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Vrijeme je da na Zivot gledamo s veggie strane!

Uz Kauflandovu vlastitu marku - K-take it veggie - Zivot na veggie strani doista je mnogo
laksi. Odlican asortiman s pregrst ukusnih proizvoda - od vegetarijanskog nareska do
veganskih poslastica - svakako pojednostavljuje svakodnevnu prehranu. Medutim, bez
obzira na veliku raznolikost proizvoda, jedno im je ipak zajednicko: svi nose oznaku ,V*, a
mnogi ¢ak i znak ,BIO”, koji jam¢i kontrolirani ekoloski uzgoj.



SADRIA

b

Burgeri od pira i slanutka
s rajcicom i sirom

3

Povrtne tortice
s rukolom i paprikom

g

Hrskave torbice s tofuom i povréem
punjene vegetarijanskim ,mljevenim mesom”

17

Pita s tofuom i Camembertom
s rukolom i maslinama

4

Punjene okruglice s kremastim povrtnim umakom
zapecene s mozzarellom

19

Schupfnudeln sa sjeckanim povrcem
i ukusnim kiselim kupusom

18

Vocna pletenica
s umakom od jogurta
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~ Polugotova jela.
vegetarijanska ;

> razne vrste
. 400g




LJUBHY PREMA FEGAIESTRANZNOTA
Za dobar:burger nije potrebno meso. Tko ne vjeruje u to,
svakako bi trebao kusati nas burger od pira i slanutka.
Tajna je u aromatiénom pamazu K-take it veggie, koji
burgeru daje poseban okus. Ne zaboravimo spomenuti da
zacinjene pljeskavice od slanutka sadrze i dodatnu kolic¢inu
. prijeko potrebnih bjelanceving, a tek hrskava svjeza peciva
~.od pira... U njih ¢es se definitivno zaljubitil- -

Savjet: Za vegansku varijantu, sorﬁd"izboci s.ir‘ )




PRIPREMA:

U posudu stavi brasno. U sredini
napravi udubinu, a zatim dodaj
kvasac, secer i 50 ml tople vode.
Umijesi tijesto, pokrij ga i ostavi na
toplom mjestu oko 30 minuta.
Nakon toga dodaj jos 50 ml tople
o vode, margarin i pola Zlicice soli.

ZA 4 OSOBE VEGETARIJANSKO Zamijesi tijesto jos jednom, podijeli
y ga na Cetiri kugle i stavi u posudu za
pecenje obloZenu masnim papirom.
Ostavi jos sat vremena sa strane.

Raj¢icu narezi na kriske, zacini uljem,
solju i paprom te peci na grill tavi
sol 5-8 minuta. Luk i ¢ednjak usitni,

1 rajcica dodaj slanutak, kukuruzno brasno,

' ) sol, papar, curry i mljevenu papriku,
pa sve usitni Stapnim mikserom ili
sjeckalicom. Nakon sto su kugle
tijesta kratko odstajale, peci ih
15-18 minuta u prethodno
zagrijanoj pecnici na 200°C.

30 g rukole Smjesu od slanutka podijeli na Cetiri

1 pakiranje mekog bijelog sira (200 g) dijela, oblikuj plieskavice i peci ih na
1 staklenka namaza od paprike, rajéice i preostalom ulju oko 10 minuta s
» 1_‘tikvice K-take it veggie (180 g) obje strane.

Peciva prepolovi, premazi namazom
te napuni tankim kriskama sira,
zapecenom rajcicom, rukolom i
plieskavicom od slanutka.

Vrijeme pripreme: oko 70 minuta
Ukupno vrijeme: oko 90 minuta
Vrijeme pecenja: oko 25 minuta

35 g masnoca
79 g ugljikohidrata
g, 6,5 krusnih jedinica (BU) 6
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...prepun bjelancevina!
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PRIPREMA:

Lisnato tijesto odmrzni. Tikvicu
naribaj, a rukolu sitno nasjeckai.
Papriku i tofu narezi na komadice.

Pola koli¢ine tofua, napitak od soje,
zacinsko bilje, mljevenu papriku,
senf, sol i papar usitni stapnim
mikserom kako bi se dobila
kremasta smjesa.

Drugu polovicu tofua pomijesqj
s tikvicama, rukolom i paprikom.
Listove tijesta narezi na Cetiri
komada (promjera oko 10 cm) i
stavi u prethodno nauljene
metalne kalupe za muffine.

Napuni kremom i smjesom od
povréa te pecite 30-35 minuta u
prethodno zagrijanoj peénici na
200°C.

Vrijeme pripreme: oko 40 minuta
Vrijeme pecenja: 30-35 minuta

POVRTRE TORTICE

ZA 4 OSOBE

SASTOJCIF \5—5—-"‘/
4 lista smrznutog lisnatog tijesta

1 tikvica

30 g rukole ¥
1 crvena paprika B

1 pakiranje tofua nature K-take it veggie (400 g) ¥
100 ml napitka od soje K-take it veggie

2 zlice usitnjenog zacinskog bilja npr. timijana, -

Y

b
ruzmaring, bosiljka,... %
blaga i ljuta mljevena paprika \ .
sol N, \q—

'."3 .

svjeze mljeveni papar
1 do 2 zZlicice senfa
ulje za premazivanje .

~ PO PORCL:

M. 332kcal :
" 119 g bjelancevina =

19 g masnoca

21 g ugljikohidrata

1,5 krudnih jedinica (BU) \ 8




PRIPREMA:

I ]
TOFUOM | POVRC

ZA 4 OSOBE

Mrkve oguli i naribaj. Grasak
- blansiraj oko tri minute i isperi

Em hladnom vodom. Mladi luk narezi

na kolutice, a krastavce na kockice.

Lisnato tijesto narezi na osam

komada. Narezani tofu pomijesq;j
s krastavcima, mrkvom, graskom,
~ mladim lukom, namazom te zadini
L

SASTOICI:

2 mrkve solju i paprom. Smjesu rasporedi na
100 g smrznutog graska K-Bio - Cetiri komada lisnatog tijesta.

s

4 mlada luka . Rubove premazi s malo vode, pa

5 kiselih krastavaca poklopi s preostala Cetiri komada
2 pakiranja svjezeg lisnatog tijesta (po 275 g) tijesta i vilicom stisni rubove kako

‘ 1 pakiranje narezanog tofua K-take it veggie (200 g) ”queV ne bi iscurio. Peci %5‘3Q
1 namaz od paprike, rajéice i tikvice minuta u preth:)dno zagryancy
K-take it veggie (180 g) —y g pecnici na 200°C.
svjeze mljeveni papar **
4 Zlicice sjemenki sezama

L Vrijeme pripreme: oko 45 minuta
Vrijeme pecenja: oko 25 minuta

PO PORCLJ:

\ % 408 kcal i
\ 12 g bjelancevina - _—
h 27 g masnoca

~ % 29 g ugliikohidrata
2,5 kruznih jedinica (BU) 9



Namaz
pikant ili hummus .

‘125 ¢ Y
<

s brasuom vd rogaia
i morskom solju

razne vrste
180 g
> 10



) BeUicious
<« SHoKEp

CAUSE YOU Cppg ©
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Poznat u Aziji ve¢ tisuéama goding, tofu je sve prisutniji i u
europskim kuhinjama. Dobiva se od soje te je iznimno bogat 3
proteinima i mineralima poput kalcija, magnezija i Zeljezq,
zbog ¢ega ga ne koriste iskljucive vegetarijanci i vegani kao
zamjenu za meso. Tofl_J je'nevjerojatno svestran i s njime se
moze napraviti doista svasta: dimljeni se tofu moze ispeci na

.. rostilju, hrskavo zapedi u pecnici‘te jestii u sirovom obliku; od

~.svilenog tofua vrlo se jednostavno mogu-pripremiti slatke
kreme ali i zaginjeni umaci, dok se obi¢an tofu (hature) moze
koristiti u slatkoj, kiseloj ili slanoj varijanti. | ne brini: 5164

" - kalofija na 100 grama, K-take it veggie tofu niskokaloriéna je

namirnica, koja e svakorjelo pretvoriti u zasitan obrok!

0[] =

408 kcal
21 g bjelancevina

29 g masnoca
16 g ugljikohidrata

1 kruina jedinica (BU) ti

b



PITA 5 TOFUON |
CAMEMBERTON

ZA40S0BE B

SASI®ICT:

40 g mljevenih badema

120 g pirovog brasna K-Bio

90 g margarina

sol

usitnjeni ruzmarin

1 Zumanjak

1 pakiranje dimljenog tofua K-take it veggie (350 g)
125 g sira Camembert

4 mlada luka

80 g zelenih i crnih maslina bez kostica
200 g mlacenice

6 jaja K-Bio

3 zlice kukuruznog skroba

svjeze mljeveni papar

Wulje za premazivanje

40 g rukole

PRIPREMA:

Umijesi tijesto od badema, brasna,
margaring, pola Zli¢ice sol,
ruzmarina i zumanjka. Oblikuj kugly,
omotaj je prozirnom folijom i stavi
30 minuta u hladnjak.

Tofu i Camembert narezi na
kockice, a mladi luk i masline na
koluti¢e. Jaja pomijesaj s
mlaéenicom, solju i paprom, pa
dodaqj tofuy, sir, luk i masline.

Tijesto razvaljaj na debljinu od pet
milimetara uz pomo¢ prozirne folije
(kako se ne bi lijepilo za radnu
povriinu), a zatim ga prebaci u
posudu za pecenje (promjera 26
centimetara) i zapeci oko 10 minuta
u prethodno zagrijanoj peénici na
180°C.

Preko tijesta prelij smjesu od jajai
peci jos 45 minuta ili dok se fino
ne zapece. Pospi nasjeckanom
rukolom i posluzi toplo.

Vrijeme pripreme: oko 60 minuta
Vrijeme hladenja: oko 30 minuta
Vrijeme pecenja: 50-55 minuta

12



BEZ LAKTOZE, BEZ NERVOZE. :)
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- IIHHIIIIHIWIIIIIHIH e U bez Laktoze
V bez sastgjaka
: - Zivotinjskoy podrijetia
:llclpitak od rize ili badema -
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PUNJENE OKRUGLIC

KREMASTIM UMAKO

zasosose

SASTIQIEE

2 crvene paprike

4 zlice maslinova ulja

sol, Sareni papar

1 pakiranje sira Limburger (200 g)

6 zlica smrznute mjesavine zacina K-E

1 pakiranje zamjenskog vrhnja za

soje K-take it veggie (200 ml)

3 do 4 zlice salsa umaka

1 namaz od paprike i indijskih orasci¢a K=
veggie (125 g) PRIPREMA:
750 g gotovog tijesta za okruglice
1 pakiranje mozzarelle (200 g)

Papriku narezi na komadice te
pomijesaj sa solju, paprom i Zlicom
ulja. Dobro promijesaj i peci 10-15
minuta u prethodno zagrijanoj
pecnici na 220°C. Sir narezi na osam
kockica te pomijesaj s paprom i tri
Zlice smrznute mjesavine zacina.
Preostalu mjesavinu zacina
pomijesaj s uljem, solju i paprom.

Prokuhaj zamjensko vrhnje, salsa
umak te namaz od paprike i indijskih
orascica. Tijesto podijeli na osam
okruglica, pa u svaku stavi po
kockicu sira, dobro zatvori i kuhgj
15-20 minuta u posoljenoj vodi.

Papriku dodaj u gotovi umak,

a zatim ga posluzi s okruglicama i
zacinskim uljem. Sve pospi naribanom
mozzarellom.

]

\ 703 keal s
- L —— 28 g bjelancevina &~ Vrijeme pripreme: oko 50 minuta

39 g masnoca L
54 g ugljikohidrata  [JEE
4,5 krusnih jedinica (BU) 14



PRIPREMA:

Papriku narezi na manje komade,
a mahune prerezi. Tjesteninu
zapeci nekoliko minuta na ulju u
tavi, izvadi na tanjur i stavi sa
strane.

ZA 4 OSOBE Na istom ulju u tavi pirjaj papriku i
mahune dvije minute, a zatim
dodaj napitak od bademai
kiseli kupus. Kuhaj 10-15 minuta,
pa dodqj kiselu papriku, komade
tofuq, kapare te namaz od rajcice
i bosiljka.

Dobro promijesaj, zacini solju
paprom te posluzi toplo s
tjesteninom.

(180 g)
1 Zlica kapara
sol, papar

Vrijeme pripreme: oko 40 minuta

* DRGANIC

ALMOND
Bﬂ

P PORCL):

617 kcal
;4123 g bjelancevina

¥ 34 g masnoca
50 g ugljikohidrata
4,5 kruznih jedinica (BU)

15
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NTIMET

TKO KAZE DA VEGE
PIZZA NE MOZE BITI
UKUSNA?

rrdeli.kates'_ili, Bk L, ‘-f"""ﬁﬁtanju,«k

Ly vegetarijanska . Wmesa 4, baz; 0{«“ ’“"-‘vlcom
. 3809 .~ . i Psenice

I



_

v na bazi sgje

V sa sastgjcima iz
kontroliranvy ekoloshoy
uzggja
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CAUSE YOU Capg

Jogurt od soje nije rezerviran samo za vegetarijance i
vegane~Bogat je bjelancevinama ikalcijem te se zbog
svog neutralnog okusa moze koristiti na razne nacine.
Jednako je ukusan i sa zitaricama, i'u smoothieju, a ako

ga zasladis s nekoliko kapi sirupa od agave, dobit ¢es pravu
poslasticu. No budi na aprezu: s obzirom da je sirup od
_agave izuzetno sladak, trebae bi‘se koristiti umjereno.

e S
W ' : 291 keal
8 g bjelancevina

11 g masnoca
2 37 g ugljikohidrata ".’

; ' . s 3 krudne jedinice (BU) 951 .




A
TENICA

| 15 KRISAKA [ENVEGETARIANSKO

PRIPREMA:

Brasno pomijesaj s kvascem,

60 ml tople vode i Zlicicom sirupa od
agave. Umijesi tijesto, pokrij ga i
ostavit oko 30 minuta na toplom
mjestu. Dodaj 125 ml jogurta, tri
Zlice sirupa od agave i margarin.
Ponovno zamijesi tijesto i ostavi

da stoji jos 30 minuta.

Za nadjev pomijesaj usitnjene kekse
te komadic¢e krusaka i jabuka. Tijesto
razvaljaj u kvadratni oblik (30 x 40 cm)
i stavi u posudu za pecenje oblozenu
masnim papirom. Rubove s lijeve i
desne strane narezi na deblje trake.
U sredinu rasporedi nadjev, a zatim
od narezanih traka na rubovima
ispleti pletenicu.

Donji rub dobro spoji kako se ne bi
rastvorio za vrijeme pecenja.
Pletenicu premazi preostalim
jogurtom i stavi 30 minuta sa strane,
a zatim je peci u prethodno
zagrijanoj pecnici na 180°C oko 35
minuta ili dok pletenica ne poprimi
zlatnu boju.

Istuci Slag, pomijesaj ga s jogurtom
od soje i sirupom od agave, pa
posluzi uz krisku pletenice.

Vrijeme pripreme: oko 60 minuta
Vrijeme mirovanja: oko 90 minuta
Vrijeme pecenja: 30-40 minuta

rieni

Jesi i 28 4V

vege d&!ﬂ’t- .

18
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