veku neke kurtizane su ima-
le obi¢aj da oljustene jabuke drze pod
pazuhom kako bi ih natopile svojim
znojem, a onda bi ih davale kao po-
klon svojim izabranicima. Malo ljudi
zna da pirinac, kojim se u nekim delo-
vima sveta obasipaju mladenci, u
stvari predstavlja spermu - kao pod-
sticaj da u braku Sto pre dobiju prino-
vu.

Da li postoji razlikaizmedu
muskaracai zena kad su afro-
dizijaci u pitanju?

Jelo je najintimniji ¢in koji ukljucuje
sva Cula, dodir, ukus, vid, zvuk i mi-

INTERVJU: LANA CITRON

TOP PET
AFRODIZIJAKA
po izboru Lane Citron

Alkohol

FizioloSki deluje tako da opusta telo i
pojacava dotok krvi u predeo genitalija,
psiholoski ,otkljucava” postojece ili
.uspavane” zelje. Ipak, preterivanje
moze dovesti do impotencije. Kako kaze
Sekspir: ,Razvratni gospodin provocira i
odlaze, jaca zelju, ali slabi ucinak.”

Ostrige
U stilu Kazanove, ostrige koje se jedu
direktno iz partnerovih usta.

Kavijar
Kuglice ispunjene prefinjenom slano-
¢om.

Tartufi
Crni dijamanti na stolu.

Hleb

Ko moze da porekne savrseno jedno-
stavan ukus hleba i maslaca, bilo da je
falusni baget ili obla zemicka?
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HomeMade

COMPANY

Moj slatki svet

Sirimo prodajnu mrezu i potrebni su nam

ozbiljni i stabilni partneri

koji poznaju kvalitet i znacaj
brenda Home Made Company.

-

Pozivamo kafice i restorane
najbolje u svojim gradovima,

koji Zele da se izdvoje

i najboljom slatkom ponudom,

sa velikim obimom posla,

smestajnim kapacitetima za kolace,

kao i gostima koji znaju
da prepoznaju kvalitet

i mogu da ga priuste i plate,

da nam se jave.
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INTERVJU

ris — potonji je najseksualniji od
Gula. Ljubavna Zelja pocinje u nosu
zbog feromona. Miris hrane je, ako
ne eroti¢an, onda vrlo potentan.
Prema istrazivanjima, Zzene imaju
mnogo jace Culo mirisa od muska-
raca. One su se oduvek oslanjale
na svoj nos kako bi prepoznale
partnera sa suprotnim proteinima
imunog sistema od svojih, osigura-
vajuci tako najjaci moguci bioloski
par i optimalnu genetsku struktu-
ru. Ne iznenaduje da razliCiti polovi
imaju i razli¢ite namene za afrodi-
zijake. Za muskarce, rec je o po-
tenciji, muskosti, ¢vrstinii veli€ini.
Zene su, s druge strane, bile uvek
viSe zabrinute za plodnost. One su
takode koristile afrodizijake da bi
privukle, uhvatile ili zadrzale par-

tnere. Zene su bile odgovorne za
uvodenje mnogih jela u afrodizija¢-
ki repertoar. Kurtizane su morale da
zadrze paznju svojih klijenata i tako
su izmisSljale razne recepte. Gospo-
da Pompadur je imala svoje savete
za Sparglu, Madmoazel Mars, pozo-
riSna diva, osmislila je supu od ba-
dema. Ako nisu izmisljale jela, Zene
su inspirisale jela - tu je primer Ane
Pavlove.

Dali afrodizijaci zaista imaju
uéinak?

Da, nesumnjivo. Medutim, ova potvr-
da dolazi s dodatnim pojasnjenjem -
ne postoji jaci afrodizijacki stimulans
od Zelje koju izaziva sopstveni um; Sto
je Covekova najistaknutija erogena
zona.

Saradnju planiramo u slede¢im gradovima
i turistickim centrima:
Lazarevac, Cacak, Uzice, Zlatibor,

Kraljevo, Svilajnac, Jagodina,

Ruma, S.Mitrovica, Sabac, Obrenovac,
Vrsac, Palié.

Lana Citron je nagradivana irska knjizevnica i scenaristkinja
Lana Citron do sada je objavila pet novela, dve knjige kao i brojne
kratke priCe, scenarija, pesme, Clanke i knjizevne kritike. Njena dela
su objavljena u Evropi i SAD te prevodena na mnoge jezike: Sucker,
Spilt Milk, Transit, The Honey Trap, and The Brodsky Touch. Njenu
prvu knjigu, ,A Compendium of Kisses®, britanski Ekonomist je
proglasio za .knjigu nedelje” i opisao kao .intelektualno
zadovoljstvo, divnu i sveobuhvatnu knjigu o poljupcima®.

Podatke o svom lokalu i kontakt
mozete poslati na e-mail
narudzbine@hmec.rs
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- pizza

PIZZAGRAM

romana & italian espresso -

RIMSKA PIZZA - NAJZAD U BEO

NAKON RAZNIH VARIJANTI, DIMENZIJA | KVALITETA, U NASEM GLAVNOM GRADU
KONACNO MOZEMO POJESTI | AUTENTICAN GASTRONOMSKI PROIZVOD RIMA, PIZZU
ALLA ROMANA. PAVLE BRANKOVIC JE, NAKON OBUKE U ITALIJI, DONEO ORIGINALAN
RECEPT ZA RIMSKU PIZZU | TAKO STVORIO PIZZAGRAM!

Pizze koje se ovde prave i serviraju su, kao u Rimu, ¢etvr-
tastog oblika sa najraznovrsnijom kombinacijom sastojaka
na hrskavom testu savrSene debljine. Inace, samo testo se
pravi od najkvalitetnijeg italijanskog brasna mlina Polselli,
koje stize iz mesta Arce, negde na pola puta izmedu Rima i
Napulja. Ono je tako vazduSasto da na sebi moze da pone-
se vise nadeva i time stvori jedinstvenu rapsodiju ukusa,
za savrSen zalogaj. Izboru sastojaka, kao i njihovoj kombi-
naciji, posvecena je posebna paznja, o c¢emu svedoci se-
lekcija sireva (Mocarela, Bufalo mocarela, Grana Padano,
Taledo) i mesnih delikatesa (San Daniele prsuta, Corizo
Iberiko kobasica, govedi ramstek). Kombinacije sa gorgon-

Francuska 35 |

zolom, svinjskim vratom, mocarelom i svezim paradajzom
(Gorgonzola & Vrat) kao i ona sa tri vrste sira, Sampinjoni-
ma i maslinama (Funghi e Olive) predstavljaju savr§eno i
vrlo izdasno iskustvo, gde pizze stizu tople na drvenim da-
skama, ise¢ene na manje parcic¢e tako da mozete udobno
uzivati u moderno svedenom i prijatnom ambijentu. Ukoli-
ko Zelite, pizzu mozete poneti kuci, gde je u kuénoj rerni
mozete zapeci na par minuta a da nista nece izgubiti na
ukusu i kvalitetu.

Rim je stigao u Beograd u svom ponajboljem izdanju, ne
propustite priliku da ga osetite i okusite, svim ¢ulima.

064 39100 07




SVET JE JEDAN OGROMAN LONAC KOJI KRCKA VEC HILJADAMA GODINA,
PA IPAK, UVEK IMA STA NOVO DA SE PROBA | OKUSI. AKO STE MISLILI DA SU
VAM SVE KUHINJE SVETA POZNATE | NA NEKI NACIN PROSLE KROZ RUKE,
NARAVNO DA STE SE GRDNO PREVARILI. STO SE UKUSA TICE, OVA GODINA
JE U ZNAKU ISTOKA, ALI | SPASAVANJA PLANETE
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| ponuda hrane je trziste,
pa tako zavisi od
trendova, potraznje, zelja
i formiranja tih Zelja.
Svake godine imamo
neka nova saznanja ili
otkri¢a, bilo da to Sta je
do sada ustanovljeno da
je zdravo ili koje to
namirnice spasavaju
Zivote. Avokado je u
velikom stilu zamenio
kokos, masnoj hrani smo
se vratili, a bogati svet
ulja otvorio se pred
nama. Ovi trendovi i
otkri¢a nisu beznacajni,
upravo od njih zavisi Sta
¢e nam se naci kako na
rafovima radnji, tako i u
restoranskoj ponudi. A ¢i-
tava lepota je u tome da
nam se stalno otvaraju
novi horizonti.

S DALEKOG
ISTOKA

Nema boljeg nacCina da se
svet smanji nego preko
tanjira. Svake godine neki
deo sveta probije se u
sam vrh potraznje, i tada
bas odatle dolaze must
try ukusi. Svetski
trendovi nam govore da
je ove godine na meniju
Istok, ali raznovrsniji
nego ikada do sada. Ono
§to smo do skoro nazivali
indijskom hranom, sada
pocinje da se rasclanjuje
na brojne faktore koje
¢ine ovu bogatu kulturu.
Ove godine u fokusu je
hrana Sri Lanke, ostrva
¢iju su kuhinju oblikovali
brojni istorijski, kulturni,
geografski i drugi uticaji
koji su se preplitali kako iz
okolnih zemalja, kulturnih
i ekonomskih razmena,
tako i od brojnih etnickih
grupacija ovog udaljenog
ostrva.

BOGATSTVO
SRI LANKE

Na menijima svetskih
restorana ove godine
nalaze se jela Sri
Lanke, koje
karakterisu

pirinac, kokos i
zacini. Medu
najpopularnijima

su Hoppers ili

Kottu Roti.

Hoppers je jelo

koje se dosta brzo

i relativno
jednostavno pravi,
ali kljucni su sastojci.
U pitanju su palacinke

od pirin€anog bradna s
kokosovim mlekom. Sluze
se na najrazlicitije nacine, a
jedan od bogatijih je tako Sto se
ispune karijem, preliju slatko-pikan-
tnim sambolom (Cili-sos ili pasta napravlje-
na od mesSavine Cili paprika s pastom
Skampa, belim lukom, dumbirom, viaScem,
mladim lukom i limetom) i voékastim
Catnijem (indijski slatko-pikantni sos).
Veoma Cesta varijanta je da se sluze
ispunjene jajetom na oko.

MESAVINA UKUSA

Kutti rotti je takode jelo jarkih boja, u kome
se koriste ostaci jagnjeceg pecenja, kari i
tanki ,indijski” hlebovi. Sve se to zatim
proprzi s jajima i povréem, i naravno, prelije
kokosom. Ova dva jela reprezentuju ono
najbolje iz Sri Lanke: me$avinu svega i
svacCega, i ukusa, i tekstura, i oblika i boja.

BURMANSKI DANI
Jos jedna udaljena kuhinja koja nam se
polako priblizava dolazi takode u jarkim
bojama Dalekog istoka. U pitanju su
burmanska jela, koja €ine amalgam ukusa
razli¢itih regiona Mijanmara. Najsnazniji
uticaji na hranu izvrseni su na Burmu iz
Kine, Indije i Tajlanda. Burmanska kuhinja
bogata je kako ribom, tako i mesom,
salatama i pirincem, nudlama i jelima u
¢inijama. Najpopularnija jela su salata od
liS¢a Caja, kari u svim oblicima (sa svinjeti-
nom, ribom, Skampima, govedinom...), kao i
slatke grickalice i mnogo toga hrskavog i
przenog. Mohinga je nezaobilazno burman-
sko jelo koje se sluzi u €iniji punoj
pirin¢anih nudli, povrtnog bujona, a
nekad i s dodatkom banane. Nista
nije uobicajeno niti onako kako
izgleda na prvi pogled, pa je
tako i Mohinga vruce jelo
koje se obi¢no jede za
dorucak.

KUHINJE SVETA

UKUSI
GRUZIJE

Ipak, za kuhinju
godine prognozira

se da Ce bitiizabran
nesto drugaciji meni s
Istoka: iz Gruzije. Naravno, i za ovu
kuhinju vazi da je karakterise miks
uticaja, dospelih iz preplitanja
trgovackog Puta svile. Do sada je
bila jedna od najpotcenjenijih
kuhinja, i to potpuno nepravedno,
jer i te kako ima Sta da ponudi.
Ukusi Grcke i Mediterana, Turske i
Persije stopili su se kroz lokalne
markete i domacinska jela i poceli
da se prelivaju Sirom sveta. Kuhinja
je uneku rukuiizraz kulture, te je
gruzijska topla, fino balansirana,
bogata zacinima i ukusima Sirokog
spektra. Gruzijska kuhinja bogata je
orasima, bademima i leSnicima, pa
jeijedno od najpopularnijih
tradicionalnih jela plavi patlidzan s
ovim orasSastim plodovima. Narav-
no, uz pratnju bogatih sosova. Od
jakih zivotinjskih masti koje greju
tokom hladnih zima, do laganih
ukusa Mediterana, gruzijska kuhinja
je toliko raznovrsna da se ne moze
svesti na tek nekoliko jela. Ipak,
svima je zajednicko bogatstvo
ukusa, slojeva i zacina.

Ove godine u
fokusu je hrana
Sri Lanke, ostrva
Ciju su kuhinju
oblikovali

brojni istorijski,
kulturni i geo-
grafski uticaji



HUMUS ZA UZITAK
Svakako da pomama za
avokadom ove godine ne
jenjava, ali €ini se da se
fokus malo izmeSta ka
neizostavnom prilogu
Bliskog istoka, ka humusu.
Kao $to je bio slucaj s
avokadom koji smo putujuci
po svetu mogli da probamo u formi
sladoleda, kolaCa i deserta, slatkih i
slanih jela i svih mogucih zamislivih
i nezamislivih varijatni i varijacija,
ove godine humus izlazi iz svoje
standardne forme i servira se kao
sastavni deo milkSejkova, pomfrita
od leblebija, pa ¢ak i deserta. Dok je
za humusom apsolutna pomama
kao za zdravom varijantom svega i
svacCega, ugljeni hidrati se vracaju
na mala vrata. Vise nisu no-no
namirnica koju treba izbegavati kad
je bilo koji zdravi obrok u pitanju, a
pogotovo dijeta, vec su prva adresa
uzivanja, a narocito ukoliko dolaze iz
malih, zanatskih radnji i domace
radinosti.

GO VEGAN

Svesni da je planeta u apsolutnoj
krizi, i da sutra mozda viSe nece biti
nikakve Sanse za bolje sutra ukoliko
ne promenimo navike odmah, sve
viSe ljudi se odrice mesa. Nekad
retke i teSko zamislive vegetarijan-
ske i veganske varijante sad postaju
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i te kako
mainstream, pa
tako i prestizni
restorani sveta
proslavljeni po
svojim krvavim
burgerima pocinju
daih nude. Trenut-
no je u svetu preko
3.5 miliona ljudi koji se
deklariSu kao vegani,
preko dvadeset odsto ljudi
mladih od 35 godina u
nekom trenutku su bili vegani,
dok je u proseku ¢ak cetvrtina
nasih obroka bezmesna. Naravno
da takva statistika ima ogroman
uticaj i na ponudu u restoranima,
radnjama i brzim i sporim hranama,
te je meso postalo i te kako
namirnica izbora.

Nekad retke i tes-
ko zamislive vege-
tarijanske i vegan-
ske varijante sad

postaju i te kako

mainstream

SKRIVENO POVRCE
Odabir zdravije varijante nije
uvek stvar svesnog izbora,
te se tako na menijima
Sirom sveta ove godine
nalaze mnoga jela
.skrivenog povréa“. U
pitanju su razlicita testa,
hlebovi i pice, burgeri i
paste, i druga jela
tradicionalno bogata
ugljenim hidratima i
mesom koje sada
zamenjuju razne vrste

povrca, ali tako da se to na prvi
pogled ne primeti. Trend ,skrive-
nog povréa” uzeo je maha, tako da
je internet preplavljen receptima
kako ugurati povrée u tradicional-
no ,nezdravo a ukusno” jelo, a ova
.podvala” je najvise namenjena
najmladim generacijama. Takode,
iako zvuCi logi¢no i Cak i besmisle-
no da nije uvek bilo tako, ugrozena
planeta je na nase tanjire donela i
namirnice ,ruznog izgleda”. Voce i
povrée nepravilnih formi i oblika,
Sta god to u svetu namirnica
znacilo, zapravo je nepozeljno, jer
se manje kupuje. Nadamo se da
ovaj rastuci trend povratka
prirodnom izgledu namirnica, za
koje bismo verovatno svii zeleli da
budu prirodne, nije rezervisan
samo za ovu godinu, vec Ce
potrajati.

| DOBRE BAKTERIJE
Bakterije se takode vracaju na
mala vrata, kao nesto sto nije
samo nas neprijatelj, ve¢ raznovr-
stan zivi svet koji pomalo moramo i
da negujemo. Jedno vreme je
kombuha bila apsolutni hit i Sirila
se od ruke do ruke, da bisada i
svetski lanac deljenja preuzela
kefir bakterija. Kefir je apsolutno
hit-pic¢e ove godine, a u skladu s
tim trendom, alkohol je sve manje
na meniju. Ipak, sve vise se ceni
kvalitet, a ove godine se on
oprobava na razli¢itim, visokokva-
litetnim vrstama ruma.
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TEKST: PEDA KRESOJEVIC

KUHINJA

INTERVJU

MODERNOG
RESTORANA

PI1ZZA BAR JE JEDNO OD ONIH MESTA GDE SE U SVAKO
DOBA DANA TRAZI ,MESTO VISE". BEZ OBZIRADA LI JEU
PITANJU DORUCAK ILI RUCAK, VECERA ILI KOLAC Uz
KAFU, OCIGLEDNO JE DA SU NA SVAKI NACIN, A POSEB-
NO GASTRONOMSKI, NASLI FINI BALANS, OD IZBORA
JELA, PREKO KVALITETA | KOLICINE, DO CENA. A SVE TO
RADE SA OSMEHOM | UZ OSMEH. O TOME KAKO SU TO
USPELI DA OSTVARE PRICAMO SA VLADOM MARKOVI-
CEM, SEFOM KUHINJE | MILICOM POPOVIC, SUVLASNICOM

Da poénemo od pica?

Pa da, mozda je to i logi¢an poce-
tak, s obzirom na ime naseg resto-
rana. To i jeste bila po¢etna ideja, da
ponudimo jelo koje je poznato, ali da
mu damo liéni pecat i neke nove ka-
rakteristike. Ve¢ smo svi bili zalju-
bljenici u Chicago style, pa smo ze-
leli da ukus zlatno-Zutog hrskavog
testa predstavimo nasim gostima.
Naravno, uz to smo birali najkvali-
tetnije sastojke i poigravali se ukusi-
ma. Bilo je tu i nacionalnih upliva,
verzija pice sa Cvarcima, razlicitih
preliva, poput Carbonare i Barbe-
cue, ali i eksperimenata sa testom,
kao Sto je vrlo prihvaéena black piz-
za. Nasim gostima se to oCigledno
dopalo, a nama je bio izazov da na
svakom novom meniju imamo jednu
do dve nove pica kombinacije koje
su zaista autenti¢ne i posebne. Ni-
smo bili isklju€ivi, tako da smo od
poCetka uz nama omiljenu .deblju”
verziju imali i klasi¢nu, koja uvek ima
svoje poklonike.

Ali to je tek deo ponude...
Upravo tako. Sve vreme smo Zeleli da
imamo jedan uravnotezen meni, nika-
ko predugacak, ali takav da svaki gost
mozZe da izabere za sebe jelo/obrok u
skladu sa svojim afinitetima i ukusima.
Mi smo definisali svoj pravac jedne
moderne kuhinje u kojoj nam je vazno
da na svakom tanjiru imamo adekvat-
nu koli¢inu i osnovne namirnice (Meso
ili riba) i priloga i salate. Naravno, taj
tanjir treba da izgleda efektno, ali ni-
kako pretrpano, a opet tih nekoliko
komponenti su tako osmisljene da se
nadovezuju i prozimaju.

I da uvek imaju bar jedan spe-
cifiéan sastojak?

Nije to insistiranje da nesSto mora, to je
zaista zelja da zaokruzimo jelo, da to
bude na primer specifi¢an francuski
sirili italijanska salama ili pak neko ne-
svakidasnje povrce, sa Zeljom da gost
prepozna jedan mali, fini iskorak od
uobicajenog. Time nismo zeleli da
.opterecujemo” nasa jela, ve¢ da na-

prosto otvorimo jednu novu dimeziju
ukusa i da prakticno celokupan gastro
dozivljaj ucinimo drugacijim.

Kako i koliko to primecuju vasi
gosti?

Po strukturi porudzbina vidi se da
im se to dopada. Nasa praksa od sa-
mog pocCetka rada, i u prvom i u
drugom nasem restoranu, bila je i
ostala da dva puta godisnje imamo
nove menije, sa nekoliko novih jela u
svakom delu menija. Gosti su to
prepoznali, a i sve je prisutnija jasna
Zelja da se proba nesto novo, otkriju
novi ukusi. Takode, primecuje se da
ljudi viSe putuju i prepoznaju na na-
Sem meniju nesto Sto su probali
negde u Portugalu ili u Italiji, a kod
nas ¢e imati priliku da ta jela proba-
ju u nasoj izvedbi. Naravno, klasici
ostaju klasici i oni su naprosto onaj
.obavezni deo” svakog menija, i Piz-
za Bar je za ovih Sest godina stvorio
svoje ,klasike” koji su konstantno
traZeni, u svako doba godine.

Dorucak je nesto sto se, €ini
se, tek uspostavlja na ovdas-
njoj gastro sceni?

Taj trend jeste sve prisutniji u posled-
njih nekoliko godina i sve vise ljudi
obraca paznju na to. A to je inace vrlo
zanimljivo polje za poigravanje ukusi-
ma i formama, nasi omiljeno su Kis
Chevre i Cikago ustipci, zaista moraju
da se probaju da bi se shvatilo koliko

smo bili kreativni i po pitanju sastojaka
i teksture i celokupne pripreme.

Ono za sta uvek savetujemo
da se ,,ostavi mesta” u Pizza
baru su kolagci...

U slatkom delu neki su ,klasici” ne-
zaobilazni, poput ¢okoladnog suflea
ili Ciz kejka, ali mi smo se zaista po-
trudili da nekim poznatim slatkiSima
damo noviizgled, pa tako cuvenih
Jhiljadu listi¢a” serviramo u teglama,
a tiramisu u nasoj izvedbi je poseb-
na prica. Raw cakes su nesto na Sta
smo posebno ponosnii to je put ko-
jim ¢emo svakako i¢i u delu sa po-
slasticama, dok nam je marakuja bila
inspiracija na novom meniju. Sa na-
Seg podneblja, poigrali smo se 8lji-
vom i jabukom, kroz bogat ukusima
tart od sljiva sa puslicom i topli
apple crumble koji spaja niz ukusa.

Vas slogan ,.Your Happy place”
dali funkcionise i u kuhinji, da
lijeiona,sreéno mesto”?

Mi smo veliki tim i bez tog i takvog
tima ne bi bilo ni ovakvih jela. Moderna
kuhinja podrazumeva razlicite nacine
pripreme i tretmana namirnica, mi za-
ista imamo veliki broj gostiju u svako
doba dana i moramo biti vrlo uigrani
da bismo sve postigli. A nadamo se da
jela na nasem novom proleénom me-
niju opravdavaju ovaj slogan i da ljudi
zaista izadu sre¢ni iz Pizza Bara, i na
Vracaru i na Novom Beogradu.



Mutapova b
Vracar

Bulevar
Mihajla Pupina165v
NoviBeograd

www.pizzabar.rs

o /pizzabarsrbija
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GLAD ZA NOVIM TRENDO-
VIMA U ISHRANI NIKADA
SE NE SMANJUJE. KO ZNA

STA CE SE DO KRAJA 2019.

NA MENIJIMA SIROM
SVETA JOS POJAVITI, ALI
EVO PET PRIMERA HRANE

KOJA JE TRENUTNO SVE

U HRAN'
PISE: ISIDORA SPASIC
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Sladoled od avokada

Ljubitelji avokada ujedinite sel Ljudi
toliko vole avokado da je on sada
postao svakodnevna namirnica u
svim delovima sveta. Bilo je tu sva-
kakvih pomodarskih varijanti sa
ovom prekrasnom zelenom voékom.
Imali ste razne vrste avokado tosta,
zatim jaje zapeceno u avokadu,
avolatte - kafu koja se sluzi u avo-
kadu, a sad je na red doSao slado-
led. Pre nego Sto kategoricki odbije-
te ovako nesto, ipak na trenutak
razmislite. ReC je o kremastom
zdravom ukusnom sladoledu, koji u
sebi ne sadrzi mleCne proizvode,
$to je pogodno za one koji nisu tole-
rantni na laktozu. U prevodu - dajte
mu Sansul!

Lazno meso

Ovo je verovatno radosna vest za
vegetarijance i vegane, dok ¢e me-
sojedi opet podrugljivo prevrtati
oCima. U pitanju su grickalice, po-
godne za uzinu, ili neki konkretniji
predlozi za obrok. Podsecaju na
meso, i po izgledu i po nazivu, ali to
naravno nisu. Radi se o cudnom
marketin§kom potezu, a to je proda-
vati ljudima nesto $to inace ne jedu,
ali u varijanti u kojoj to mogu. Dakle,
zaboravite na dehidrirani grasak, li-
sti¢e cvekle i Sargarepe. Sada su tu
.kobasice” od sejtana, ,slanina” od
tofua, .pile¢i” kroketi od tofua, .bur-
ger” od pasulja, ,praseca kozica” od
pecCuraka..

Masnoce

Davno su prosla vremena niskokalo-
ricnih proizvoda, sa 0% masti. Ispo-
stavilo se da je zbog opsteg zdrav-
lja, ali i mrSavljenja, unos masti u
organizam od velikog znacaja. To

naravno ne znaci da odmah u ¢asu
sebi treba da naspete rafinisano
ulje. Misli se naravno na zdrave ma-
sti, koje se dobijaju iz kvalitetnog
putera i hladno cedenih ulja. Masli-
novo i kokosovo ulje u tome pred-
njace, a dijete poput paleo i keto,
sve su popularnije. Zato je sada na-
rocCito prisutna kafa koja se pije sa
dodatkom kaSicice putera ili koko-
sovog ulja. Ona navodno podstice
metabolizam, pruza energiju, sma-
njuje osecaj gladi, i povecava kon-
centraciju.

Kimci

Da se razumemo, kimci je vrsta sta-
rog dobrog kiselog kupusa. A svi
znamo koliko je on zdrav, jerje toi
nauka dokazala. Kiseli kupus ¢ak sa-
drzi znatno viSe vitamina C od sve-
Zeg kupusa. | dok kim¢i jeste fer-
mentisani kupus, on u sebi jos

SVETSKA GASTRONOMIJA

sadrzi druge sastojke, koji mu daju
poseban Smek, ali ga pre svega Cine
zdravijim. To su: rotkva, crni luk, beli
luk, dumbir, riblji sos, so, Secer i su-
Seni Cili. Posto odlicno deluje na
crevnu fluoru, jer u sebi sadrzi pro-
biotke i dobre bakterije, kim¢i je od
ove godine postao sve trazeniji. U
Koreji ga mozete naci svuda, a na
nasim prostorima samo u specijali-
zovanim radnjama. Ali sledeci put
kad budete pravli kiseli kupus, do-
dajte gore navedene sastojke, i do-
bi¢ete kimci.

Alge

Ljigave zelene morske travke mno-
gima su odbojne. Ali vekovima je
vec poznato da su ekstremno dobre
za vas. Reci ¢ete onda da to bas i
nije neki novi trend u ishrani. Medu-
tim, kada uzmete u obzir da su alge
veganske i bez glutena, shvaticete
zasto njihova popularnost opet na-
glo skace. Osim toga, ima raznih vr-
sta algi koje se mogu kuvati sa hra-
nom, jesti u salati, ili grickati suve.
PokuS$ajte da ih na neki nacin uvr-
stite u ishranu, i shvaticete zasto su
ljudi koji ih stalno jedu tako dugo-
vecni i vitalni.







Svaka sezona nam nudi sveze
sastojke u kojima mozemo da
uzivamo, ali letnja je ona u kojoj se
najviSe radujemo svezem Vocu i
povrcu. Od Sumskog voca do
paradajza, od zacinskog bilja do
lubenice, leto nas obasipa ukusima i
bojama.

S.VISOKIM
SADRZAJEM
VITAMINA | MINERALA
A MALO KALORIJA,
OVE NAMIRNICE SU
IDEALNE ZA LETNJE
RASPOLOZENJE |
OSVEZAVAJUCE
RECEPTE ( \

Kupine

Savrsen su spoj kiselog i slatkog
ukusa. Rodake su malinama i poticu
sa severne hemisfere. Potrebno im je
viSe vremena da sazru od bilo koje
druge bobice. Ovo vrlo socno voce
Cesto se sluzi sveze ili s pudingom,
parfeom, kao vocni pire ili pita.

Nana
Njeni listovi se koriste za pripremanje
Caja, ali i letnjih koktela i deserata.
Medicinski se koristi kao dodatak
jelima koja se tesko vare (pasulj i
kupus). Nana je proveren lek protiv
tegoba s varenjem, a neguje usta i :

zube i osvezava dah. \




Nektarine
Vrsta breskve s glatkom kozom.
Prema istrazivanjima, ovo voce potice
iz Kine i postoji viSe od Cetiri hiljade
godina. U odnosu na breskve
nektarine se razlikuju po glatkoj kozi, a
meso im je crvene, zute ili bele boje.
Bogate su vitaminima A'i C. NajceSc¢e
se koriste sveze, kao dzemiu
desertima.

Kajsije
Bogate su beta karotenom i vlaknima,
i jedan su od prvih vesnika leta.
Koriste se sveze, ali i suve, kako bi
\ opstale cele godine. Sveze su bogate
\ vitaminom C. Za razliku od breskvi,
4 kajsije su maleno narandzasto voce, s
\ ' manje soka, ali socnog i slatkog mesa.

Cvekla

Istrazivanja pokazuju da je dobar izvor
antioksidanata i ima sastojke koji
pomazu u smanjenju krvnog pritiska i
LDL holesterola. Takode, izgledaju
divno na tanjiru zahvaljujuci betalain
pigmentu koji im daje boju. Betalaini
se unistavaju toplotom, pa je cveklu
najbolje pripremati na pari ili je peci
manje od sat vremena. Ovo povrce
ima posebno lep ukus ako se njegova
slatkoca presece s malo ljutine, na
primer renom. Pored klasicne salate
mogu se napraviti Corba od cvekle,
rizoto i deserti.
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Tresnje

Procenjuje se da ima oko petsto sorti
ovog klasi¢nog letnjeg voca. Koristi se
za deserte, slana jela, dzemove i
sokove. Tresnje sadrze vrlo malo
kiseline, pa u kuvanju ne menjaju
mnogo ukus. Najcesce se koriste u
slatkim jelima: voénim salatama,
tartovima, kolacima, sufleimai
klasicnom francuskom kolacu
clafoutis.

Visnje

Tamnije su od treSanja i sadrze
znatno vise vocne kiseline, pasui
pogodnije za kuvanje. Obicno se
koriste u dzemovima i kompotima, ali i
u slanim jelima kao Sto su divljac i
pacetina. TresSnje i viSnje su Clanovi
porodice ruza. Kad se uberu, ne
nastavljaju da sazrevaju, pa se
shodno tome samo zrelo voce bere i
prodaje.

Patlidzan

Klasifikuje se kao rodak paradajzai
paprike. Ljubicasta, tamnoplava boja
je moc¢no oruzje u borbi protiv bolesti
srca jer je bogat izvor biljnih materija
koje Stite od bolesti. Hlorogena
kiselina, jedan od najmoénijin
sakupljaca slobodnih radikala, nalazi
se u njegovom tkivu.




Maline
Uglavnom su crvene, socne, slat-
ko-kiselog ukusa i vrlo aromaticne.
Ovo voce je posebno osetljivo na
pritisak i mora pazljivo da se bere.
Maline se lako vare i koriste se u
klasi¢nim vo¢nim desertima, u
voénom zeleu, sorbeu, sladoledu i
kolacima. Istrazivanja su pokazala da
ishrana bogata malinama moze
spreciti abnormalnu podelu celija.
Maline su i bogat izvor flavonoida
kuarcetina i galne kiseline, koji su
vazni za srce i spreCavaju gojaznost.

Ribizle

Rastu u grozdovima i sadrze dosta
limunske kiseline, pa se rede jedu
sirove, a CeSce se koriste za zele,
dzem i liker. Koriste se i za pripremu
sorbea, voénog krema, suflea i tarta.

Sargarepa

Odlicna je za vid zato Sto sadrzi beta
karoten, organsko jedinjenje koje
spreGava razvoj katarakte. Sargarepa
se moze koristiti zajedno s ostalim
povréem kao salata.

Persun
Voli sunce, pa je potrebno obezbediti
mu takvo mesto. Upotrebljava se kao
dodatak raznim jelima i odlican je izvor
vitamina A, Bi C. Caj od per§unovog

lista je jak diuretik.

Paprika

Postoje slatke paprike koje su u obliku
zvona, zelene i ljubicaste su gorka-
stog ukusa, dok su crvene, narandza-
ste i zute slade i skoro vo¢nog ukusa.
Aleva paprika se dobija od crvenih
plodova. Za ljutinu u paprikama
zaduzen je sastojak kapsaicin. lako su
dostupne tokom cele godine, paprike
Su u sezoni tokom leta i rane jeseni. peo
Mogu se koristiti sveze, u salati, u .
kuvanim jelima i kao zimnica. \

Krastavac

Pripada istoj botanickoj porodici kao i
dinja ili tikva. Postoje dve vrste za
komercijalnu upotrebu, krastavci koji
se koriste sveziioni koji se kisele.
Bogati su antioksidantima.




&
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Borovnice

Bogate su prirodnim sastojkom
antocijaninom koji bobicama daje
| Rlepozias iRl ool eioIes
su dobre za vid, snizavaju nivo Secera
u krvi i poboljSavaju pamcenje.

Pasulj

Sadrzi velike koli¢ine amino-kiselina i
belancevina biljnog porekla. U
kombinaciji sa zitaricama, belancevi-
ne i amino-kiseline iz mahunarki daju
potpuni sastav koji nam je potreban
za odrZavanje organizma. Mahunarke
sadrze magnezijum, gvozde, fosfor,
cink, selen, vitamine Bi E.

E Mladi krompirici
Imaju tanku kozu koju nije potrebno
ljustiti. U toku pripreme zadrzavaju
svoj oblik, a sladi su od obicnog
krompira jer se njihov Secer jos nije
pretvorio u skrob. Zbog slatkoce su
dobar sastojak salata, a koriste se i

kao prilog uz povrée i meso.

Blitva

SadrZi betalaine (nalaze se i u repi),
vitamin A, C. E i K, magnezijum,
kalijum, viakna, kalcijum, holin,
mnostvo vitamina B, cinka i selena.

Tikvice
PotiCu iz iste porodice kao krastavac,
tikva i dinja. Veoma su popularne zbog
jednostavne pripreme i Siroke
primene, kao i niskokalori¢ne
vrednosti. Imaju tamnu ili svetloze-
lenu kozu i, ako se dobro operu,
mogu da se koriste bez l[juS¢enja
kore. Ne preporucuje se kuvanje
tikvica, posto tako gube ukus i
teksturu. Cvetovi su im takode
jestivi, mogu se puniti i prziti.

L)

Keleraba

Svoj sladunjav ukus duguje sumporu |
ulju senfa koje sadrzi. Keleraba moze
da se priprema na nekoliko nacina, a
odli¢na je sveza, kao prilog uz meso ili
ribu, s testeninom ili u salati. Obicno
se krtole ljuSte pre pripreme, ali s
veoma mladim stabljikama kelerabe
to nije neophodno. Zeleni delovi se
mogu iskoristiti za supe, sosove i
salate, jer sadrze dosta hranljivin
materija.




-Bar and Flay-

Mandarina Cake Shop @ MoMo Bar & Play
Mome Kapora 4
060 6136 121
Beograd
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MY TASTY POT

LJUBAV PREMA KUVANJU I UKUSIMA

TATJANA MILETIC JE POZNATIJA KAO TACA KOJA VODI UKUSNU KULINARSKU PRICU
NA DRUSTVENIM MREZAMA POD IMENOM MYTASTYPOT. FOTOGRAFIJE | VIDEO-SNIMCI
RECEPATA KOJE OSMISLJAVA ODMAH IZAZIVAJU GLAD | INSPIRACIJU DA SE | OD
NAJJEDNOSTAVNIJIH NAMIRNICA NAPRAVI NESTO FANTASTICNO. TATJANA JE POSLE
DUGE KORPORATIVNE KARIJERE SVOJU LIJUBAV PREMA KUVANJU | HRANI PRETOCILA
U POSAO | UZIVANJE, UZ PODRSKU SVOJE PORODICE. ZAVRSILA JE MENADZMENT NA
FON-U, A KAKO KAZE, SVI KOJI JE POZNAJU KAZU DA JE RODENA ZA ORGANIZACIJU.
TO JE SAMO DOKAZ DA SE NEKE STVARI NE UCE VEC SE PROSTO RODITE ZA NJIH

TEKST: JELENA POPOVIC PORPEVIC

Kad si pocela da pises blog, i
kako je do toga doslo?

Posle viSe od deset godina provede-
nih u multinacionalnim kompanijama,
dobila sam mogucnost da izadem iz
sveta korporativnog biznisa i izabe-
rem put kojim dalje zelim da idem.
Srce me je odvelo u pravcu moje tada
vec velike pasije - kuvanja. Uz pomoc¢
supruga i njegove vizije da moje kuli-
narsko umece moze postati moje zi-
votno opredeljenje, resila sam da se
upustim u jedno potpuno novo isku-
stvo. Napravila sam blog, ukljucila

sam se na drustvene mreze i pocela
da delim originalne recepte koje sama
kreiram, aranziram i fotografiSem. |
evo, tri godine posle iza sebe imam
nekoliko stotina objavljenih recepata i
video-klipova, hiljade pratilaca koji su
za mene najveca potvrda da sve ra-
dim ispravno, a MyTastyPot se profili-
sao kao food blog gde se mogu nadi
autenticni recepti koje moze napraviti
svako brzo i lako u svojoj kuhinji.

Recepte predstavljas kroz
fantastiéne fotografije i




video-klipove. Kako izgleda
proces pripreme jednog
recepta/objave - od ideje do
krajnjeg proizvoda?

Inspiraciju nalazim u ,stvarnom” svetu
koji me okruzuje, a najcesce kre¢em
od onoga ,$ta ¢u danas da spremam”
i namirnica koje imam u kuci. Sustin-
ski, mozemo reci da je moja inspiracija
povezana s trenutkom, i upravo su
neki od mojih najboljih recepata na-
stali kao posledica Cistog eksperi-
menta s razliCitim ukusima. Kad se
sama sa sobom slozim da je to nesto

MERA

Sto sam napravila zadovoljilo sve moje
kulinarsko-estetske kriterijume, tu
svoju kreaciju” prvo podelim s ukuc¢a-
nima i bliskim prijateljima, a tek onda
odluCujem Sta ¢u i kada pripremati za
objave. Najveci izazov u procesu krei-
ranja recepta su mi same mere i koli-
¢ine, jer ja volim da radim ad hoc, od-
nosno da isprobavam dok mi ne klikne
lampica ,to je to", a posle zna da bude
komplikovano da se vratim unazad.
Sam finalni ,proizvod” kad su ,fo-
to-recepti” u pitanju kreiram sama -
aranziram ono Sta napravim, a potom
i sve fotografiSsem, dok za video imam
svoj mali tim koji mi pomaze u realiza-
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BIERE BLANCHY
WHEAT BEEE

INTERV JANA MILETIC

ciji — i u tome svemu bas uzivam. Ono
na $ta sam ponosna u celom ovom
procesu jeste da je sve vrlo autentic-
no i da nema ,fejk” momenata da bi
nesto na slici izgledalo ,wow" - pro-
sto izvlaGim maksimum iz hrane koja
je tek pripremljena i trudim se da to
doCaram pratiocima... a hranu posle
slikanja ili snimanja u slast smazem s
porodicom i prijateljima.

Koje su tvoje omiljene
uspomene u vezi s hranom?
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RECEPT ZAHLEB OD

LJUBICASTOG BATATA

Na jednoj od poslednjih ,funanddining” radio-
nica kuvanija koje organizujem, najvise paznje
privukao je hleb od ljubicastog batatal lako su
neki u prvom trenutku bili zbunjenidali je u
pitanju hleb ili kolac, na kraju su svi bili odu-
Sevljeni kako izgledom, tako i fenomenalnim
ukusom, pogotovo u kombinaciji s pate-om
od tele¢e dzigerice i aromatiénim puterom.
Kad ga jednom napravite i probate, sigurna
sam da ¢e postati redovan gost vase trpeze...

Sastojci

- 300 g pirea od ljubicastog batata
+ 250 g mekog bradna

+ 250 g integralnog brasna

- pola kesice suvog kvasca

-+ 150 ml mlake vode

« 5 kasSika maslinovog ulja

- kaSika Secera

« kasika soli

+ 20 g narendanog parmezana

Priprema

Korak 1 - Ljubicasti batat oljustite, isecite
na komade i kuvajte oko 15-20 minuta dok ne
omeksa. Zatim ga ispasirajte viljuskom i osta-
vite da se prohladi.

Korak 2 - U posudu s mlakom vodom do-
dajte Secer, brasno, kvasac, promesajte i pu-
stite da nadode, oko 10 minuta.

Korak 3 - Brasna sjedinite, dodajte nadosli
kvasac, ulje i pire od batata. Sve dobro pro-
meSajte i umesite, a zatim prebacite u kalup
za hleb.

Korak 4 - Zatim ga pospite parmezanom i
ostavite bar pola sata da naraste.

Korak 5 - Pecite 30 minuta u rerni zagreja-
noj na 200 stepeni.

Korak 6 - Ispeceni hleb stavite na Zicanu
reSetku, prekrijte pamucnom krpom i pustite
da se malo ,odmori”. Kad se prohladi, mozete
da ga secete i uzivate u fenomenalnom uku-
Su.

Napomena: Hleb uglavhom pravim u kalu-
pu za hleb dimenzija 12x30 cm.
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Moja je inspiracija povezana
s trenutkom, i upravo su neki
od mojih najboljih recepata
nastali kao posledica cistog
eksperimenta s razlicitim
ukusima

Prve uspomene datiraju jos iz najra-
nijeg detinjstva dok sam gledala
baku kako razvija po velikom stolu
ogromne, tanke kore za pitu. Bila
sam mnogo mala da bih naucila
tada kako se to radi, ali sam dobijala
krajeve i od njih pravila svoju pitu,
koju nazalost do dana danasnjeg ni-
sam naucila sama da razvijam. A
prvo Sto sam napravila bili su ustip-
ci, koje takode pamtim jo$ od ranog
detinjstva, zatim palacinke, mekike,
krofne. Kad malo bolje razmislim,
sve je nekako bilo u znaku testa.

Staje najlepsi, a Sta najtezi
deo vodenja kulinarskog
bloga, pripreme recepata?
NajlepSi deo je svakako proces na-
stajanja recepta, to uzbudenje i
iSCekivanje Sta ¢e se dobiti kao kraj-
nji rezultat, kao i Sta ¢e publika na
kraju dana reci. Najtezi deo mi je kao
Sto sam veé prethodno rekla, formi-

v

ranje samog recepta, mera, koliCine i
sliéno. Stalno imam frku da li sam do-
bro sve odmerila, da li e se pojaviti
neko ko ¢e reci ,mala, ovo ti nije do-
bro” i slicno. Na svu srecu, do danas
nije bilo zamerki, ali Sta da radim kad
sam Streberka.

Cemu te je nauéilo vodenje

bloga, u odnosu na prethodnu

karijeru? Tri najvaznija

~haravoucéenija”?

+ Da zadovoljstvo moze biti i posao

+ Da se moze spajiti lepo i korisno

+ Da nije sve u lovi”, ve€ da ima neceg
iuhrani

Cije blogove najéesée
posecéujes (domace, strane)?
NajviSe vremena provodim na insta-
gramu. Tako zapravo vise pratim rad
blogera nego Sto ¢itam same blogove.

| Zahvaljuci ovom sada vec ,poslu”,

upoznala sam mnogo divnih, kreativ-
nih ljudi i nekako svi gledamo da podr-
Zimo jedni druge kako god mozemo.
Sto se food blogova tice, tu su: Proku-
vaj, Totoriton, Kototamo, Jekajekago,
Kruskeisir, zatim moja draga Kaca i
njeni Veseli zalogaji, a Sto se tiCe stra-
nih tu su Tasty, Beautifulcuisines,
Hautecuisines i klasici Gordon Rem-
say, Jamie Qliver, kao i mnogi drugi.

Vodis i radionice za pripremu
hrane. Opisi nam jednu
radionicu i kako se
zainteresovani prijavljuju?

Da budem potpuno iskrena, ja sam
neko ko se vrlo kasno ukljucio u sve
digitalne trendove i tokove, kao vrlo
socijalno bi¢e verujem da svemu Sta
radim kao food bloger u digitalnom
svetu mora da se dé ta neka doza
realnosti - da se sve to oseti, proba,
pomiriSe i slicno. Tako sam i napravi-
la koncept radionica kuvanja koji se
zove ,funanddining” gde, pored toga
Sto pravimo zajedno Cetiri originalna
jela koja se uglavhom mogu probati
po restoranima, ucimo i kako se Sta
sprema, koje sve namirnice mogu
koristiti, Sta sve moze od istih tih na-
mirnica da se napraviislicno. | sve to
kroz sjajnu atmosferu, energiju i dru-
zenje, gde na kraju ljudi shvate koliko
kuvanje zaista moze biti i jeste zani-
mljivo, i kako se neke stvari za koje
mislite da su vrlo komplikovane u
stvari prave vrlo lako. Uz sve to, svaki
gang. odnosno jelo koje pripremimo,
uvek prati i neko dobro vino, tako da
radionica koja je planirana da traje
Cetiri sata uglavnom postane celo-
vecernje druzenje. Za sad se ljudi
prijavljuju iskljuCivo po preporuci, a u
poslednje vreme sam pocela da or-
ganizujem ,teambuilding” radionice
kuvanja za firme, kao i tematske ra-
dionice.
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MANGO

Mango pruza pravo tropsko zado-
voljstvo i prepun je vitamina. Nje-
gova pulpa je odlicna za deserte i
vocne sokove, a u Indiji je sastavni
deo sosova i preliva. U ovoj zemlji,
koja mu je domovina, smatraju ga
bozanskim vocem. lako je Indija i
dalje najveci proizvoda¢ manga,
on danas raste u svim tropskim i
suptropskim krajevima sveta, tako
da je njegov plod dostupan tokom
cele godine. Preko hiljadu sorti
grubo se moze podeliti na indijski,
istoCnoazijski, zapadnoindijski i
Florida mango. Zavisno od sorte
plod moze biti okrugao, ovalan ili
Siljast, sa zutom, zelenkastom, na-
randzastom ili crvenom korom. |
veliCina mu zavisi od sorte. Ovo
vocCe se bere pre nego $to sazri, a
na sobnoj temperaturi postize sa-
vréen stepen zrelosti.

« Zreo mango ima svez miris i mek je
na dodir.

+ Ne treba ga drzati u frizideru, jer ne
podnosi temperaturu ispod osam
stepeni.

« Sadrzi gvozde i vitamine A, Ci E.

«+ Sto grama sadrzi nula masti, 20 mi-
ligrama vitamina C i 66 kalorija.

« Za mango Ce vam biti potreban
ostar noz, jer se tesko skida s ko-
Stice.

- Ako ste alergicni na orahe, povedite
racuna. lako se lako variiima nizak
sadrzaj kiseline, mango moze biti
problematic¢an za one alergi¢ne na
orahe. Ovo voce pripada istoj poro-
dici kao i indijski orah.

Svez se koristi u pripremi sladoleda,
vocne salate, sorbeta, slatkiSa.. Kao
prilog ide uz ribu ili meso, a nezaobi-
lazan je prilikom pripreme Catnija,
dok se u Aziji sprema kao povrce ili
salata.



KIVANO

Kivano (bodljikava dinja) deo je po-
rodice krastavaca i dinje. Potice iz
Afrike, a uzgaja se u Kaliforniji, Cileu,
Australiji i na Novom Zelandu. Spo-
ljasnjost mu je narandzasta s rogo-
vima, a unutrasnjost zelena s belim
semenkama. Ima ukus krastavca i
tikvice, a dok neki ljudi jedu i seme i
koru, uobic¢ajeno je da se jede samo
pulpa, a da se semenke ispljunu.
Zahvaljujuéi jarkonarandzastoj ili
zutoj kori i mnogim bodljama, kivano
(ili bodljikava dinja) ve¢ svojim izgle-
dom deluje egzoticno. Unutradnjost
vocCa, koje je poreklom iz savana Ka-
laharija u Africi, jednako je zanimlji-
va i pleni svojom jarkozelenom bo-
jom ploda i brojnim jestivim
semenkama. Kivano voce koje da-
nas mozemo naci na trzistu uglav-
nom stize s Novog Zelanda i iz Afri-
ke, Cakiiz Portugalije. U Africi ve¢
tri hiljade godina cene ovo osveza-
vajuce voce, koje kada je zrelo ima
ukus kao kombinacija banane, lime-
te, marakuje i dinje. Ostatak sveta je
polako naucio da uziva u ukusu ki-
vana, koji nedeljama moze da stoji
na sobnoj temperaturi.

- Kivano se u frizideru brzo kvari,
jer ne podnosi niske temperature,
pa moze kratko da se rashladi pre
sluzenja.

+ Sadrzi mnogo vitamina C, natri-
jum i magnezijum.

- Kao i kivi, kivano se lako sece i
vadi kasikom iz kore.

» Ukoliko ne Zelite da pojedete i se-
menke, jednostavno ga procedite.

+ Sto grama sadrzi nula masti, 40
miligrama vitamina C i 22 kalorije.

+ Kivano je socno voce sa bodljika-
vom korom, osvezavajuceg slat-
ko-kiselog ukusa. Semenke su je-
stive.

Kivano je jednako dobar i kao parfe i
u salati od plodova mora, dok je nje-
gova kora s neobicnim bodljama
idealna posuda u kojoj mozete da
posluzite ukusni koktel-zalogaj. Ce-
deni kivano s dodatkom soka limete,
Secera i mineralne vode postaje
sjajno pice kojim Cete gasiti zed to-
kom vrelih dana.

PEPINO

Pepino je voce s duguljastom Strafta-
stom jestivom korom, slatkog je uku-
sa i gaji se vec¢ skoro tri hiljade godina.
Pepino su Indijanci gajilina Andima
jo§ sedamsto godina pre nove ere.
Danas se ono gaji u Juznoj Americi,
na Novom Zelandu, u Kaliforniji, na
Floridi i u Spaniji. U srodstvu je s pa-
radajzom i krastavcem. Pepino ¢ete
prepoznati jer ovaj 10-20 centimetara
dugacak plod ima koru proSaranu lju-
bicastom bojom. Voce je zrelo kad mu
je kora tamnozute boje, kad zanosno
miriSe i kad je meko pod prstima.
Ovako zrelo voce ima ukus koji pod-
seca na dinju i krusku. Pepino se do-
bro odrzava: ako ga blago rashladite,
odrzace se sedam nedelja, a na sob-
noj temperaturi moze da stoji i tri ne-
delje.

+ Pepino moze da se jede s korom,
kao jabuka.

- MozZe da se oljustii da mu se uklo-
ne semenke.

- OciS¢en plod mora brzo da se po-
sluzi, jer odmah poc¢ne da tamni.

+ Ukus pepina moze da se poboljSa
s nekoliko kapi soka limete ili po-
morandze.

- Sto grama sadrzi nula masti, 35
miligrama vitamina C i 50 kalorija.

Pepino se sjajno slaze s parmskom
prsutom, a od ovog voca se prave i
ukusni egzoti¢ni sokovi i napici.

PREDSTAVLJAMO

Tamarilo, poznat i kao paradajz s
drveta, odlican je za sos za preliva-
nje mesa, a s dodatkom Secera
slaze se s jagnjetinom i ribom.

Pitaja, poznata i kao zmajevo voce
(dragon fruit) pravi je uzitak, i to ne
samo po ukusu vec i po izgledu.
Njena osvezavajuca pulpa je ukusa
veoma sliénog kiviju, odlicna je u
salatama, ali i kao sladoled i sok.

Rambutan je voce poreklom iz
Vijetnama, Indonezije, sa Filipina i
Sri Lanke. U Vijetnamu ga zovu
chom-chom, $to zna€i ,neuredna
kosa“. Spoljasnost mu deluje
egzoti¢no i Cudno, s vatrenocrve-
nom ,kosom®, a unutrasnjost je
veoma sli¢na plodu licija sa skoro
istom teksturom i ukusom

Jackfruit, rodak duda, poreklom je
iz juzne i jugoistocne Azije. Naj-
upadljivija karakteristika ovog voca
je njegova velicina jer moze da
dostigne 80 kilograma. Kora
jackfruita miriSe na dinju, a iznutra
miriSe slatko, skoro kao gumene
bombone. U unutrasnjosti se nalaze
velike semenke, a jede se narandza-
sto meso koje ih okruzuje. Samo
voce je slatkog ukusa, kao dinja ili
kiselkasta banana.

Budina ruka (fingered citron) ima
oblik koji zaista podseca na ljudsku
ruku. U Japanu nosi naziv bus-
hukan. Zbog intenzivnog mirisa
koristi se kao osveziva€ odece i
prostorija. U Kini i Japanu voce sa
zatvorenim ,prstima“ - koji podse-
¢aju na ruku koja se moli, nosi se
kao verska ponuda u budisticke
hramove. U kuhinji od ovog voca
mogu da se prave dzem, kandirano
voce, sladoled, sorbe..



PREDSTAVLJAMO

KARAMBOLA

Zvezdasto voce poznato i kao ka-
rambola egzoticno je voce slatko-ki-
selog ukusa. PotiCe s malajskog po-
luostrva i uzgaja se u mnogim
delovima juznoistocne Azije, na Pa-
cifiku i u Kini. lako ovo voce bogato
rada, jo$ uvek nije u potpunosti
osvojilo Zapad. Karambola dobro
uspeva u toplim, vlaznim i tropskim
uslovima. Poprecni presek ove voc¢-
ke izgleda kao zvezda s pet krakova.
0d svih tropskih vrsta, karambola
ima najmanje kalorija, 31 kaloriju na
sto grama ploda. Bogata je antioksi-
dantima i vitaminima, pre svih vita-
minom C i kompleksom B vitamina.

« Pri kupovini valja birati uniformne,
velike, atraktivne, zutonarandza-
ste plodove.

« Karambolu treba drzati na hlad-
nom, a nezrele plodove ostaviti na
sobnoj temperaturi kako bi sazreli.

- Plodove je najbolje oprati hlad-
nom vodom i osusSiti krpom, a po-
tom skratiti krajeve iivice i plod
preseci poprecno. Treba izvaditi
semenke koje se nalaze u sredini.

Karambola je zvezdasto voce i obave-
zna dekoracija koktela i slatkisa. Ovo
slatko-kiselo voce iz juzne Azije od-
licno je u vocnoj salati i soku, a dobro
se slaze i sa zivinskim mesom.

~ semenki. Uzgaja se $irom Juzne i

Cherimoya je voce bele i kremaste
unutrasnjosti, s mnogo tamnobraon

Centralne Amerike i juzne Azije. Mar
Tven je ovo voce nazvao najukusnijim
vocem poznatog ljudima. Zbog
kremaste teksture zovu ga i krem od
jabuke. Ukus mu je kombinacija

 banane, ananasa, papaje, breskve i
jagode. . oo
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NEOPHODAN

SASTOJAK
SVAKE KUHINJE

3

Neobicno je sto je upravo paradajz
dugo bio potpuno ignorisan kao
prehrambena namirnica. Poreklo
vodi iz Centralne i Juzne Amerike,
gde se i danas odgaja najveci broj
sorti. Spanski moreplovci, mozda
¢ak i Kristofor Kolumbo, oko 1500.
godine poneli su paradajz sa sobom
u Evropu, gde je gajen kao ukrasna
biljka sve do 18. veka. Tada je naj-
zad usao u kuhinje.

Paradajz je do tada smatran otrov-
nim, a to i nije bilo potpuno pogres-
no misljenje. Nezreo plod sadrzi so-
lanin, supstancu koja i sirovi
krompir €ini otrovnim. Kod zrelog
ploda otrova A‘-ﬂ"samo deo sa kojeg
je skinuta peteljka, ali je bezopasan
u malim koli¢inama.

LAKZA GAJENJE

Sirom sveta postoji oko &etiri hilja-
de razlicitih registrovanih sorti pa-
radajza. Zajednicko im je to stoih je
lako gajitii prilicno su otporneilepo
napreduju ukoliko su izloZzene sun-
cu. Vecina sortiima crveni plod, ali
postoje i plodovi crne, smede, ljubi-
Caste, zelene (§to ne znacida su
nezreli), Zute, narandzaste i ruzica-
ste boje. Imai sorti s razlic¢itim sa-
rama po kozi. S proizvodnjom od
preko 30 miliona tona godisnje,
Kina je najvedi proizvodac paradaj-

+ zanasvetu, a SADi Turska su na

drugom i treéem mestu. Na svetu
se godisnje pojede oko sto miliona
tona'paradajza, zbog cega je ovo
jedna od 10 najvaznijih prehrambe-
nih biljaka. L2

CUVANJE PARADAJZA

NAMIRNICE

-U OVO DOBA GODINE

PARADAJZ JE POTPUNO
ZREO | IZBOR JE VEOMA
BOGAT, A U KUHINJI SE
MOZE KORISTITI ZA PRAK-
TICNO SVE. UKUSAN JE |
SIROV | KUVAN, SA ZAClI-
NIMA | BEZ NJIH, UKOMA-
DU, ISECKAN NA &KE.
PUNJEN | DINSTAN, KAO
SOK, SUPA ILI SOS

OMILJENA NAMIRNICA

Paradajz se u Evropi najpre prosirio
po Mediteranu, te je i logi¢no sto
najvece obilje recepata za jela sa
paradajzom dolazi iz ove oblasti, jer
tu paradajz ima nezamenljivu ulo-
gu, arado je videni u vegetarijan-
skoj kuhinji.

« Ceri je veoma popularan za prav-
ljenje zalogajcic¢ai salata.

» Duguljasti paradajz srednje velici-
ne je odlicna osnova za sosove.

« Krupno volovsko srce je sjajan iz-
bor za duvec i zapunjenje.

- Paradajz u konzef¥i je veoma pri-
sutan jer se plodovi koji zavrse u
konzerviberu toliko zreli da ne bi
mogli da se prodaju u svezem sta-

nju. Oni samim tim imaju onaj pun *

ukus koji dajurazliéitim sesovima,
supama, paprikasima, kao sto je,
na primer, ratatuj, cesto u kombi-
naciji sa svezim paradajzom. Uz-
gred, u konzerve se najcesée
stavlja duguljasti paradajz, uglav-
nom italijanske sorte romaisan
marzano.

Paradajz ne treba drzati u frizideru jer on tu gubi na évrsto¢ii ukusu. Najbolje je dr-
zati ga na sobnoj temeperaturi, jer tako moze da se o¢uvai dve do tri nedelje, a na-

stavice ida sazreva.

Paradajz ne drzite blizu drugog vocéa i povréa, posto etilen u gasnom stanju ubrza-

va njegovo zrenje i izaziva kvarenje.

Ako je plod veé previse mekan, mozete ga spustiti u hladnu vodu na pola sata - po-

novo ¢e o¢vrsnutii moéi éete lakSe da gaisecete.
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Dva dresinga za salate

Za koju god salatu da se odlucite,
potreban vam je i neki preliv (popular-
no, internacionalno - dresing). Evo
dva recepta koja se najcesce koriste.
Prvi je svakom poznat (da li je?), a dru-
gi sluzi da salata postane kompletan
obrok, naravno, uz dodatak krutona,
jaja ili tracica grilovanog mesa.
Zgodno za leto i vrele dane.

Dresing za salatu

« 3 kasike ulja

* 2 kaSike sir¢eta ili limunovog soka
« kaSika zaCinskog bilja

* malo soli

Dobro izmesSajte ulje, sok limuna ili
sir¢e, dodajte aromati¢no bilje, i
pomesajte s povréem za salatu
(krastavac, zelena salata, kupus, endi-
vija, rukola..). Po Zelji, moZete da
stavite i malo bibera.

Salatni preliv od fete
* kasika vinskog sir¢eta

* malo soka limuna

« 5 kasika ulja

» 30 g feta-sira

* biber

Pomesajte sirce, sok limuna i ulje.
Dodajte biber a zatim izgnjeCen sir.
Ponovo dobro izmesajte. Ovaj preliv
najcesce se koristi za salatu od
paradajza, krastavca, zelene salate,
Sargarepe ili luka.

PROLECE / LETO / 2019 / CITY GOURMET

TESTENINE, SIRA, MESA IL}

Salatejedemo i zimii leti, ali su prevashodno
prilog uz glavno, konkretno jelo. | dok tokom
zime,'osim presnih kupusa, rena i rotkve, pod
salatom podrazumevamo tursiju, leto je pravo
vreme da uzivamo u bastenskim plodovima.
Pijaca je puna svezeg povrca koje obiluje
vitaminima, mineralima... a kalorije uspesno
zaobilazi. Mnogima je to glavni‘razlog za
promene u ishrani - misle da salate ne goje i
proglasavaju ih za svoju omilienu hranu. Uz
mesance i hleb, naravno. Drugima je glavni
razlog Sto salate ne opterecuju stomak i
osecaju se lagano kao perce, makar da teze i
sto kilograma Zive vage. Mnogo im je bolje
nego posle rucka s beckom Sniclom i majone-
zom kao prilogom. Glavno jelo, nije prilog. Kako
skoro nista u Zivotu nije onako kako izgleda na
prvi pogled, tako i od salate mozete da se
nagojite, i to bas lepo da se nagojite. Koliko sira
stavljate u salatu? Ako se pravdate time da
vam nedostaju jedino belancevine a sve ostale
stavke zdrave hrane ispunjavate, polovicno
ste uspeli da se opravdate jer sve zavisiod
koli¢ine sira u salati, A hleb? Da li jedete hleb
uz salatu? | da li ,radi poboljSanja ukusa”
stavljate i malo pavlake? Ima joS mnogo
parametara koji kazuju da salate i ne zaobilaze
kalorije, pogotovo sto se u jelovniku tretiraju
kao prilog uz glavno jelo. Najjednostavnije a
najefikasnije reSenje jeste da, kad ste veé u
salatu stavilii sir, i malo peCenog mesa, i
pavlaku... salatu pi®glasite za - glavno jelo.

BROK ATE

TEKST: MILJA LUKIC

UZ DODATAK KRUTONA,

SUHOMESNATIH PROIZVO-
DA... SALATA OD POVRCA
SASVIM JE DOVOLINA ZA
KOMPLETAN OBROK |- ,
NAJVISE PRIJA KAD TEM-.
PERATURA PREDE 30-
STEPENI

0 3



w SAVEZNIK ZA
LETNJI MENI

Salata od
patlidzana
Sastojci: dva veéa
patlidzana - President
Somborska 250 gr «
malo majoneza - masli-
novo ulje, persun

Priprema:
Patlidzane ispec¢i u rerni,
pustiti da se ohlade paizva-
diti sredinu narezati na klu-
tove. President Somborsku
izrezati na kockice iste veli-
Cine, posuti perSunom i
maslinovim uljem, prome-
Sati sa malo majoneza. Uko-
liko je potrebno posoliti. Poslu-
Ziti sa prepecenim hlebom.

SPECIJAL

4},’{ \%%J@\§\
PRESIDENT
4

=

Somborska

President Somborska je sir koji se lako kombinuje sa
velikim brojem namirnica i zato je veoma zgodno imati
ga u svakom trenutku u frizideru. Ovaj beli sir, izrazito
bogatog ukusa i visokog kvaliteta lako ¢ete uklopiti sa
jajima ili pecenom piletinom ukoliko volite proteine. Za
nesto lakSu varijantu, President Somborska se divno
slaze sa svezim krastavcima, paprikama, patlidzanima
ili paradajzom. Tu su masline, luk, mediteranski zacini
i maslinovo ulje kao dodatak koji ¢e naglasiti tradici-
onalnu recepturu President Somborske. Uz kuvanu
testeninu, President Somborska Ce zablistati u raznim
varijantama salata koje su ukusne i hranljive. Ono $to je
najlepSe jeste da sve te kombinacije mozete da smislite
i sami, u zavisnosti od toga Sta imate u frizideru i za
Sta ste raspolozeni tog trenutka. President Somborska
je vas najbolji saveznik za vrele letnje kulinarske dane.




pe

NAS PREDLOG

Iskljucite vatru, ostavite na ringli,
posolite i dodajte sir¢e, dobro
promesajte i sklonite s vatre.
Iscepkajte listove endivije i radica.
Prepolovite avokado, izvadite kosticu,
oljustite ga i isecite na kriSke.
Na ulju kratko proprzite peCurke.
Bademe nasuvo proprzite da dobiju
svetlosmedu boju.
Endiviju i radi¢ stavite u posudu za
salatu, preko.njih ¢uretinu, kriske
avokada i peCurke, prelijte polovinom
sosa od marinade i pospite bademi-
“ma. Drugu polovinu sosa stavite uz
salatu, ko zeli nek doda. Uz ovu salatu,
u posebnoj posudi, posluzite krutone.

Endivija
S mariniranom
curetinom

Isecite éuretinu na trake i
stavite je u marinadu od
viSnjevace, meda, balzamika
karija, aleve paprike, dumbira
i malo bibera. Dobro
promesSajte i ostavite na
hladnom pola sata. Izvadite
¢uretinu iz marinade, a
marinadu sacuvajte. Na tihoj
vatri otopite maslac, dodajte
¢uretinu i przite da sa svih
strana dobije zlatnosmedu
boju. Izvadite, pa naisti
maslac stavite marinadu i
umesajte pavlaku. Otkad
provri kuvajte jo$ 3 minuta.

Sastojci: 1,25 dl pavlake za kuvanje

*200 g ¢urecih grudi (bez koze i « Cep vinskog sirceta
kostiju) * S0, biber
*1,25 dl visnjevace *1 endivija
* kasiCica meda *1radi¢
« kasicica balzamika » 1 mali avokado
« kasicica karija « kasika maslinovog ulja
* kasiCica slatke aleve paprike y *100 g pecurki secenih na listice
*1/2 kasicice dumbira «5 komada oljustenog badema
» kasika maslaca (najbolje slanog)

% 2
(D
TaS %
. .t ’.'?v'z e
J ,tf
- Susam salata /)’
Sastojci: ’ _ . . )
1 skuvano pilece belo meso Belo meso skuvajte, ohladite i sitno ajte. Susam prepecite nasuvo. Orahe

sitno iseckajte ili izdobite. Sve dobro izmeg&ajte, zacinite i sjedinite s paviakom.

*100 g susama . )
Ukrasite po zelji. Od ove koliCine dobiju se dy'e Cinijice. Sluzi se uz prepecen stari

»200 g prepecenih oraha (ili

lednika) hleb ili pogacu.
*5dl pavlake
50, biber Savet: Umesto da seckate orahe jedan po jedan, moZete da ih stavite u duplu

kesu i izdrobite oklagijom ili flasSom.



| 0d 1. do 30. juna

Pridruzite se, zabavite i osetite prave grcke ukuse,
Kuvamo za Vas omiljena grcka jela. |

Gr¢ki proizvodi, koji se mogu kupiti samo u Super Veru,
bice predstavljeni na specijalan nacin u svim objektima,
a kuvanje i degustacija hrane ce se desavati u Super Vero

objektima na sledec¢im lokacijama:

Svakog petka od 16 - 21h
subote 11 - 18h
i nedelje 10-17h

Novi Beograd
Konjarnik
TC Zira

Dobro dosli u Super Vero!

r




TRI IDEJE ZA

UZINA JE VEOMA BITNA, BAS KAO | SVAKI DRUGI OBROK. MEDUTIM, ONA CESTO BIVA

PRESKOCENA, ILI SE UNEDOSTATKU VREMENA POSEGNE ZA NEKOM NEZDRAVOM GRIC-

KALICOM | SLATKISIMA. UPRAVO ZATO VAM U POMOC STIZU TRI RECEPTA KOJA CE NA
-‘ - ZD ACIN RESITI OVAJ PROBLEM

ok



Najbolje od mleka.
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U FOKUSU

Gvakamole sa keljom

Kako biste izbegli neprijatne napade
gladi, pripremite ovaj zdrav i izrazito
zeleni gvakamole sa dodatkom
veliCanstvenog kelja. On vam uvek
moze biti pri ruci, samo je vazno da
ga drzite u frizideru, kako ne bi
potamneo. Najbolje je da u njega
umacete sveze iseceno povrcée
poput Sargarepe i crvene paprike, ili
ga konzumirajte uz parcice prepece-
nog integralnog hleba.

Sastojci

3-4 velika lista kelja

4 manja zrela avokada

% Solje sitno iseckanog crvenog luka
% Solje sitno iseckanog korijandera
1% limete

% kasicice soli

Prvo pripremite kelj, tako Sto cete
nozem iseci drvenasti deo iz njegove
sredine. Sada sitno iseckajte kelj,
malo ga posolite i prelijte sa kaSici-
com soka od iscedene limete.
Masirajte kelj prstima dok ne
postane tamniji, jer ¢ete ga na taj
nacin smeksati i smanjiti njegovu
prirodnu gor¢inu. U blender ubacite
avokado koji ste prethodno prepolo-
vili i kaSicicom izvukli iz kore.
Dodajte so i 4 kaSicice soka od
limete, pa pustite da blender pretvori
avokado u kremastu smesu. Onda
dodajte kelj, crveni luk i korijander,
pa jos jednom sve izblendirajte.
Probajte, dodajte soli i soka od
limete ako je potrebno, te odmah po-
sluzite u lepoj ¢inijici.
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Ljuti ¢ips od tikvica
Obozavate Cips, ali ste svesni toga
da je izuzetno nezdrav? Onda evo
prave alternative za vas. Bez grize
savesti i brojanja kalorija, moci ¢ete
da uzivate u ovoj laganoj i ljutkastoj
grickalici. Uz samo par sastojaka i
malo strpljenja dobicete Cips od
tikvica, koji viSe nikada necete
zameniti ni jednim drugim.

Sastojci

4 manje tikvice

2 % kaSike maslinovog ulja
1 kaSicica Tabasco sosa
SO po ukusu

Tikvice isecite na tanke kolutove.
Rasporedite ih na papirni ubrus, a
zatim ih i prekrijte papirnim
ubrusima. Dobro stisnite papirni
ubrus preko tikvica tri puta, posto
¢ete na taj nacin izvuci visak vode iz
njih. Stavite papir za pecenje u pleh,
a zatim na njemu rasporedite
koluti¢e od tikvica. U Cinijici
pomesajte maslinovo ulje sa
Tabasco-m, pa ovom meSavinom uz
pomoc¢ Cetkice premazite tikvice.
Kako biste dobili €ips, pecite tikvice
2 sata u prethodno zagrejanoj rerni
na 100 stepeni. Kada postanu
hrskave prebacite ih u Ciniju, i za
kraj posolite po zelji.

Kolaciéi od jabuka

Ako se izlazete fizickim naporima ili
redovno trenirate, evo savrSene
slatke uzine za vas. Zahvaljujuci pu-
teru od kikirikija, bademima i orasi-
ma, unecete proteine i zdrave ma-
sti. Jabuka ¢e vas osveziti, a kokos i
Cokolada podici ¢e ovu poslasticu
na dekadentniji nivo. Ukratko rece-
no, kolacic¢i od jabuka su jednostav-
ni, brzi, efektni i hranljivi.

Sastojci

1veca jabuka

% Solje putera od kikirikija

% Solje iseckanih blanSiranih bade-
ma

% Solje iseckanih oraha

% Solje listica kokosa

% Solje sitno iseckane crne cokolade

Isecite jabuku na tanke kolutove i
izvadite sredisnji deo. Premazite ko-
lutove tankim slojem putera od kiki-
rikija, a zatim preko pospite blansSi-
rane bademe, orahe, listi¢e kokosa i
deli¢e ¢okolade.
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HRANAIIZAZOVI

TEKST: JELENA JOVANOVIC

KAD JE HRANA U PITA-
NJU, IZAZOV NIJE SAMO
DRZATI DIJETU, ODABRATI
POPULARAN REZIM
ISHRANE, ODRECI SE
NEKIH NAMIRNICA, ILI
INSISTIRATI NA ONIMA
KOJE SU U TRENDU. PRAVI
IZAZOV JE RAZMISLIATIO
HRANI NA DUZE STAZE - O
NJENOM POREKLU I NACI-
NU PROIZVODNJE, TOME
GDE JE NABAVLJAMO |
KAKO JE KONZUMIRAMO, |
KAKO SE PREMA NJOJ
ODNOSIMO.

PROLECE / LETO /2019 / CITY GOURMET

PAMETNA ISHRANA

Nacin na koji se hrana proizvodi, kon-
zumira i konacno bespotrebno baca,
umnogome utiCe na nase Zivote, na
raznim planovima. UtiCe i na ekologiju
- na zdravlje okruzenja i Citave plane-
te. Mnogi o hrani ne razmisljaju na taj
nacin, ali i to se polako menja - Cini se
da je sve viSe ljudi upoznato s posledi-
cama loSe, nesvesne i nesavesne
ishrane. Na izazov koji je pokrenut
ovog proleca, i koji je za cilj imao
osvescivanje toga na koji nacin perci-
piramo hranu odgovorilo je 700 ljudi iz
75 zemalja, a Cak Cetvrtina je bila iz
Srbije.

Eat Smart Chalenge je osmislio
Svedski Institut u okviru inicijative
Food for tomorrow. Zainteresovani su
mogli da odaberu jedan (ili svih se-
dam) izazova, da se prikljuce na jedan

dan (ili na duzi period), te da prenesu
svoja iskustva. Poslednji izazov bio je
istrazivacki - ljudi su mogli da odabe-
ru bilo koji nacin ishrane koji ih intrigi-
ra, isprobaju ga i vide o Cemu se tu
radi, i da liim odgovara (da isprobaju
ishranu bez glutena, ili onu s malim
procentom ugljenih hidrata, da se
okrenu sirovoj hrani itd) Mnogi su na-
velidaim je ovaj zabavan i podstica-
jan izazov pomogao da se okrenu pa-
metnoj ishrani — da usvoje nove
navike, i da hranu po¢nu da posma-
traju na drugaciji nacin.

ZELENO ISKUSENJE

Ako odlucite da ukinete konzumiranje
mesa, ribe i morskih plodova, kao i
mlecne proizvode, jaja i med, potreb-
no je, najpre, informisati se koji su al-
ternativniizvori proteina, i kako se ne

opteretiti prevelikim unosom ugljenih
hidrata (Zitarica, hleba, skrobnog po-
vréaivoca). A proteini i masti iz biljnin
izvora, dokazala su istrazivanja, zdra-
viji su od onih iz zivotinjskih izvora.
Veganski izvori masti mogu da budu
kokosovo, maslinovo i ulje avokada,
kokosovo mleko. Proteinima i zdravim
mastima bogati su tofu i tempeh (pro-
izvodi od soje), semenke, orasasti plo-
dovi.

Vegetarijanski rezim ishrane povoljno
uti¢e na zdravo (i sporije) starenje, na
kardiovaskularni sistem, povoljan jei
za gubitak tezine. ZnaCajna je i eticka
komponenta ovog nacina ishrane -
oni koji su se odlucili za ishranu koja
iskljucuje namirnice zivotinjskog pore-
kla podsecaju na nehuman nacin ubi-
janja i uzgajanja zivotinja, kao i na sva
ekoloska zagadenija koja dolaze od
pogona za proizvodnju mesa.

ISTRAZIVANJE NAMIRNICA
Izazov koji budi kreativnost i podstice
hrabre korake van zone komfora,
ohrabruje vas da isprobate nesto
novo. Da pronadete namirnicu koju ni-
kad ranije niste probali, i iskoristite je
da napravite ukusno jelo.

Postoji na hiljade jestivih biljaka i bilj-
nih vrsta, a Cesto koristimo samo ono
§to nam je poznato. A ako probate re-
cept s ne¢im novim, uvrstite ga u svoj
kulinarski repertoar, doprinecete bio-
diverzitetu. Za ovaj izazov potrebna je
i doza radoznalosti i istrazivackog
duha - mozete probati nove biljke, za-
Cine, Caj od neke biljke, delove mesa ili
iznutrice, plodove mora. lli neke zabo-
ravljene, a zdrave namirnice kao $to
su kopriva ili socivo... Istrazivati se
moze na pijaci ili lokalnim radnjama.

KORISCENJE

OSTATAKA HRANE

Trec¢ina hrane koja se proizvede u
svetu izgubi se ili baci na svom putu
od proizvodaca do konzumenta. S
druge strane, hrana se baca i tokom
pripreme, Cesto se baca i hrana koja
stoji neko vreme, a jos je upotrebljiva.
Bacanje hrane je nemoralno, otpad
hrane zagaduje zemlju, a posledice su
ozbiljne i dugotrajne. Svesno reduko-
vanje hrane koju bacamo umanjuje
nas ekoloski utisak i doprinosi zdravi-
jem okruzenju.

Izazov koji se bavi ostacima hrane
podstice ljude da budu ekonomicni i
mastoviti, da proizvode manje otpa-
daka, ili da od ostataka hrane osmisle
nov ukusan obrok - da upotrebljive
ostatke hrane iz frizidera tretiraju kao
nov sastojak novog recepta.

U ovaj visokoeticni izazov mozete
se ukljuciti i ako kupujete hranuili
voce blizu isteka roka trajanja, ili
ako u restoranima zamolite da vam
spakuju da ponesete ono $to niste
pojeli.



ZAJEDNICKO KUVANJE
Zabavan izazov fokusiran na drustve-
ni aspekt hrane podstice ljude da se
okupe oko hrane - da zajedno kuvaju
osmisle obroke, polako ih konzumiraju,
i uzivaju u tom iskustvu.

UZivanje u obroku u krugu porodice i
prijatelja ima mnogo koristi - kvalitet-
no vreme provedeno s najblizima po-
sebno je dragoceno, a usvajaju se i
mnoge zdrave navike.

Obrok s najblizima moze da sluziiza
negovanije tradicije (priprema omilje-
nih porodicnh jela) ili da bude povod
za isprobavanje novih recepata, reali-
zovanje interesantnih kulinarskih ide-
ja, razgovore o hrani... Dokazano je da
hrana povezuje ljude - za stolom se
vode opusteni razgovori, ljudi se bolje
upoznaju, razumeju i otvaraju. Dobra
konekcija s najblizima, bez telefona i
TV-a, takode je dokazano, osnazuje
ljude na svakom planu, a hrana u
drustvu je definitivno ukusnija.

KUVANJE OD POCETKA

Kuvanje od samog pocCetka znaci
osmisliti Citav obrok i njegovu pripre-
mu - oti¢i u prodavnicu, nabaviti sve
potrebne namirnice, upoznatiih, ovla-
dati receptima i svim finesama proce-

sa kuvanja. Uranjanje u ovaj izazov
podrazumeva najpre organizovanje i
planiranje unapred - za nabavku kva-
litetnih namirnica (bukvalno svih koje
su vam potrebne) potrebno je izdvojiti
vreme.

Ima mnogo korisnih razloga da se s
vremena na vreme posvetite sprema-
nju kompletnog obroka, i uzivate u
svim fazama te akcije - od biranja po-

vréa za supu, na primer, svih sastoja-
ka za glavno jelo, i svih namirnica i za-
¢ina neophodnih za desert. Da
osmislite Citav meniilagano ga reali-
zujete. U vreme dominacije brze hra-
ne i brzih obroka ulaganje energije i
vremena u kuvanje podstice i zdrave
navike u ishrani, i razmisljanje o tome
Sta jedete i u kojoj meri, lli Sta vam u
ishrani nedostaje.

ISTRAZIVANJE LOKALNOG
Postoje mnoge definicije ,lokalne hra-
ne”, ali ta sintagma se prvenstveno
odnosi na udaljenost. Ako odlucite da
podrzite lokalnu proizvodnju trebalo bi
da kupujete hranu koja se uzgaja ili
proizvodi u krugu od oko 150 kilome-
tara od vase kuce.

Lokalni proizvodi se uzgajaju na
tradicionalan nacin, bez Stetnih i
nepotrebnih sastojaka. Odrziva
proizvodnja podrazumeva manje
pesticida ili organski uzgoj, trosi
manje vode, i pogoduje i zdravlju
planete i zdravlju ljudi. Odluka da
konzumirate lokalnu hranu je, da-
kle, dobra za zivotnu sredinu. Lo-
kalna hrana ne mora da putuje da-
leko da bi stigla do tanjira, a
smanjenje transporta smanjuje i
zagadenje okoline. Neki proizvodi
su podlozni gubitku hranljivih ma-
terija kad se prevoze s vecih uda-
ljenosti (brokoli, zeleni pasulj, kelj,
crvena paprika, paradajz, kajsija,
breskva), dok su neki u procesu
transporta otporniji (jabuka, po-
morandza, grejpfrut, Sargarepa).
Kupovina od lokalnih proizvodaca je
direktna podrska lokalnoj ekonomiji i
lokalnoj odrzivoj poljoprivredi.
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str. 3

str. 7

Sr 555

str. 10-11

str. 12

str. 13

str. 14-16
str. 17

str. 20

str. 21

ZLATIBORAC
www.zlatiborac.com

BIOFAR

SMOKVICA
smokvica.rs

SAMSUNG
www.samsung.com/rs/
built-in/kitchen !

COFFEE DREAM .
Vladimira Gacinovica 2c
011 26 65 599
www.coffeedream.rs

LAVASH CAFE

Karadordeva 2-4 (Beton hala)
0114036430

www.lavash.rs

LOVAC

Alekse Nenadovica 19
011243 6128
www.restoranlovac.rs

LESAFFRE
www.mesimozajedno.rs

METRO
www.metro.rs

HOME MADE
www.hmce.rs
narudzbine@hmec.rs

PIZZAGRAM
Francuska 35

064 39100 07
WWW.pizzagram.rs

PROLECE / LETO / 2019 / CITY GOURMET

str. 26-27

str. 35

str. 37

str. 39

str. 42

str. 45

str. 47

str. 49

str. 51

str. 53

str. 55

str. 56

CREDO

Vase Carapi¢a 2-4 .
(hotel Marriott Courtyard)
011400 3003 '
www.credorestaurant.rs

PIZZA BAR

Mutapova 5-7

011404 1555

Bulevar Mihajla Pupina 165v
011222 54 67
WWW.pizzabar.rs

MANDARINA
mandarinacakeshop.rs

KRONENBOURG 1664 BLANC
www.carlsbergsrbija.rs

SOMAT
www.henkel.com
www.somat.rs

MC DONALDS ‘gt
www.mcdonalds.rs

PRESIDENT SOMBORSKA
www.presidentsrbija.rs

SUPER VERO
WWW.SUPErvero.rs

MEGGLE
www.meggle.rs

CAMPANIA

Kneza Sime Markovica 10
011 31155 31
www.trattoriacampania.com

LAGUNA
www.laguna.rs

VINARIJA COKA
www.vinarijacoka.rs

LIDL
www.lidl.rs
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