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Salata od mahuna i paprike

SASTOJCI: ZA 4 OSOBE PRIPREMA:

* 450 g Ledo mahuna cijela-tanka 1. Mahune kuhajte u dosta slane vode 7-9

* 3 crvene rog paprike minuta. Papriku nareZite na trakice, a mladi luk

« 1 glavica zelene salate na kolutice. Salatu operite i nakidajte na manje

¢ 10 crnih maslina komadice.

e 3mlada luka 2.U vecoj zdjeli pomijesajte mahune sa

« 1 suha chilli papriéica paprikom, lukom i maslinama. Salatu prelijte

« vinski ocat od ernog vina umakom koji ste napravili od vinskog octa, soli,

« ekstra djevi¢ansko maslinovo ulje izmrvljene chilli papriéice, papra i maslinova

* sol, papar ulja.
3.Na kraju lagano umijesajte zelenu salatu i
posluZite.

Jeste li znqli?
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SASTOJCI: ZA 4 OSOBE

* 500 g Ledo tuna odrezak

* 450 g Ledo kineska mjeSavina
« 2 Zlice sezamovog ulja

» mladi luk, 4 kom.

o cherry rajéice, 8 kom.

« 1 zZlica sjemenki sezama

ZE MARINADU:

« 2 Zlice sojinog umaka

+ 1 Zlica likera od viSanja (Cherry Brandy)
« pola Zli¢ice wasabi paste
SASTOJCI ZE UMAK:

« 1 zlica soka od limete ili limuna
« 2 Zlice sojinog umaka

Jeste li znal;?
szsabi ili japanski hyey,
k(v)]e' Pripada porodic;
Ostrim ljutim okysom,
sabija koristi s ko za

Je korjenasto povrée
upusnjacg, Odlikuje se
fasta dobivena od q.
an u pripremi sushija,

PRIPREMA:

1. U posudi dobro izmije$ati sojin umak, liker
od visanja i wasabi. Odmrznute odreske tune
preliti marinadom.

2. Na suhoj tavi kratko poprziti sjemenke se-
zama i staviti ih sa strane. Zatim u istoj tavi na
ulju propirjati Ledo kinesku mjeavinu. Kada je
gotovo, povrée preseliti u dublju posudu, a za-
tim na tavi preprziti odreske tune s obje strane.
3. Tunu natrgati na manje komade i dodati

u posudu s povréem. Povréu 1 tuni pridruziti
cherry rajcice i nasjeckani mladi luk te zadiniti
umakom 1 sve dobro promijegati.

4. Salatu ukrasiti sa sjemenkama sezama.
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Salata od boba

SASTOJCI: ZA 4 OSOBE PRIPREMA:
* 450 g Ledo boba 1. U tavi na maslinovom ulju pirjajte bob sa
+ 100 g crnih maslina nasjeckanim ¢e$njakom, kimom, paprikom, soli
« 2 reZnja éednjaka i paprom. Nakon 10 minuta dodajte limunov
* 1 vezica svjeZeg perSina sok 1 pirjajte jo 5 minuta. Ostavite bob na
« zli¢ica kima u prahu, Zli¢ica mljevene hladnom da se sastojci prozmu.
crvene paprike 2. Pergin krupnije nasjeckajte, masline ocjedite
* sol, papar, sok 1 limuna i dodajte ohladenom bobu. Salatu dobro
« ekstra djevi¢ansko maslinovo ulje promijesajte 1 posluzite.

Jeste li zngljz
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Kolumbijska'sala
s kukuruzom i avokadom

SASTOJCI: ZA 4 OSOBE PRIPREMA:

« 2 Zlice soka od limuna ili limete 1. U manjoj posudi pomije$ati limunov sok,

« 2 Zlice jabuénog octa jabuéni ocat, maslinovo ulje i za¢ine.

« 2 Zlice maslinovog ulja 2. Ledo Zlatnu mjesavinu skuhati u posolje-

¢ 450 g Ledo Zlatna mje$avina noj kipuéoj vodi 1 ocijediti. Rajéicu i avokado

* 400 g konzerva bijelog graha nasjeckati na kockice, a luk na krigke. Ohladenu
* 400 g konzerva slanutka Ledo Zlatnu mjeSavinu pomijesati s ocijedenim
* glavica crvenog luka grahom i slanutkom i nasjeckanim povréem.

* svjeZa rajéica, 1 kom 3. Sve preliti umakom i dobro promijesati.

« avokado, 1 kom
» pola Zli¢ice kumina, prstohvat &ilija, sol, papar

Jeste li znali?

Narezani avokado na zraku lako oksidira i mijenja boju
u smedu. Kako bismo sprijecili pojavu posmedivanja
mesa preporuca se poprskati ga sokom od limuna ili
limete i spremiti u zatvorenu plasti¢nu vrecicu i
pohraniti u hladnjak do trenutka posluzivanja.
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Sarene mahune

SASTOJCI: ZA 4 OSOBE PRIPREMA:

* 300 g Ledo zelenih mahuna 1. Mahune kuhajte 10-ak minuta u vecoj koli¢ini

* 300 g Ledo Zutih mahuna posoljene kipuée vode pa procijedite, isperite

* 300 g mini rajéica, prepoloviti hladnom vodom i ostavite da se osuse.

« 1/2 glavice luka, narezati na tanke 2. U vecoj zdjeli pomijedajte kuhane mahune sa
polumjesece narezanim rajé¢icama, lukom i bosiljkom.

« 1/2 $alice usitnjenog svjeZeg bosiljka 3. Izmije$ajte maslinovo ulje, ocat te prstohvat

* 3-4 Zlice maslinovog ulja soli i papra te prelijte preko povréa i dobro

« 1 Zlica aceto balsamica, sol, papar promijesajte.

4. Posudu poklopiti i ohladiti u hladnjaku bar 1

Jeste li Znali? sat prije serviranja.
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Francuska salata

SASTOJCI: ZA 4 OSOBE PRIPREMA:

* 900 g Ledo mijeSanog povréa zasalatu 1. Mijeano povrée za salatu kuhajte 10 minuta

« 1 tegla ukiseljenih krastavaca u kipuéoj vodi pa procijedite.

*3jaja 2. Odvojeno skuhajte jaja, ohladite 1 ogulite.

« 1jabuka Jabuku ogulite, pa zajedno s jajima i krastavci-

100 g majoneze sa smanjenim udjelom ma sitno nasjeckajte i pomije$ajte s kuhanim
masti povréem.

« 1 kiselo vrhnje 3. Na kraju u mje$avinu dodajte majonezu,

« 1 évrsti jogurt jogurt, vrhnje i senf te sve dobro promije3ajte.

« Zli¢ica senfa, sol, papar Po potrebi posolite i popaprite.

4. Prije serviranja ohladite i ukrasite persinom.

Jeste li znql;?
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PortugalEa salata

SASTOJCI: ZA 4 OSOBE

¢ 400 g Ledo mediteranske mjesavine

+ 150 g Ledo kukuruza $eéerca

* 300 g tjestenine (fusilli, Skoljkice, puZiéi)

* 4 rajdice

* 1 svjeZa paprika

« maslinovo ulje

* sol, papar, kiselo vrhnje,
sok od 1/2 limuna

« tuna u maslinovom ulju

Jeste [; znali?
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PRIPREMA:

1. Ledo kukuruz kuhajte 4-6 minta, ocijedite od
vode. Tjesteninu skuhajte prema uputama na
pakiranju i isperite hladnom vodom, dobro ju
procijedite.

2. Raj¢icu i papriku nareZite na kockice, a tunu
ocijedite od ulja (sacuvajte ulje).

3. Ledo mediteransku mje$avinu propirjajte na
maslinovom ulju (koristite ulje od tune) 6-8
minuta. Pustite da se ohladi.

4. U zdjeli pomijegajte sve sastojke s kiselim
vrhnjem, zadinite sa soli, paprom i limunovim
sokom. Salatu promijesajte i pustite da se dobro

ohladi.
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‘Ruska salata s tjesteninom

SASTOJCI: ZA 4 OSOBE PRIPREMA:

* 450 g Ledo mjeSanog povrda za 1. Ledo mijeSano povrée za francusku salatu i
francusku salatu kukuruz gecerac kuhajte u posoljenoj vodi

¢ 150 g Ledo kukuruza Seéerca 8-10 minuta te ocjedite. Tjesteninu skuhajte

« 200 g Sunke u vlastitom soku narezane = prema uputama na pakiranju, ocjedite i

na kockice isperite vodom.

* 300 g tjestenine 2. U zdjeli pomijeSajte narezanu Sunku, kisele

200 g kiselih krastavaca, krastavce, sir i jaja s kiselim vrhnjem,
narezanih na kockice majonezom i senfom. Dodajte ohladeno i

« 150 g polutvrdog sira (gauda, trapist) dobro ocijedeno povrée i tjesteninu. Posolite,

« 2 tvrdo kuhana jaja popaprite i zadinite maslinovim uljem i

« maslinovo ulje limunovim sokom po ukusu. Dobro

« sol, papar, kiselo vrhnje, 2 Zliice promijesajte 1 ostavite salatu u hladnjaku
majoneze i Zli¢ica senfa barem 30 minuta prije posluzivanja.

Jeste li znali?

Salata koju danas poznajemo pod nazivom ,,fran-
cuska salata“ inacica je ruske salate koju je jos u

19. stolje¢u osmislio kuhar Olivier u renomiranom
restoranu u Moskvi. Ruska salata ili ,Salata Olivier”
je originalno sadrZavala teleéi jezik, kavijar, koma-
dice jastoga i kapare.




OSVJEZAVAJUCE LEDO LJETNE SALATE

Salata s kuskusom1 povrcem

SASTOJCI: ZA 4 OSOBE PRIPREMA:

+ jedna i pol $alica kuskusa 1. Pomije3ati kuskus s grozdicama i preliti

¢ 450 g Ledo grasak mrkva kipuéom vodom ili temeljcem. Pokriti i pustiti
« Ledo luk kockice, 2 Zlice da stoji 10 do 15 minuta.

* % Salice grozdica 2. U meduvremenu skuhati Ledo gradak i

¢ 4 zlice maslinova ulja mrkvu u kipuéoj slanoj vodi dok ne omeksaju.
« 2 Zlice limunovog soka U zdjelici dobro izmijesati ulje, limunov sok,

* 1 reZanj ¢eSnjaka protisnuti ¢ednjak i zacine. Kuskus promijesati
« 1 Zli¢ica mljevenog kumina vilicom, dodati kuhano povrée, luk i narezanu
« 1 Zli¢ica mljevenog korijandra papriku.

« pola Zli¢ice mljevenog dumbirau prahu 3. Preliti umakom od ulja i za¢ina, posuti persi-
o1 Zli¢ica soli novim listom i sve dobro izmijesati.

e crvena paprika, 1 kom
* nasjeckani per$inov list

este li znali? - o
{'<uskus je drobljena sitna vrsta tjestenine koja je nastala

G sj Zi doblju izmedu 11.1
a podruciu sjevernog Alzira u raz medt
73.I;toljeéc]1. C]ini okosnicu prehrane stanovnika Sjeverne

i iskog i i Sicilij le kuskusa su
ke, Bliskog istoka, i Sicilije. Granule KUSKUSG 51
fnfzeZe stogaé;e ne moraju kuhati u velikoj kolicini vode.

Marokanci tradicionalno pripremaju kus.kus na pari
ksturu ove tjestenine.

koja je zasluzna za laganu te
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SASTOJCI: ZA 4 OSOBE

* 450 g Ledo brokule

* 450 g Ledo cvjetade

¢ 1 smrvljena suha chilli papriéica ili
sitno nasjeckana svjeZa (odstranite joj
Zilice i sjemenke)

* reZanj ¢esnjaka sitno nasjeckanog
« jabuéni ocat

« ekstra djeviéansko maslinovo ulje
» sol, papar, soja sos, 1/4 Zli¢ice
naribanog svjeZeg dumbira

« zli¢ica sjemenki sezama

Jeste Ii znaliz
Brokulg ; Cvjetaca
kao i rotky; 9
ca, kelj, prokulice ;
Ao ) i
Cvjetaca Jje nastalg kupus.

otprilike 100 godin

Pripadaju porodic; krstasica

u I5. stoljecy, 4 brokula
a kasnije ng podrucjy Italije.

PRIPREMA:

1. Brokulu i evjetacu kuhajte u slanoj vodi 6-8
minuta. Kada je povrée kuhano premjestite ga
u zdjelu s ledenom vodom. Dobro ga ocjedite.
2. U zdjeli pomijesajte chilli papric¢icu, ¢esnjak,
dumbir, 3 Zlicice soja sosa, maslinovo ulje

i 2 zlice jabuénog octa.

3. U umak dodajte ohladeno povrée, dobro
promijesajte, posolite 1 popaprite po ukusu.

4. Pri serviranju salatu posipajte sa sjemenka-
ma sezama.




