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1. UVODNI POZDRAV

Dragi pomo¢ni kuhari i drage pomoéne kuharice!

Dozvolite da vam predstavimo na$ priruc¢nik znakovitog imena ,Mala kuharica®. On je
osmisljen radi vas, vrijednih pomocnih kuhara i pomo¢nih kuharica, kako biste se $to lakse
prisjetili nacina pripreme razli¢itih ukusnih jela.

Pored recepata za jela, nasa ,Mala kuharica" ponudit ée vam i neke dodathe korishe
savjete, kao naprimjer, kako odrzavati higijenu u kuhinji, kako raditi na siguran nacin,
koja sredstva za rad koristiti, kako posluziti jelo gostima i sli¢ho.

Glavni. zadaci pomoénog kuhara ili pomoéne kuharice jesu POMOC U PRIPREMI
NAMIRNICA i POMOC U PRIGOTOVLIAVANJU JELA, o Cemu ée u ovom malom
priruéniku biti najvide rije¢i. Vadi zadaci su takoder i CUVANJE NAMIRNICA te
SERVIRANJE JELA, o emu ¢emo ovdje takoder nesto govoriti.

U dijelovima priru¢nika koji se zovu ,PRIPREMA JELA I PRIGOTOVLTJAVANJE" bit ce
opisani nacini kuhanja jela te nacini njihovog prigotovljavanja. Medutim, samo kuhanje, u
prakti¢nom radu prepustite kuharu/ici ili drugoj osobi kojoj pomazete u kuhinji.

Kod svakog jela napisani su i sastojci. Tako e se pojavljivati rije¢i kao $to su .gram",
.dekagram", ,decilitar", .kilogram", .litra" i sli¢no. Ako ne razumijete znaéenje ovih rijeci,
molimo vas trazite objasnjenje kuhara/ice ili druge osobe kojoj pomaZete u pripremi jela.

Nadamo se da ¢e vam se nasa ,Mala kuharica" svidjeti. Takoder, nadamo se da ¢e vam biti
od koristi na radnom mjestu ili kod kuce, kada svojim znanjima i vjestinama poZelite pomoci
drugim ukuéanima u pripremi obroka.
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OSNOVNA PRAVILA U KUHINJTI

Kako bi sto kvalitetnije obavljali posao pomoénog kuhara ili pomocne kuharice, pomoéi ce
vam osnovna pravila rada u kuhinji kojih se vazno prisjetiti te ih se obavezno trebate i
pridrzavati:

1

Vazno je sludati upute za rad. Pitajte kuhara ili kuharicu ako vam nesto nije jasno.
Ponovite neki zadatak ako vam prvi puta nesto nije uspjelo.

Pripazite na higijenu. Prije pocetka rada u kuhinji, obrisite radnu povrsinu mokrom
krpom i deterdZzentom te otfvorite prozor kako bi se kuhinja ispunila svjezim
zrakom. Sredstva za Ci$Cenje zatim odloZite na njihovo mjesto te obavezno operite
ruke u toploj vodi i sapunu. Dok pripremate namirnice, UVIJEK nosite zaStitne
rukavice. Vazno je da spremiste u kojem cuvate (skladistite) namirnice bude ¢isto
i pospremljeno. Kuhinjsku opremu, kao naprimjer nozeve, vilice, Zlice, tanjure,
lonce, tave, daske za rezanje i sli¢no, nakon koristenja dobro operite. Pripazite i
na Cistocu hladnjaka i sudopera. Redovito praznite kuhinjski ko$ za smece.
OSOBNA HIGIJENA ukljucuje vase redovite posjete lijecniku radi ofuvanja
zdravlja, svakodnevno tusiranje, kupanje, redovito pranje kose, ruku, zubi te brigu
o noktima, Cistoj odjeéi i obuéi, kao i zdravoj prehrani. Odrzavanje osobne higijene
je posebno vazno za rad u kuhinji jer tako utjecemo i na Cistolu prostora i
namirnica koje doti¢emo.

PoStujte mjere zaStite na radu i pruzanja prve pomocCi. Ako se po podu prolije
tekuéina ili padnu namirnice i predmeti, odmah se trebaju ukloniti. Ako se
predmeti nalaze visoko, koristite kratke dvostrane |jestve kako bi ih dosegli.
Ukoliko primijetite da je prekida¢, prikljuénica ili utika¢ o$tecen, odmah upozorite
svog hadredenog i nemojte dirati ostecene uredaje! Utikal izvlacite uvijek tako
da ga povucete za tijelo utikaca. Pri radu koristite odgovarajuéa osobna zastitna
sredstva (kuta, pregaca, kapa, rukavice i ostalo). Ako primijetite pozar, odmah
obavijestite ostalo osoblje i nadredenog kako bi se pozvalo vatrogasce na broj 193.
Oprezno rukujte kuhinjskim sredstvima, pogotovo nozem. Noz pri radu u kuhinji
nosite u ruci tako da ga drzite uz tijelo i ostricom prema dolje! Ako se netko pri
radu ozlijedi, odmah obavijestite ostalo osoblje i nadredenog te ukoliko se
procijeni, potrebno je pozvati hitnu pomo¢ na broj 194.
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SASTOJCI:

1 kilogram krumpira, 1 kilogram fileta osli¢a, svezanj persina, 1 crveni luk, 6 ¢esnja
¢esnjaka, 3 decilitra bijelog vina, maslinovo ulje, sol ili vegeta, mljeveni crni papar,
nekoliko listova lovora, 1 kocka povrtnog temeljca

PRIPREMA NAMIRNICA:

1. Operite i ogulite krumpir te ga narezite na ploske.

2. Ogulite crveni luk i narezite ga na sitno.

3. Ogulite ¢esnjak i narezite ga na sitno.

4. Operite sveZanj persina pod mlazom vode i nareZite ga na sitno.

NACIN PRIPREME I PRIGOTOVLTAVANJA OSLICA:

1. Na maslinovom ulju kuhar/ica treba poprziti jedan crveni luk dok ne omeksa.

2. Kada luk omeksa, na njega stavite red krumpira narezanog na ploske.

3. Dodajte malo narezanog Cesnjaka, svjeZe narezanog persina, malo soli, papra i
vegete.

4. Sada stavite red oslica pa opet ponovite sve ispoletka dok se ne potrosi sav
krumpir i oslié.

5. Sve prelijte povrtnim temeljcem i zalijte s 1 decilitrom bijelog vina.

6. Ubacite nekoliko listova lovora.

7. Popaprite, posolite i poklopite.

Ovako pripremljen osli¢, kuhar ili kuharica ée staviti na laganu vatru otprilike 1 saft,
dok krumpir ne bude kuhan. Pred kraj kuhanja vi moZete dodati oko 2 decilitra
vina, a kuhar/ica moze dalje kuhati jo§ 5 min. Zatim ée kuhar/ica skloniti osli¢ s
vatre i ostaviti ga poklopljenim jos 10 minuta.

Napomena: Povrtni temeljac moZete napraviti tako da u zavrelu vodu stavite kocku
povrtnog temeljca koje kuhar/ica kuha jo$ 10 minuta.
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SERVIRANJE JELA:

Jelo moZete posluziti u dubokom tanjuru.

Oslié na bijelo

PIRE KRUMPIR S DINSTANIM KISELIM ZELJEM
{(KUPUSOM) I KOBASICAMA (za 4 osobe)

SASTOJCT:

Cetiri para pecenica (kobasica), 80 dekagrama kiselog kupusa, 2 manje glavice crvenog
luka, 2 Cednja Cesnjaka, 3 lista suhog lovora, vegeta, sol, papar, mljevena paprika, 8
velih krumpira, 2 listi¢a maslaca, 2 Zlice kiselog vrhnja, 1 decillitar mlijeka

PRIPREMA NAMIRNICA:

1. Pecenice (kobasice) razrezite po sredini.
2. Kiseli kupus narezite na sitne rezance te ih operite pod vodom.
3. Ogulite crveni luk i narezite ga na sitno.
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Ogulite ¢ednjak i narezite ga na sitno.
Ogulite i operite krumpir i narezite ga na 4 dijela.
Uzmite maslac i narezite ga na 2 listica.

NACIN PRIPREME I PRIGOTOVLJAVANJA ZELJA:

1

©o

U drugom loncu kuhar/ica treba poprziti crveni luk. Kada crveni luk omeksa, vi na
njega stavite sitno narezan kupus.

Na kupus stavite malo vegete, papra, 3 lovorova lista, malo crvene mljevene paprike
i narezani ¢esnjak.

Podlijte hladnom vodom, malo promijesajte i poklopite.

Kuhar/ica zatim kuha kupus otprilike 1 sat. Tu i famo vi moZete otklopiti lonac,
promijesati i dodati malo vode.

Kada kupus omeksa, znaci da je gotov.

NACIN PRIPREME I PRIGOTOVLTAVANJA KRUMPIRA:

w

0 o N o oA

Napunite lonac hladnom vodom i u njega stavite krumpir.

Dodajte malo soli.

Kuhar/ica ¢e poceti kuhati na srednje jakoj vatri, oko 45 minuta. Kada krumpir
omeksa, znaci da je skuhan. Kuhar/ica ¢e tada ugasiti vatru.

Procijedite krumpir, ali nemojte procijediti svu vodu, ve¢ malo ostavite.

Uzmite gnjecilicu za krumpir i izgnjecite ga.

Sada stavite u krumpir 1 decilitar mlijeka.

Zatim dodajte 2 listi¢a maslaca.

Na kraju dodajte 2 Zlice kiselog vrhnja i malo soli.

Uzmite pjenjacu (ako je nemate, mozete si olakSati ru¢nim mikserom). Umutite sve
zajedno dok se sastojci ne sjedine.

NACIN PRIPREME I PRIGOTOVLTAVANJA PECENICA (KOBASICA):

1.

Kobasice prije peCenja zarezite na nekoliko mjesta s jedne i druge strane da ne
popucaju prilikom pecenja.

Zatim ih stavite na tavu i vruce ulje. Kuhar bi ih trebao prziti oko 2 minute, dok ne
dobiju lijepu boju.
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SERVIRANJE JELA:

Kada budu gotovi pire krumpir, dinstano zelje i pecenice, mozete ih posluziti na velikom
plitkom tanjuru.

Pire krumpir s dinstanim zeljem i kobasicama

3.3 SPAGHETTE BOLOGNESE (za 4 osobe)

SASTOJCI ZA BOLOGNESE:

Tri Zlice maslinovog ulja, 100 grama crvenog luka, 1 éesanj ¢esnjaka, 500 grama (pola
kilograma) mljevenog mesa (svinjskog ili juneéeg), 800 grama pelata, 1 Zlica vegete
sol, papar, pola Zli¢ice origana, 1 Zli¢ica bosiljka, 400 grama Spageta, 2 mrkve, si
ribanac, suncokretovo ulje, crvena mljevena paprika, lovorov list, senf, 1 Zlicic
koncentrata rajéice, 2 decilitara crvenog vina, persin, malo krusnih mrvica

PRIPREMA NAMIRNICA:

1. Ogulite crveni luk i narezite ga na sitno.
2. Ogulite ¢esnjak i narezite ga na sitno.
3. Operite mrkve, ogulite ih i narezite na manje kolutove.
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NACIN PRIPREME I PRIGOTOVLTAVANJA BOLOGNESA:

© N A WwN R

10.
11.
12.
13.
14.

15.

U lonac stavite malo suncokretovog ulja.

Kuhar/ica ¢e zagrijati ulje.

Kada se ulje zagrije, stavite nasjeckani crveni luk i nasjeckani ¢esnjak.

Kada luk omeks3a, stavite mrkvu.

Kuhar/ica ¢e sada sve zajedno malo poprziti.

Dodajte mljeveno mijesano meso.

Sve zajedno promijesajte.

Na meso dodajte soli, vegete, papra, malo crvene mljevene paprike, 1 zli¢icu pelata,
koncentrat rajéice, malo ajvara, lovorov list i Zlicu senfa.

Sve skupa promijesajte i poklopite. Pustite sada da kuhar/ica sve zajedno .dinsta"
(pirja) 10 minuta.

Sada opet promijesajte i dodajte malo vode. Poklopite lonac.

Kuhar/ica kuha bolognese 45 minuta.

Pred kraj kuhanja dodajte 2 decilitra crnog vina (radi lijepe boje) i ponovo
poklopite lonac. Kuha se jo3 15 minuta.

Kada meso bude gotovo, umijesajte 1 - 2 Zlice krusnih mrvica dok ne primijetite da
se jelo zgusnulo. Kuhar/ica treba kuhati jo$ 10 minuta.

Kuhar/ica zatim freba maknuti lonac s vatre te ga ostaviti poklopljenim jos 10
minuta.

MoZete dodati nasjeckani persin i malo bosiljka i origana. Promijesajte.

NACIN PRIPREME I PRIGOTOVLJAVANJA SPAGETA:

1.
2.

w

U drugi lonac ulijte hladnu vodu, malo soli i malo suncokretovog ulja.

Kuhar/ica treba zakuhati vodu, a kada ona zakuha, stavit ée Spagete. épagefe treba
kuhati koliko dugo pise na vredici.

Dok kuhar/ica kuha, vi malo promijesajte, ali oprezno.

Kad se Spagete skuhaju, stavite cjedilo u sudoper, oprezno uzmite lonac i istresite
Spagete u cjedilo. Pustite hladnu vodu i pod njom isperite $pagete. Ovo obavezno
radite uz pomoé druge osobe. Pri fome oboje pazite da rucke lonca primate
rukavicama protiv topline ili pomocu krpe. Kada isperete Spagete, dodajte na njih
3 Zlice maslinovog ulja.
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SERVIRANJE JELA:

Jelo moZete posluziti u dubokim tanjurima, a po Zelji dodajte sir ribanac.

Spaghette bolognese

M4 ZAPECENE PALACINKE SA SIROM (za 4 osobe - 12 do 15
komada palaéinki)
ASTOJCI ZA PALACINKE:

3 jaja, 80 grama Secera (ili po ukusu), 1 vanilin Secer, malo ribane limunove korice, 250
grama glatkog brasna, 200 mililitara mineralne vode, prstohvat soli, 5 decilitara (pola
litre) mlijeka.

PRIPREMA NAMIRNICA ZA PALACINKE:

1. Umutite 3 jaja.

12

‘ = EUROPSKI STRUKTURNI
Europska unija | INVESTICI|SKI FONDOVI

“Zajedno do fondova EU”

’
D
N

e
i



2.

3.

Dodajte brasno, mineralnu vodu, mlijeko, sol, 80 grama Secera, 1 vanilin $eer i malo
ribane limunove korice.
Sve zajedno izmijesajte u jednoli¢nu smjesu.

NACIN PRIPREME I PRIGOTOVLJAVANJA PALACINKI:

1.

2.

Uzmite tavu, na nju stavite malo ulja i pri¢ekajte da se ulje zagrije.

Zatim uzmite ,Seflju" (grabilicu), njom nagrabite smjesu i izlijte je po tavi. Usput
tavu okrecite pomalo u krug tako da smjesa prekrije cijelu njezinu povrsinu.
Kuhar/ica sada pece palacinku ha jednoj strani oko 2 minute. Pomocéu nozi¢a treba
odvojiti rubove palacinke, pazljivo okrenuti palainku na drugu stranu i peéi jo$
Jjednu minutu.

Svaku ispecenu palacinku treba staviti na ¢isti tanjur, jednu na drugu.

SASTOJCI ZA SMJESU OD SVJEZEG SIRA:

500 grama svjezeg sira sobne temperature, 1 kiselo vrhnje s 20 posto milije¢ne masti,
3 jaja i b Zlica Secera.

NACIN PRIPREME I PRIGOTOVLIJAVANJA SMJESE OD SVJEZEG SIRA ZA
PALACINKE:

1

S

U zdjelu stavite svjezZi sir, kiselo vrhnje, 3 jaja i 5 Zlica Sefera. Sve zajedno
miksajte dok ne dobijete kompaktnu smjesu.

Uzmite Zlicu, njom nagrabite smjesu i stavite je po sredini palalinke koju ste
maloprije ispekli prema uputama.

Zatim palacinku zarolajte i stavite je u pleh.

Sve to ponovite sa svakom palainkom dok se pleh ne popuni.

Kada pleh popunite zarolanim palainkama, ostatak smjese od svjezeg sira polijte
po paladinkama. Kuhar ée zatim peéi palacinke na 180 stupnjeva oko 1 sat.

Napomena: Ako ne Zelite staviti smjesu od svjeZzeg sira, ispecene palainke mozete
puniti marmeladom, pekmezom, ¢okoladom ili nekom drugom slasticom po Zelji, zarolati
ih i jesti.
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SERVIRANJE PALACINKI:

Zapeclene palacinke sa sirom, kao i obi¢ne palaCinke, mozete posluZiti na velikom
plitkom tanjuru.

Zapeéene palaéinke sa sirom

3.5 VARIVO OD SLANUTKA I PORILUKA (za 4 osobe)

SASTOJCT:

1 konzerva slanutka, 2 veéa poriluka, 1 veéi krumpir, 3 Zlice ulja, 3 $nite slanine, vezi
svjezeg persina (ili suhi persin), sol, papar, vegeta, mljevena crvena paprika, 5 koma
mrkve, 1 crveni luk, glatko brasno

PRIPREMA NAMIRNICA:

1. Narezite poriluk na kolutove i operite ga.
2. Ogulite i operite krumpir te ga narezite na kockice.
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3.
4.
5.

Slaninu narezite na sitne kockice.
Ocistite luk i nareZzite ga na sitno.
Ogulite mrkvu i narezite je na kolutice.

PRIPREMA I PRIGOTOVLJAVANJE VARIVA:

oo A wN R

U lonac stavite malo suncokretovog ulja.

Kuhar/ica ¢e upaliti vatru i staviti na nju lonac.

Pricekajte da se lonac zagrije, a onda u njega stavite nasjeckani luk.

Sada pricekajte 2 minute dok luk malo omeksa i stavite mrkvu.

Opet pricekajte da se luk i mrkva zajedno poprze.

Sada stavite poriluk, malo ga posolite i pricekajte 5 minuta dok se .dinsta" (pirja).
Usput malo promijesajte i dodajte zaline (vegetu, papar, malo mljevene crvene
paprike).

Ulijte malo vode, promijesajte i poklopite lonac. Pri¢ekajte 30 minuta dok se ne
skuha. Kada mrkva, poriluk i varivo omeksaju, zna¢i da je skuhano. Slanutak nije
potrebno kuhati jer je iz konzerve (vel je prethodno kuhan).

Slanutak iz konzerve samo ubacite u lonac s varivom, ali pred kraj kuhanja.

ZAPRSKA:

Na tavu stavite malo ulja.

Kada kuhar/ica zagrije ulje, dodajte malo glatkog brasna i pricekajte dok se ono
ne poprzi.

Kada brasno dobije smedu boju, dodajte Zlicu crvene mljevene paprike i sve
zajedno promijesajte.

Kuhar/ica ée zatim ovu zaprsku maknuti s vatre. Uzmite tavu sa zaprskom i onda
zaprsku ulijte u varivo. Promijesajte i pri¢ekajte jos 5 minuta dok sve zajedno ne
prokuha.

Varivo je gotovo!

Napomena: Kada stavljamo prziti luk na ulje, malo ga posolimo.
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SERVIRANJE VARIVA OD SLANUTKA I PORILUKA:

Varivo od slanutka i poriluka moZete posluziti u dubokim tanjurima.

Varivo od slanutka i poriluka

3.6 MESNA STRUCA I PIRE KRUMPIR (za 4 osobe)

SASTOJCI ZA MESNU STRUCU:

60 - 70 dekagrama mljevenog mesa (svinjetina), 1 srednja glavica crvenog
¢esnja Cesnjaka, malo persinovog lista (moZe i suhog), pola ZliCice crvene
paprike, sol, vegeta, papar, ulje, 1 jaje (za meso), 2 do 3 Zlice krusnih mrvica,
kuhana jaja, mineralna voda, soda bikarbona

PRIPREMA NAMIRNICA ZA MESNU STRUCU:

1. Ogulite crveni luk i narezite ga na sitno.
2. Ogulite ¢esnjak i narezite ga na sitno.
3. Jedno jaje umijesajte u meso.

- EUROPSKI STRUKTURNI B ensint
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NACIN PRIPREME I PRIGOTOVLTAVANJA MESNE STRUCE:

1.

Cetiri komada jaja kuhar/ica ée staviti u kljuéalu vodu i kuhati otprilike 10 minuta.
Kada su jaja skuhana, treba ih staviti pod hladnu tekuéu vodu.

O rub sudopera lagano udarite svako jaje da im popuca ljuska pa ih ogulite.

U mijesano mljeveno meso stavite malo soli, vegete, papra, sitno narezani crveni luk
i ¢esnjak, crvenu mljevenu papriku, malo mineralne vode, Zli¢icu sode bikarbone,
malo suhog persina, malo ulja i dvije do tri Zlice krusnih mrvica. Sve zajedno
izmijedajte tako da dobijete smjesu. Kada sve zajedno izmijesate, ostavite pola
sata da odstoji dok se ne upiju svi zacini.

Uzmite neku Cistu krpu ili prijanjajuéu foliju. Na nju stavite smjesu od mesa i
rukama je oblikujte u pravokutnik. Zatim jaja, kojima ste ogulili |juske, narezite na
pola ili na sitno te ih stavite u meso.

Pomocu krpe ili folije sada zarolajte smjesu od mesa i jaja. Krajeve Struce stisnite
rukama kako jaja ne bi ispala.

Pomoéu krpe ili folije prebacite $trucu u nauljeni pleh. Pri tome morate paziti da
ona strana gdje je mesna $truca spajana bude okrenuta prema dolje.

Stavite malo ulja na $trucu i prekrijte je aluminijskom folijom.

Kuhar/ica ¢e zatim peéi Strucu 1 sat na 180 stupnjeva. Nakon toga kuhar/ica ¢e
skinuti foliju te ¢e peci $trucu jos 15 minuta. Vi je usput moZete podlijevati sokom
koji je Struca pustila, tako da se dobije lijepa hrskava korica.

Napomena: Prije pripreme u meso se stavi malo sode bikarbone da ga ona omeksa
¢ime meso postaje sonije.

PIRE KRUMPIR

SASTOJCI ZA PIRE KRUMPIR:

8 vecih krumpira, 2 Zlice maslaca, 2 Zlice kiselog vrhnja, 1 decilitar mlijeka, sol

PRIPREMA OSNOVNIH NAMIRNICA ZA PIRE KRUMPIR:

O w N

Operite krumpir.

Ogulite krumpir pomocu gulilice.

Na dasci za rezanje prerezite krumpir na 4 dijela.

Kada narezete sve krumpire, jos jednom ih operite.

Lonac napunite hladnom vodom i u nju stavite krumpire. Posolite ih i poklopite lonac.
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NACIN PRIPREME I PRIGOTOVLTAVANJA PIRE KRUPMIRA:

1. Napunite lonac hladnom vodom i u njega stavite krumpir.
2. Dodajte malo soli.

3. Kuhar/ica ée poceti kuhati na srednje jakoj vatri, oko 45 minuta. Kada krumpir
omeksa, znaci da je skuhan. Kuhar/ica ¢e tada ugasiti vatru.

4. Procijedite krumpir, ali nemojte procijediti svu vodu, ve¢ malo ostavite.

5. Uzmite gnjecilicu za krumpir i izgnjecite ga.

6. Sada stavite u krumpir 1 decilitar mlijeka.

7. Zatim dodajte 2 listi¢éa maslaca.

8. Na kraju dodajte 2 Zlice kiselog vrhnja i malo soli.

9. Uzmite pjenjacu (ako je nemate, moZete si olaksati ru¢nim mikserom). Umutite sve

zajedno dok se sastojci ne sjedine.

SERVIRANJE MESNE STRUCE I PIRE KRUMPIRA:

Pire krumpir posluzite zajedno s mesnom $trucom u dubokom tanjuru.

Mesna $truca i pire krumpir
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SASTOJCI ZA JUNECI GULAS:

800 grama junetine, 2 Zlice senfa, 100 mililitara (1 decilitar) suncokretovog ulja, 3
reznja cesnjaka, 1 grancica ruzmarina, 4 komada mrkve, sol (prema ukusu), 1 komad
persina s korijenom, 1 Zlicica papra u zrnu, 1 zli¢ica vegete, 1 Salica crvenog vina, pola
litre vode, 1 Zlica koncentrata rajcice, 3 komada suhe $ljive, 2 lovorova lista, 1 svjeza
paprika, 2 Zlicice crvene mljevene paprike

PRIPREMA NAMIRNICA ZA JUNECI GULAS:

Junedi but nareZite na kockice.

Hladnom vodom operite svjeZu papriku i onda je narezite na sitne kockice.
Ogulite jednu mrkvu i jedan luk te ih oboje sitno nasjeckajte.

Kuhar/ica ¢e sve .dinstati" (pirjati) na vrelom ulju oko 5 minuta.

Vi dodajte meso, ali ga prvo zalinite (sol, vegeta, papar u zrnu, 2 Zlice senfa, crvena
mljevena paprika, lovorov list, malo crnog vina).

6. Sve neka odstoji oko 30 minuta, iako bi bilo najbolje da ste meso pripremili dan
ranije i ostavili ga da odstoji tijekom cijele nodi.

O W e

NACIN PRIPREME I PRIGOTOVLTAVANJA JUNECEG GULASA:

1. Kada meso odstoji najmanje 30 minuta ili jo3 bolje, tijekom noéi, sve zajedno
promijesajte i poklopite.

2. Kuhar kuha ovo jelo oko 1 sat ili nesto dulje. Pri tome mu mozete pomoci tako da
povremeno promijesate ili podlijete vodom.

3. Kada gula$ skoro bude gotov, pomolu Zlicice uzimajte male komadice tijesta
(noklice) i stavljajte ih u gulas. Promijesajte, a kuhar e kuhati jos 5 minuta.

Napomena: Kada stavite noklice, nije potrebno stavljati zaprsku jer ée one zgusnuti
gulas.

DOMACE NOKLICE
SASTOJCI ZA NOKLICE:

2 jaja, 4 velike Zlice brasna (2 Zlice glatkog i 2 Zlice ostrog), kapljica ulja (prema
potrebi), malo suhog persina (za |jepsi izgled), malo vode
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NACIN PRIPREME NOKLICA :

1. U zdjeli razbijte dva jaja, stavite malo glatkog brasna, malo o$trog brasna, ulja,
malo hladne vode i suhog persina.
2. Sve zajedno mijesajte kuhacom dok ne dobijete ¢vrstu jednoli¢nu smjesu.

SERVIRANJE JUNECEG GULASA S NOKLICAMA:

Junedi gula$ s domacim noklicama mozete posluziti u dubokom tanjuru.

Junedéi gulas s domacim noklicama

2 A YT B AN £l TTVA T RTZT_BT7T (20 nenhe
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SASTOJCI ZA KOTLET:

4 komada svinjskih kotleta, 1 velika glavica crvenog luka, 2 ¢esnja ¢esnjaka, 300 grama
Sampinjona, 2 prstohvata susenog (ili svjezeg) persina, 1 ravna Salica glatkog brasna,
pola govede kocke, 1 lovorov list, sol i papar (prema ukusu - 1 Zli¢ica), 3 decilitra vrhnja
za kuhanje, 1 Zlica senfa, 3 Zlice suncokretovog ulja, 2 decilitra bijelog vina
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PRIPREMA NAMIRNICA ZA KOTLET:

G w N

Kotlete trebate istuéi batom za mesom.

Posolite kotlete i stavite papra.

Zatim ih uvaljajte u brasno.

Ogulite crveni luk i Eesnjak te ih nareZite na sitno.
Sampinjone operite pod vodom i narezite ih na listice.

PRIPREMA I PRIGOTOVLJAVANJE KOTLETA:

1.

Kuhar/ica ée kotlete kratko poprziti na zagrijanom ulju s nasjeckanim crvenim
lukom. Vi moZete uliti 2 decilitra bijelog vina.

Nakon toga, na ovo isto ulje, dodajte Sampinjone narezane nha listice. Posolite ih i
stavite malo papra.

3. Dodajte pola govede kocke.

4. Podlijte s malo vode. Pri¢ekajte da Sampinjoni puste vodu. Dodajte 1 lovorov list.

5. Sampinjoni se zatim trebaju poklopiti i kuhar/ica ih treba kuhati oko 20-30 minuta.

6. U zdjeli pomijesajte glatko brasno, vrhnje za kuhanje i 1 Zlicu senfa te ulijte ovu
smjesu u Sampinjone i kotlete.

7. Kuhar/ica zatim kuha kotlete jos 15 minuta.

RIZI-BIZI

SASTOJCI ZA RIZI-BIZI:

Jedna Salica od 2 decilitara bijele rize, 400-500 grama graska, 1 Zli¢ica vegete, sol i
papar, 1 manji crveni luk, malo ulja

PRIPREMA NAMIRNICA ZA RIZI BIZI:

1.

2.
3.

Operite rizu pod vodom.
Luk ogulite i narezite ga na sitno.
Grasak treba staviti na luk kako bi ga kuhar/ica mogao/la .dinstati" (pirjati).

PRIPREMA I PRIGOTOVLJAVANJE RIZI-BIZI-a:

1.

2.
3.

U lonac stavite hladnu vodu i malo soli.
Kada voda prokljuca, stavite u nju rizu.
Kuhar/ica treba kuhati rizu toliko dugo koliko pise na vreici.
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4. Skuhana riza ne smije biti pretvrda niti premekana. Kada je riza gotova, uzmite
cjedilo, procijedite vodu i isperite rizu pod hladnom vodom.

U drugi lonac stavite ulje.

Kuhar/ica treba zagrijati ulje te na njemu ,prodinstati* (propirjati) luk i grasak.
Stavite zaline (sol, vegeta, papar), podlijte vodom i poklopite.

Kuhanje traje oko 20 minuta.

Kada je grasak gotov ($to znali da treba biti mekan), u njega umijesajte rizu.

0 N O

SERVIRANJE JELA:

Jelo moZete posluziti u velikom plitkom tanjuru.

Kotlet u umaku od gljiva i rizi - bizi
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SASTOJCI ZA JUHU OD BUNDEVE:

500 grama (pola kilograma) bundeve, 1 veéi krumpir, oko pola litre vode, 1 glavica
crvenog luka, 3 ¢esnja ¢esnjaka, 2 decilitra vrhnja za kuhanje, 1 Zli¢ica vegete, sol i
papar (prema ukusu)

PRIPREMA NAMIRNICA ZA JUHU OD BUNDEVE:

1. Bundevu operite, ogulite i narezite na kockice.
2 Ogulite krumpir i takoder ga nareZzite na kockice.
3. Ogulite luk i cesnjak i narezite ga na sitno.

PRIPREMA I PRIGOTOVLIJAVANJE JUHE OD BUNDEVE:

1. Na zagrijanom ulju kuhar/ica treba poprziti luk, a kada poprimi smedu boju, treba
staviti bundevu. Bundevu je potrebno .dinstati" (pirjati) na luku.

2. Vi je mozete podliti vodom te poklopiti. Pustite je da se kuha.

Kada bundeva omeksa, uzmite gnjecilicu za krumpir i njome izgnjecite bundevu.

4. Nakon toga, uzmite Stapni mikser i njime izmiksajte bundevu, dok ne dobijete
kremastu smjesu.

5. Kuhar/ica e sada ponovo staviti juhu na vatru.

6. Vidodajte vrhnje za kuhanje i malo vode.

7. Kada juha prokuha, dodajte zaline (vegetu, sol, papar).

&

Kao prilog za juhu moZete napraviti krutone.

KRUTONI
SASTOJCI ZA KRUTONE:

4 3nite starog kruha, 1 Zlica origana, 3 ¢ednja cednjaka (jako usitnjenog ili onoga u
prahu), 1 Zlica soli, 1 Zlica crvene paprike, pola decilitra maslinovog ulja

PRIPREMA NAMIRNICA ZA KRUTONE:

1. Kruh nareZite na sithe kockice.
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2. Na kruh dodajte zacine, malo ¢esnjaka u prahu i izmijesajte.

PRIPREMA I PRIGOTOVLJAVANJE KRUTONA:

1. Kuhar/ica treba nha zagrijanom ulju prziti kockice kruha dok ne poprime smeckastu

boju.

SERVIRANJE JELA:

U duboki tanjur ulijte juhu, a u nju dodajte 4 do 5 kockica przenog kruha.

Juha od bundeve i krutoni

3.10 FRANCUSKI KRUMPIR (za 4 osobe)

SASTOJCI:

8 krumpira srednje veli¢ine, 7 jaja, 4 kobasice, 200 mililitara kiselog vrhnja, 1 decilitar
mlijeka, sol, papar i ulje

PRIPREMA NAMIRNICA:

1. Operite i ogulite krumpire te ih narezite na ploske.
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Kobasice narezite na kolutove.

PRIPREMA JELA I PRIGOTOVLJAVANJE:

S N

o0 o N o

10. Kuhar/ica zatim treba staviti krumpir u peénicu na 180 stupnjeva i peéi 30 mi

Kuhar/ica treba kuhati krumpir dok ne postane mekan.
Kada se skuha, posloZite krumpir u pleh.

Posolite ga, dodajte malo papra i malo ulja.

Kuhar/ica zatim treba luk i kobasice poprziti na ulju. Kada dobiju smedu boju, treb
ih skloniti s vatre. Vi ih sada moZete poloZiti na krumpir.

Kuhar/ica treba skuhati 5 jaja (potrebno je 10 minuta), a zatim ih treba staviti p
hladnu vodu. Vi zatim ogulite |juske jajeta.

Kada ih ogulite, narezite ih na tanje ploske.

SloZite red jaja na luk i kobasice.

Nakon toga opet sloZite red krumpira.

U zdjeli pomijesajte kiselo vrhnje, dva jajai jedan decilitar mlijeka te zalijte p
krumpira.

SERVIRANJE JELA:

Jelo mozete posluziti u velikom plitkom tanjuru.

o

Francuski krumpir
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SASTOJCT:

5 jaja, 250 grama glatkog brasna, 2 decilitra mineralne vode, prstohvat soli, 5
decilitara (pola litre) mlijeka

SASTOJCI ZA NADJEV:

350 grama Sunke po izboru, 400 grama naribanog sira (npr. Gaude), 1 kiselo vrhnje s
20 posto mlije¢ne masti

SASTOJCI ZA PANIRANJE:

3 jaja, 130 grama krusnih mrvica, biljno suncokretovo ulje za przenje

PRIPREMA NAMIRNICA ZA PALACINKE:

1. Umutite jaja.
2. Dodajte brasno, mineralnu vodu, mlijeko i sol.
3. Sve zajedno izmijesajte u jednoli¢nu smjesu.

NACIN PRIPREME I PRIGOTOVLJAVANJA PALACINKI:

1. Uzmite tavu, na nju stavite malo ulja i pri¢ekajte da se ulje zagrije.

2. Zatim uzmite ,Seflju" (grabilicu), njom nagrabite smjesu i izlijte je po tavi. Usput
tavu okredite pomalo u krug tako da smjesa prekrije cijelu njezinu povrsinu.

3. Kuhar/ica sada pece palacinku na jednoj strani oko 2 minute. Pomocu nozic¢a treba

odvojiti rubove palacinke, pazljivo okrenuti palainku na drugu stranu i peci jo$

Jjednu minutu.

Na svaku palacinku stavite malo Sunke i malo sira.

Preklopite prvo jednu, a zatim drugu stranu i zarolajte svaku palacinku u jastucic.

Zatim palacinke panirajte u jajima i krusnim mrvicama.

Kuhar/ica ih zatim treba peéi u dubokom vruéem ulju oko 3 minute, dok ne dobiju

Zutu boju.
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SASTOJCI ZA TARTAR UMAK:

200 mililitara majoneze, 150 mililitara kiselog vrhnja, 1 Zlica naribanog ili sitno
nasjeckanog ¢esnjaka, sol i papar prema ukusu, 2 Zlice soka od limuna, 1 Zli¢ica senfa,
4 naribana krastavca, 1 Zlica sitno nasjeckanog persina

PRIPREMA TARTAR UMAKA:

Sve navedene sastojke za tartar umak pomijesajte u zdjeli i posluzite uz palacinke.

SERVIRANJE JELA:

Pohane palacinke punjene Sunkom i sirom uz tartar umak mozete posluziti na velikom
plitkom tanjuru.

Pohane palaéinke punjene Sunkom i sirom

27
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LTIV ANO NEZAPOSIENIIBOSORAS:  ep
ALIDITETOM KROZ 2 011 PROVEDSU PRIAGODEN H 800

SASTOJCI ZA TUNA ODREZAK:

4 komada tune filea (narezanih na 1,5 cm debljine), 2 Zlice soka od narance, 2 Zlice
maslinovog ulja, 1 Zlica limunovog soka, 1 ¢esanj ¢esnjaka, pola Zlice origana, pola Zlice
persina, sol, papar

PRIPREMA NAMIRNICA ZA TUNA ODREZAK:

1. U manjoj posudi izmijesajte gore navedene sastojke.
2. Odreske od tune marinirajte, odnosno, ostavite ih da odstoje u marinadi najmanje
30 minuta.

NACIN PRIPREME I PRIGOTOVLTAVANJA TUNA ODRESKA:

1. U tavu stavite maslinovo ulje.
2. Kada se ulje zagrije, kuhar/ica treba peéi tunu sa svake strane 3 minute na jakoj
vatri.

SASTOJCI ZA GRAH SALATU KAO PRILOG UZ TUNU:

1 kilogram graha, 2 glavice luka, 4 Zlice bucinog ulja, 2 Zlice octa, sol i papar po ukusu,
2 crvene svjeze paprike

PRIPREMA NAMIRNICA ZA GRAH SALATU:

1. Narezite luk na tanke kolutove.
2. Paprike nareZzite na trakice.

NACIN PRIPREME I PRIGOTOVLTAVANJA GRAH SALATE:

1. Ostavite grah preko noci kako bi se mocio.

Sljedeci dan u lonac s hladnom vodom kuhar/ica treba staviti grah i kuhati ga
otprilike 1 sat.

Kada grah bude kuhan, procijedite ga i stavite u zdjelu.

Dok je grah jos topao, zalinite ga s 4 Zlice buéinog ulja, 2 Zlice octa, paprom i soli.
Dodajte luk i papriku.

Sve izmijesajte i stavite u frizider da se malo ohladi.

n

oo hsw

. fos
Cu
HNE
- EUROPSKI STRUKTURNI Al
Europska unija 5 | T
"Zajedno do fondova ELF F | patencgsLl

| INVESTICIJSKI FONDOVI

-



___;_}\‘/4;,;,_,‘1 MODEL AKTIVACIIE DUGOTRAING NEZAPOSLENIH OS0BA 5

3; U R I H 0 1{ NWVALIDITETOM KROZ RAZVOI | PROVEDBU PRILAGOEENIH
| Bt s 7_;5 PROGRAMA OSPOSOBUAVANIA | RADNOG TREMINGA

A & 2
O

Napomena: Grah salatu moZete napraviti i od konzerviranog graha, samo ga trebate
prije isprati vodom.

SERVIRANJE JELA

Tuna steak s grah salatom moZete posluziti na velikom plitkom tanjuru.

Tuna steak s grah salatom

4. ZA KRAJ

T evo - dosli smo do kraja. Recepti za jela, koja smo vam ovdje ponudili, male su
smjernice za va$ buduéi rad. Njih moZete koristiti i uz upute kuhara/ice bez obzira
radite li u restoranu ili pomaZete svojoj obitelji prilikom kuhanja. Podsjecamo, u
situacijama kada nesto ne razumijete, bilo da se radi o uputama iz ovog priruénika ili
uputama kuhara/ica u kuhinji, uvijek potrazite dodatno pojasnjenje! @

Nadamo se da ¢ete nesto od ovoga uspjesno primijeniti. Zelimo vam da s puno veselja
pristupite poslovima u kuhinji od kojih je samo jedan dio opisan u ovoj nasoj maloj
kuharici.

Jo$ jednom, sretnol @
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VAZNE INFORMACIJE:

Prirucnik ,Mala kuharica za pomoéne kuhare i pomoéne
kuharice" u elektronskom obliku mozZete naéi na sljedecoj
internet stranici www.zakuhajmo-buducnost.com

akoder, na internetskoj stranici www.zakuhajmo-
uducnost.com dostupna je i prilagodena verzija ovog
irucnika koju mogu koristiti slijepe i slabovidne osobe.
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