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0 EKOLOSKOJ UDRUZI ,,KRKA” KNIN

Ekoloska udruga «Krka» Knin je osnovana 15.12.2004. s ciljem o€uvanja i
zastite okoliSa na podrucju grada Knina. Osnavni sadrzaj djelatnosti udruge
je: promicanje prirodnih posebnosti grada Knina i okolice te izvora i toka
rijeke Krke; organiziranje ekoloskih akcija; predlaganje mjera nadleznim tije-
lima za zaStitu postojecih zelenih povrSina; briga za zastitu prirodnih ljepota
kninskog krajolika od Stetnih i neracionalnih zahvata u prostoru; organizi-
ranje savjetovanja, predavanja, seminara i drugih stru¢nih skupova na temu
zastite okoliSa, ekoloske poljoprivrede i eko turizma; upucivanje tlanstva i
javnosti na ocuvanje prirodne bastine te kulturnih i tradicionalnih vrijednosti
kninskaog kraja.

Krka je nestranacka, neprofitna, nevladina organizacija registrirana u
Hrvatskoj. Krka se bavi promocijom i zastitom okoliSa putem organiziranja
ekoloskih i kulturnih akcija na podrugju djelovanja udruge. Krka djeluje na
podrutju Hrvatske s prioritetom na Sibensko-kninsku Zupaniju.

Tijekom 2014. dobili smo i nagradu Grada Knina za uspjeSan rad i doprinos u
ocuvanju okalisa, ali i nagradu Nacionalne zaklade za razvoj civilnoga drus-
tva za drustvenu inovaciju za projekt ,Eko knjiznica igracaka”. U 2016. od
Ministarstva zastite okoliSa dobili smo priznanje za doprinos u zastiti oko-
liSa za projekt Eko knjiznica igrataka/zbrinjavanje igracaka, a tijekom 2017.
nagradu Sibensko -kninske Zupanije za doprinos u radu.
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U svrhu ostvarivanja ciljeva udruga obavlja slijedece
djelatnosti:

Promicanje prirodnih posebnasti Grada Knina i okolice te izvora toka
rijeke Krke;

Organiziranje ekoloskih i kulturnih, akcija na podrucju djelovanja
Udruge;

Briga za odrzavanjem zelenih povrsina, njihovim uredenjem i estetskim
oblikovanjem;

Predlaganje mjera nadleznim tijelima za zastitu postojecih i podizanje
novih zelenih povrsSina;

Briga za zastitu prirodnih ljepota kninskog krajolika od Stetnih i nera-
cionalnih zahvata u prostoru;

Predlaganje projekata vezanih za zastitu okoli$a te razvoj seoskog i
ekoloskog turizma;

Organiziranje savjetovanja, predavanja, seminara i drugih struc¢nih
skupaova na temu zastite okoliSa, ekoloske poljoprivrede i eko turizma;
Edukacija ¢lanova Udruge u svrhu ostvarivanja ciljeva osnivanja utvr-
denih statutom;

Upucivanje tlanstva i javnosti na o¢uvanje prirodne bastine te kulturnih
i tradicionalnih vrijednosti grada Knina i okalice;

Ostvarivanje suradnje te razmjena iskustava s drugim srodnim udru-
gama kao i suradnja sa svim organizacijama i institucijama koje podu-
piru rad udruge.

Dosadasnji projekti udruge

Udruga je od svog osnivanja do danas provela brojne projekte od kojih se
neki provode kontinuirano ve¢ godinama i postali su na neki nacin tradicija:

Pokrenuto djelovanje Zelenog telefona [072 123456] za cijelu Siben-
sko kninsku zupaniju

Festival Ruralne Kulture [FRK] - promacije prirodnih i kulturno povije-
snih vrijednosti kninskog kraja; do sada organizirano 13 Festivala

EkoloSka-informativni centar
Pokrenut projekt Nema frke dok je Krke, projekt ¢iScenja rijeke Krke
Saocijalno poduzetnistvo - korak prema boljoj socijalnoj uklju¢enaosti

Prema okviru za zastitu javnih i zajednickih dobara



Centralizirano i decentralizirano kompostiranje
Pokrenuto odvajanje otpada u Kninu kroz projekt Zeleni otoci Knina

Otvorena prva Ekao knjiznica igrataka u RH i postavljeni prvi spremnici
za prikupljanje starih igracaka u RH

“Eko beha“-podijele sadnica stahala svakoj rodenoj bebi

DrusStvo gradana - povecanje vidljivosti i utjecaja udruga civilnoga
drustva i gradana u procesu donoSenja odluka

“Together for the Nature and Enviroment” [“Zajedno za prirodu i oko-
li8”)
Kroz projekt ,MALIM" koracima do odrZivog razvoja - radionice o gos-

podarenju otpadom, nabava spremnika za odvajanje otpada

U Kninu postavljena dva info kioska i uredena staza Krci¢ kroz partner-
ski projekt ,,Priroda Dalmacije”

Odrzane braojne ekoloske radionice za djecu vrtica/Skola, te za gradane
grada Knina i okalice, ekoloske akcije ¢iS¢enja (Zelena tistka), krea-
tivne radionice, akcije sadnje cvijeca i drveca, podjela sadnica ljekovi-
tog bilja

Gradanske akcije - besplatne podjele eko-hin posudica za sitni otpad
Uredili smo djecja igraliSta ispred djecjeg vrti¢a Cvréak i kraj rijeke Krke
Kroz projekt , Ljekovito bilje za zdraviju buduénost” - radionice za uce-
nike na temu hilja, nabavljena oprema sa susenije bilja koju ucenici i

danas koriste

Organizirani i provedeni brojni Zeleni izleti putem kojih nas je posjetilo
viSe od 400 djece (vrtica i Skola] iz raznih krajeva zemlje

Izgradena Eko-info kucica na stablu koju su opremila i uredila djeca
koristeci tehnike recikliranja

Postavljene Eko kucice za knjige na podrutju grada Knina, Drnisa,
Skradina, Kistanja i Splita



Projekt ,Zeleno srce” - radionice o volontiranju, akcije uredenja okolisa,
Zeleni izleti,

Projekt VENI-VIDI-KNIN - radionice o prirodnim i povijesnim ljepotama
okalice grada Knina, radionice fotografiranja, izlozba, odrZani su Zeleni
izleti/terenske nastave, postavljeni Jumbo plakati Visit Knin

Projekt ,Igrajmo se zajedno” - pobolj$anje kvalitete Zivota djece s
posebnim potrebama i teSko¢ama u razvoju

Provedba EU projekta za edukaciju dugotrajno nezaposlenih i margina-
liziranih skupina

Udruga “Krka” ima otvoren EkoloSko-informativni centar na rijeci Krki
(Drniska 2b] u kojem provadi brojne zanimljive sadrzaje:
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radionice starih zanata

edukativne i kreativne ekoloSke radionice za djecu i odrasle
izloZzbe suvenira i fotografija

humanitarne koncerte

voznja kajacima i kanuima rijekam Krkom

voznja hiciklima

koristenje trampolina

park ljekovitog hilja

Eko-info kucica na stablu

mala eko knjiznica



£ “Ruticn zaknIIGE
{1GRACKE
EXO INFO CENTAR :

MARUNUSA i.d.a.n.
099/638-41285
K

U prostorijama udruge Tvrtkova 3, otvarena je Eko knjiznica igracaka, gdje
djeca mogu besplatno iznajmiti igracke.
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uvoD

Ekoloska udruga Krka realizirala je u suradnji sa Srednjim Skolama Lovre
Montija i Kralja Zvonimira iz Knina te Udrugom Mladi u EU iz Sibenika pro-
jekt ,,Prvi poduzetniéki koraci* u sklopu kojega se sijao bob.

Provedbom aktivnosti projekta putem organizacije radionica o drustvenom
poduzetniStvu, organizacija radionica o sjetvi, uzgoju i preradi baoba, izrade
broSure o drustvenom poduzetniStvu, putem uredenja i opremanja Skaolskog
staklenika, sjetve, uzgoja i prerade biljke boba, osmisljavanjem kampanje za
prodaju proizvoda, izrade knjige recepata od hoba, organizacije Sajma boba
na inovativan nacin nastojali smo potaknutii educirati ucenike srednjih Skola
o drustvenom poduzetniStvu, razviti poduzetnictke aktivnosti djece i mladih
te stvoriti preduvjete za nastavak projekta za buduce generacije u srednjim
Skalama, partnerima na projektu. Velikim dijelom smo u tome i uspjeli.

Kako se danas mladi ljudi sve manje odlucuju na bavljenje poljoprivredom
projektom se nastojalo potaknuti mlade na bavljenje uzgojem zaboravljenih
biljnih vrsta poput boba kaji je vrla nezahtijevna i otporna biljka za uzgoj.

Baob je jedna od najstarijih kultiviranih vrsta povréa, navadi se da se uzgaja
viSe od 8.000 godina. lako se moze pripremati na mnogo nacina i upotre-
bljava se u vecini eurapskih i svjetskih kuhinja, danas se vrlo rijetko nalazi na
nasem jelovniku.

Znamo da je bob do otkrica Amerike bio jedna od glavnih namirnica ali su
ga zamijenili krumpir i grah. Nasrecu, polako i zasluzeno bob se vraca na
nase jelovnike, Sto potvrduju i sve teS¢e manifestacije koje se u njegovu cast
organiziraju. U Dalmaciji su najpoznatije Festa o’boba u Kastelima i Dani
boba na Bracu.

Bob spada u porodicu mahunarki a one su osnava za globalnu sigurnast hrane jer
pruZaju visoka hranjive prateine ljudima i krititne nutrijente tlu. Svijet trenutnao gubi tlo
10 do 20 puta brze nego Sto ga ohnavlja, a ovaj trend mogu zaustaviti mahu-
narke. Potrebno je tisu¢e godina za proizvodnju samo nekoliko centimetara
tla, a ono moze biti izgubljeno u samo desetak godina putem erozija, susa i
loSih poljoprivrednih praksi.

Mahunarke sadrzavaju posebne bakterije koje rade kao prirodni fiksator
dusika i poti¢u sekvestraciju ugljika u tlu kojim usporava globalno zagrijava-
nje. Dakle, mahunarke su hiljke sigurnije buduénosti.
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Bob je nevjerojatno zdrava namirnica. Naime, dnevna porcija boba zadovo-
ljava dnevne potrebe organizma za vlaknima, a tijelo opskrhbljuje zeljezom,
magnezijem, manganom, fosforom i tijaminom. Kad je bob u pitanju, nema
straha od kolesterola ni od zasicenih masnih kiselina jer sadrzi doista zane-
marive vrijednosti, a u kombinaciji sa Zitaricama, orasastim plodovima ili
sjemenkama ¢ini odlican sastav hiljnih proteina. Zahvaljujucéi visokom udjelu
dijetalnih vlakana ima ljekovito djelovanje na zdravlje cijelog organizma. Kon-
zumiranjem hrane bogate dijetalnim vlaknima moze smanijiti razinu kole-
sterola u krvi, a na taj nacin i rizik od obaljenja kardiovaskularnog sustava.
Dijetalna vlakna mogu pomaoci kod reguliranja probave, dati osjeca;j sitosti
Sto pozitivno djeluje na gubitak tezine, povoljno djelovati na mikrofloru u cri-
jevima Sto potice ja¢anje imunoloskog sustava. Bob se mozZe preporuciti i
dijabeti¢arima jer dijetalna vlakna uravnotezuju razinu glukoze u krvi $to se
povezuje sa smanjenjem rizika od pojave dijabetesa tipa 2.

Ono Sto bob izdvaja medu namirnicama je to da sadrZi vrlo zanimljivu
L-DOPA aminaokiselinu. Ova aminokiselina se koristi kao lijek za oboljele od
Parkinsonove holesti. Neki izvori isticu da je bob i jedna od namirnica s vrlo
bogatim sadrzajem prirodnog hormona estrogena, stoga ga mnogi koriste
kod hormonalnih problema. Mozda je i to razlog $to je bob jedina namirnica
koja se ne moze genetski maodificirati.
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Prema starom narodnom vjerovanju zrno boba donosi sreéu, a mnogi
narodi ga u toku velikih praznika vole imati u kolacu ili na stolu. Rije¢ je
o ukusnom povréu, ali pomalo zaboravljenom u domacoj kuhinji. Kada se
uzme u obzir da se od boba mogu praviti razna variva, ali i salate i ukusni
sendvici, velika Steta je ovu biljku baciti u zaborav.

Kaze se:

Tri dobra spavaju u bobovom zrnu : sitost, zdravlje i ljepota.
i

Posij srec¢u - jedi bob,

Posij bob - jedi srecu

Stara dalmatinska uzrecicaide:

0j bobe dragi slatkoga si voja
Zeljan te ja ¢ekan, hrana si najbaoja.

A da ne valja pretjerati u nicemu pa tako ni bobu kaze strofica:

Jedi mala pure i murava
Nemoj boba, holice te droba.

Ekoloska udruga Krka pokusala je ovim projektom vratiti bob na visoku pozi-
ciju prehrambenog lanca koje mu zasluZeno pripada. Sabrali smo iz raznih
izvora recepte jela u kojima je bob glavni ili sporedni sastojak te ih prezen-
tiramo u avoj knjizi.

Zahvaljujemo svim autorima recepata, partnerima na projektu, djelatnicima

Narodne knjiZznice Knin i svima ostalima kaoji su nam pomagli u stvaranju ove
knjige.
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Arcicoke [Articoke)

Sastojci:

8 articoka

12 Zlica prezle

10 Zlica maslinova ulja
10 dkg domace pancete
1 bili luk

mac petrusimula

1/2 kg bizi

1/2 kg boba

sol, papar

2 kucarina vegete

Priprema:

Dobro oprati i pregledati arcicoke. Ja ih drzim neko vrime u vodi radi mrava
ili drugih nametnika koji se nadu u njima.

U terinu staviti prezlu, 5 Zlica maslinova ulja, bili luk isicen na komadice-
usitno, petrusimul usitno izrizan, 1 ku€arin vegete, sol, papar i malo isicene
pancete.

Dobro promisati. Svakom arci¢oku rastvoriti listove i puniti ih smjesom. U
veliku tecu uliti ostalo ulje, ubaciti ocisceni bob i bize, 3 Spice luka, 1/2 maca
petrusimula .To Zutiti. Poredati u te¢u napunjene arcicoke i uliti tople vode
da ih prekrije.

Posoliti, popapriti i staviti jedan kucarin vegete. Pustiti da uzavre i smanjiti
na lagano da kuva 2 sata. Ja sam moje kuvala toliko vrimena jer su bili jako
veliki. Vrime kuvanja se odredi po veli€ini starosti arCicoka. Skuvali su se za
pet, bar su tako rekli svi koji su ih jeli.

Izvor: Tanja, Receptihr
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Articoke i bob s hobotnicom

Sastojci:

1 kg zrna boba

1 kg hobotnice

vezica persina

4 reznja luka

2 dcl maslinovog ulja

Zlicica sali

papar

dva prstohvata muskatnog orascica
3 jusne Zlice krusnih mrvica

Priprema:

Hobotnicu odistite, prokuhajte i izreZite na komadice. Articoke sloZite prema
gore u posudu nauljenu maslinovim uljem, te ih zaZutite pet minuta. Pospite
ih mjesavinom krusnih mrvica, soli, papra i muskatnog orasc¢ica. U posudu
dodajte bob koji ste prethodno izmijesali s komadima hobotnice, te sitno
narezanima ¢eSnjakom i perSinom. Dolijte vodu da prekrijete sastojke.
Kuhajte poklopljeno dok ne prokuha, a potom otklopite i kuhajte jos sat vre-
mena na laganoj vatri.

Izvor: Marijana Matkovic, 24 sata
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Articoke, bob i bizi s janjetinom

Sastojci:

8 artitoka

6 rezanja ¢esnjaka

1 grancica petrusimula
4 Zlice kuhinjskih mrvica
> kg mladog boba

Yy kg hiZi (graska)

4 vece kapule (crveni luk]
1 dcl maslinovog ulja

1 kg janjecih brzola

4 dcl govedeg temeljca
Sol i papar

Priprema:

PomaCci se articoke tridesetak minuta u vodi i u meduvremenu napravi i pest
od tesnjaka, petrusimula, krusnih mrvica, soli i papra. Arti¢oci se odreze vrh
i malo je se promijesi kroz ruke da joj se listovi otvore. U listove se potom utr-
lja pest. U teci se na ulju zaZuti usitnjena kapula - koju se posoli onda nece
zagorjeti - te se, kad ocakli, na njoj zazute brzole. Nakon desetak minuta
Sufigavanja u tecu s brzolama sloze se articoke, sirovi bob i biZi te se sve
obilno zalije govedim temeljcenm. Kuha se na lagano barem jednu uru.

Izvor: Zlatko Gall
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Bobi blitva

Sastojci:

500 g hblitve

300 g mladog boba u mahuni
maslinovo ulje

sal

2 tesnja tesSnjaka

Priprema:

Blitvu operite. Bob oCistite kao Sto Cistite mahune. Odstranite vrhove i i kan-
¢ice pa operite. Stavite ga kuhati u lonac s kipuéom, zasoljenom vodom.
Nakon 5 minuta dodajte blitvu.

Neka se kuha 10-15 minuta.

Kada je gotovo izvadite povrce sa Supljom Zlicom i prelijte s onoliko tekucine

od kuhanja koliko Zelite. Dodatno posalite, ohilno zalijte maslinovim uljem i
dodajte usitnjeni ¢eSnjak. Dobar vam tek.

Izvor: Nasja Duplantic, Mama ja sam gladan
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Bob kao prilog

Dakle, bob u zrnu kao prilog uz
svako meso: recimo 300 gr boba, 2
¢esSnja bijelog luka, maslinovo ulje,
zacina po ukusu, sol i obavezno
biber, recimo Sareni!

U praznu tecu na laganoj vatri pro-
prziti bob tek malo da se ugrije,
dodati luk, jo§ malo mijeSati dodati
ulje i lagano mije$ati. Posaliti, popa-
riti i dodavati pomalo vode, promi-
jeSati, poklopiti, paziti da ne zagori,
lagana vatra i dalje! Pirjati dok ne
omekSa baob, dodati ruzmarina ili
majcine duSice Sto volite, jo§ malo
pirjati! MoZe ostati tako, a moze
se dodati i malo krusnih mrvica da
bude hrskavije! To je moja verzija,
varijacije dozvoljene! Karistiti mladi
bob u zrnu!

Mi ga ohozavamo kao prilog! Dobar tek!!

Izvar: Jelena Josipavic, Knin
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Bob na drniski

Sastojci:

1 kost od prsuta

1 kg boba

3 kapule

2 dl salSe od pomidora
Prsut

3 dl mesnog temeljca
3 dljuhe od prsuta

1 dl maslinova ulja
Sreznjeva teSnjaka
10 dag pancete

1 Zlica brasna

1 strucak petrusimula

Priprema:

Preko noci potopite 1 kost od prSuta, pa je sutradan skuhajte u novoj
vadi. Kad je sasvim skuhana, odstranite ostatak mesa i stavite sa strane.
Posebno skuhajte 1 kg o¢iS¢enog boba, procijedite ga, pa ga takoder osta-
vite sa strane. U drugoj zdjeli zazutite 3 sjeckane kapule i dodajte 2 dl Salse
od pomidora, ubacite komade prSuta koje ste narezali i bob. Podlijte s 3
dl mesnog temeljca,3 dl juhe od boba i 3 dl juhe od prSuta. Na tavi na 1 dI
maslinovog ulja propirjajte sijecak od 5 sitno narezanih reznjeva CeSnjaka,
10 dag sitno sjeckane pancete, 1 Zlica brasna i 1 strutak sitno sjeckanog
petrusimula. Dodajte sije¢ak u lonac s prSutom i hobom pa pustite da sve
zajedno opet zavre i ugusti se. Sluzite vruce.

Izvor: Toma Gabric, restoran ,Kod Tome”, Drnis
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Bob na gradele

Sastojci:

Dvadesetak mahuna mladog boba
Maslinovo ulje

Sol i papar

Grancica ruzmarina

Zlica usitnjenog petrusimula

2 reznja tesnjaka

Priprema:

Mladome bobu otkidaju se vrhovi i pusti ga se desetak minuta marinirati u
maslinovom ulju kojemu ste dodali malo ruzmarinovih listica. Potom se stavi
peci na vrele gradele uz stalno okretanje i mazanje ruzmarinom namocenim
u ulje. Bob je gotov kada je unutrasnjost - bobica - omek$ala, $to se najlakse
provjeri bockanjem vilicom ili cactkalicom. Prije sluzenja pospe se petrusi-
mulom i s malo narezanog cesnjaka.

lzvor: Zlatko Gall
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Bob naleso s ljutom salSom

Sastojci:

34 kg boba

Krupna sol

Papar

2 dcl maslinova ulja
SalSa od pomidora
2 ljuta feferona

Priprema:

Skuhajte ociscenibobi procijedite pa stavite u ve¢ pripremljenu zdjelu,osolite
krupnom sali i poparite te zalijte s 2 dcl maslinova ulja. Sluzite zajedno s
gustom SalSom od pomidora u koju ste stavili 2 ljuta feferona.

lzvor: Rajko Dragic , bistro ,Barcelona” iz Rupa
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Bob pod ulje na dubrovacki s blitvom

Sastojci:

/2 kg boba u mahuni /mladi
1 kg mlade blitve

Mala soli

/> del maslinovog ulja

2 reznja ¢esnjaka

Priprema:

U veéem loncu staviti vodu da zavri, dodati mladi bob i krupne sali jednu
veliku Zlicu. Poklopiti i kuhati. Kada je bob napola gotov dodati ogiS¢ene
listove listove blitve. Ne poklapati lonac da hlitva ostane zelena. Kad je sve
omeksalo, procijediti i preliti djevicanskim maslinovim uljem te dodati malo
nasjeckanog ¢esnjaka. Ovo slano jelo moze hiti prilog mesu i ribi.

lzvor: Eko-centar Zeleno sunce Eko-0Omblici
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Bob sa dagnjama

Sastojci:

2 kg dagnji

(dobro otiscenih i opranih)

1 kg mladog ocis¢enog hoba

1 Zlicica suhih mediteranskih/
dalmatinskih trava

1 vezica persina

8 reznjeva tesnjaka

2 srednje velika crvena luka
(kapule)

4 zrele rajcice [ili limenka pelata)

Priprema:

U vecoj te¢i na malo maslinovog ulja zaZutite usitnjen ¢esnjak, nasjeckanu
kapulu, per$in i trave pa dodajte dagnje i podlijte s malo vina. Cim su se
dagnje otvorile, izvadite dio ili pak sve prazne ljusture, dodajte rajcice ili
pelate, bab, preostalo vino te malo mlake vode. Kuhajte na lagano dok bob
posve ne omek$a, a sluzite s prethodno skuhanim i procijedenim - a onda
zajedno s dagnjama izmijesanim ili fusilima.

Izvor: Zlatko Gall
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Bob sa piletinom i tikvicom

Sastojci:

300g otiscenog mladog hoba
450g okostenih pilecih bataka
500g mlade ociScene tikvice
150g crvenog luka

1 srednja mrkva

3-4 cesnja luka

1l pilece juhe

maslinovo ulje

3-4 Zlice brasna

Cubar u prahu

kari, mljeveni crni papar

sol

Priprema:

Zagrijati posudu. Dodati na listice isjecen luk i na kolutave nasjecenu mrkvu.
Proprziti. Kada malo omek3a dodati isjeCene batake i posoliti. Prziti uz
mijeSanje dok meso ne pohijeli sa svih strana, pa dodati na kockice isje-
tene tikvice, popariti, dodati po ukusu Cubar i kari, sjeckani bijeli luk i bobh.
Naliti pripremljenom juhom, poklopiti i kuhati uz povremeno mijesanje jos 30
minuta. 5 minuta prije kraja zgusnuti braSnom razmucenim u malo hladne
vode, tek toliko da nema grudvica i po potrebi, jo§ malo zaciniti. Posluziti
toplo.

Izvor: Oragana Pusica, Moje grne, Bor, Srbija
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Bob s ljutikom

Sastojci:

1 kg boba

5-6 ljutika srednje veli¢ine
3 dcl maslinovog ulja
Struk petrusimula
Sol i papar

Priprema:

Skuhati bob i pomijesati ga narezanim ljutikama i petrusimulom. Poso-
liti, popariti i obilato zaliti maslinovim uljem. Dobro promijesati i posluziti
odmah.

Izvor: Gastrobajter.hr
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Bob s manistrom na brudet s filetima ribe

Sastojci:

1 kg mladog o¢is¢enog hoba
1 kg ribe po valji - vec¢a i manja
25 dag kozica

4 reznja CeSnjaka

1 vezica zeleni za juhu

50 dag tjestenine [penete)

3 velika crvena luka

2 grancice persina

4 zrele rajcice (ili pelata)

2 velike Zlice pirea od rajcica
1 dcl maslinovog ulja

3 dcl maslinovog ulja

/2 dcl vinskog octa [kvasine)
Sol i papar

Priprema:

Manju ribu za brudet ogistite, a vecu filetirajte te ocistite boh. 0d glava i riblje
drace (kostiju] napravite temeljac (zajedno sa zelenjem za juhu glave sta-
vite u hladnu vodu i kuhajte dok ne zavrije. Sve skupa propasiratjte, pustite
da jo$ jednom zavrije te procijedite dobiveni temeljac]. Na maslinavom ulju
zazutite kapulu, dodajte pire od rajcica, pelate ili zrele rajcice narezane na
komade, persin i ¢esnjak, a onda manju ribu predvidenu za brudet naka-
panu kvasinom te kuhajte na laganoj vatri protresajuci tecu, ali bez mije-
$anja, dok riba nije dopola gotova. Boh skuhajte odvojeno dok ne smeksa, a
polovicu kuhanog boba pasirajte. Dodajte u brujet zajedno s repi¢ima kozica,
dobro protresite da se prozme, dodajte ociScene riblje filete te dobro podlijte
temeljcem da pokrije ribu i kuhajte na lagano dok riba nije gotova. Tjesteninu
skuhajte odvojeno u slanoj vodi te sluzite s bobom, brujetom i filetima ribe.

Izvor:Zlatko Gall
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Bob s manistrom

Sastojci:

/> ociscenog boba

1 veca kapula [crveni luk]

2 reznja ceSnjaka

1 Zlica usitnjenog petrusimula

3 deblje fete pancete

/> dcl ulja za przenje

Manistra po vaolji

1 Zlica konServe (pire od rajtica)
Sol i papar

Priprema:

Na vrelom ulju zaZuti se usitnjena kapula,na kockice rezana panceta, ¢es-
njak i petrusimul. Doda se bob i Sufiga uz mijeSanje pa nadolije vode da pre-
krije bab. Pusti se lagano kuhati, a kada je bob skoro posve omeksao, doda
se manistra te Zlica konServe. Nadolije se ponovo vode da prekrije manistru
te kuha, uz povremeno mije$anje, dok manistra nije gotova.

lzvor: Zlatko Gall
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Bob s patlidzanom i preljevom od limuna na turski naéin

Sastojci:

2 patlidzana

6 Zlica maslinova ulja

sol, papar

200 g ociscenog boba

Limun

200 g feta sira

100 g przenih pinjola (ili pistacija]
Zlica sezama

nasjeckani svjezi persin.

Priprema:

Zagrijte pecnicu na 200 stupnjeva. Prepolovite patlidZan, zareZite ga oStrim
noZzem na nekoliko mjesta, namazite maslinovim uljem te zacinite solju i
paprom. Pecite 20 minuta ili dok ne poprimi zlatnosmedu boju. Kratko popr-
Zite sezam na tavi bez ulja, sameljite u mlincu za kavu ili istucite u muzaru.
Zakuhajte slanu vodu, kuhajte bob oko deset minuta, ocijedite i prelijte hlad-
nom vodom. U zdjelici pomijeSajte limunov sok i koru, sezam te maslinova
ulje. Posolite i popaprite pa dodajte bob. Prelijte preko pecenih patlidZzana te
pospite zdrobljenom fetom, perSinom i pinjolima.

Izvor: Ida Borovac, 24 sata
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Bob s prSutom i manistrom

Sastojci:

1kgbaoba

1 kost od prSuta [Euncuk]

10 dag prsuta isjeckanog na kockice
5 kapula [najbolje ljutika srednje
velicine]

3 dl mesnog temeljca

3-4 litre vode

1 dl maslinovog ulja

Sol, papar

Pest: 5 glavica mladoga cesnjaka,
10 dag pancete, struk petrusimula
(isjeckat na sitno, pomijesat i istuc
batom).

200 dkg Subjoti ili domacih makaruni

Priprema:

Kost od prsuta dobro oprat i malo prokuhat [prvu vodu baciti). Bob i proku-
hanu kost [€uncguk] staviti kuhati u veliku te¢u s dosta vode. 0dmah dodati
malo pesta i cilu veliku kapulu (ili nekoliko ljutika], maslinovo ulje i temeljac.
Potrebno je ostaviti dugo kuhati [bob i Euncuk se kuhaju podjednako].
Nakon sto je sve kuhalo oko sat dodajte sol (nemojte odmah dodavati sol da
bob ne otvrdne]. Sad dodati jo$ pesta i komadice prSuta te dalje ostaviti da
kuha. Kad je prsut gotov izvaditi ga, po potrebi dosoliti.

Prije serviranja ukuhati Subjote ili makarune [nek ostane al dente].

Pazite da manistru ne prekuhatel!

Ovo jelo je izvorno iz Dalmatinske zagore ali vrlo brzo je postalo prihvaceno i

u ostalim dijelovima Dalmacije. Ovo je jednostavno, jeftinom i vrlo hranjivo i
ukusno jelo. Tradicionalna tezacka spiza - glavno jelo.

lzvor: Gastrobajter.hr
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Bob s vinogradskim puzima

Sastojci:

s kg ociscenih puzeva

1 kg mladog ocis¢enog hoba
1 vezica perSina

8 reznjeva CeSnjaka

2 srednje velika crvena luka
(kapule]

4 zrele rajcice (ili limenka pelata)
2 dcl hijelog vina

Nekaliko Zlica proSeka

2 dcl povrtnog temeljca

1 Zlicica listica ruzmarina
2-3 lista lovora

1dcl maslinovog ulja

Priprema:

Ako ste se odlucili sami loviti puZeve, evo nekoliko nagina njihove temeljne
pripreme za kuhanje. Zive puZeve ostavite preko noc¢i u prozracnoj, najbo-
lie mrezastoj vrecici za krumpire, da se ociste a onda ih isperite hladnom

vodom. Stavite ih u lonac i kuhajte na jakoj vatri dok ne zavrije.

lzvor: Zlatko Gall
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Bob sa sipom

Sastojci:

1 kg sipe

maslinovo ulje

2-3 kapule

3 zrela pelata (ili iz konServe]
1 glavica luka

persin

3-4 dcl zutine

malo parmezana

Priprema:

Ocistiti kilogram sipe i sacuvati crnila. Aka vam se ne da, u trgovini kupite
gotova crnilo u kesici.

Zazutiti na maslinovu ulju dvi, tri kapule, dodati tri narezana zrela paradajza
ili pelata, jednu ocis¢enu glavicu luka, sipu narezanu na kockice, nasjecka-
nog persina pa sve kuhati oko pola sata. Potom u jelo uliti tri do Cetiri decili-
tra zutine i malo vode pa ostaviti da kuha jo$ oko 15 minuta. Onda dodati bob
i kuhati jos pola sata, a pred kraj kuhanja uliti i decilitar do dva proseka, ako
imate. Ostaviti da prokuha i posluziti s naribanim sirom, ako volite.

Vrhunsko posno jelo, ali nemojte pretjerati, jer stara narodna pjesma kaze:
Jedi mala pure i murava,

Nemoj baba,
Bolice te droba.

Izvor: Igor Perli¢, Knin
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Bob, grasak i poprzeni njoki s gorgonzolom

Sastojci:

100 g graska

200 g hoba

2 strucka otis¢enih Sparoga
600 g njoka

2 %> Zlice ulja

12 kom cherry rajcica

15 dg gorgonzole

Zatini po zelji

Priprema:

Blansirajte povrée na 2 minute, zatim ga ocijedite. Skuhajte njoke u posolje-
noj vodi kojoj ste dodali ¥ Zlice ulja.

Preostale 2 Zlice ulja zagrijte u dubokoj tavi. Ubacite njoke i prZite dok ne
porumene. Izvadite ih iz tave i ostavite na toplom mjestu. Dodajte rajcice
i Sparoge Kuhajte dok ne omekSaju a onda dodajte povrce i pustite da se
prozmu. Vratite njoke u tavu i promijeSajte. Kad maknete s vatre, dodajte
gorgonzolu, pospite zaginima i posluZzite.

lzvor: Taste.com.au
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Boranija sa hobhom

Sastojci:

1 srednji crni luk

1 srednja mrkva

1 maniji korijen celera

250g smrznutih zutih mahuna
250g smrznutog mladog boba
malo ulja

2 kasitice brasna

100ml pirea od rajcice

malo hibera, aleve paprike, mjesa-
vina zatina

100ml kisele pavlake

svjezi persin

kopar

Priprema:

Luk sitno isjeckati na malo ulja i izdinstati. Mrkvu i celer izrendati na krupno.
Dodati u posudu s lukom i jo§ malo zajedno prodinstati. Dodati mahune i
bob, pa naliti sa 1l vode. Malo posoliti, poklopiti i kuhati na umjerenoj vatri.
Kada povrée omekSa dodati pire od rajCice i pavlaku izmijeSanu sa 2 kasi-
cice brasna. Promijesati i pustiti da vri par minuta. Zaciniti po ukusu. Prije
sluzenja posuti svjezim perSinom i koprom.

Izvor: Dragana Pusica, Moje grne, Bor, Srbija
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Brusketa s hobom i svjezom metvicom

Sastojci:

350 g boba [mladi sirovi)

1 rezanj tesnjak

1 Zlica limunovog soka

3 Zlica ekstra djevitanskog masli-
novaog ulja

10 kom masline, zelene, slane kon-
zervirane

1 Saka menta

sal

svjeze mljeveni papar

8 kriSaka ciabatte

Priprema:

Srednje velik lonac napunite vodom i dodajte 1 zli¢icu soli. Pustite da zakipi.
U kipucoj, slanoj vodi 6 minuta [ili dok ne omeksa] kuhajte bab i ¢esnjak.
Ocijedite i isperite hladnom vodom. Ostavite da se chladi.

Skinite kozicu s boba i stavite ga u multipraktik, zajedno s €eSnjakom i limu-
novim sokom. Polako miksajte dok ne dohijete kasu, uz postupno dodavanje
ulja kako histe dobhili glatku smjesu koju mozete namazati na kruh. Ako je
smijesa previse gusta, dodajte malo vode. Potom umijeSajte masline i polo-
vinu listica metvice te zacinite paprom i soli. Odlozite.

Zagrijte tavu pa kad postane dovoljno vruéa na njoj poprzite kriske ciahatte
otprilike 3 minute sa svake strane ili dok ne postanu hrskave i zlathosmede.
Namazite namaz od boba na bruskete i poslozite ih na veliki tanjur. Pospite
ostatkom metvice i posluZite.

Izvar : Talijanska kuharica’; Gino D’Acampa
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Cavtatska figureca od sardela i mladog boba

Sastojci:

2 kg svjezih sardela

1 kg mladog boba u mahuni
limun

6 jaja

11 mlijeka

brasno 0,20 kg

ulje (maslinavo] 0,10 |

ulje (biljno] 0,10 |

umak od kopra

sol, papar i petrusin

Priprema:

Sardelama se oCiste ljuske, odstrane crijeva i glava a zatim se rastvori i izvadi
sredi$nja kost. Meso sardela se posali i nakapa sokom od lemuna. Posebno
se sastavi i izmijeSa kasSica (tekuce tijesto) od jaja, mlijeka, brasna i soli.
KaSica se pusti pola sata da pocine. Oc¢iS¢ene sardele umacu se u kasicu i
rumeno prigaju u vrucoj mjesavini maslinovog i biljnog ulja, a zatim izvade i
poloZe na papirnate ubruse da se ocijedi viSak masnoce. O¢iS¢eni mladi bob
(u mahunama i zrnima] skuha se u kipucoj slanoj vodi i ocijedi.

Rostijera se namaze maslinovim uljem i u nju slaze: red pohanih sardela, red
kuhanog boba i tako se nastavlja. Trebaju hiti tri reda sardela i dva reda boba.
Jelo se stavi u vrelu pecnicu kratko vrijeme, a zatim zalije mjeSavinom od
preostalog mlijeka, jaja i soli. Zapece se dok ne daobije lijepu zlatno-rumenu
boju. Jelo se izvadi iz pecnice i pusti stajati odredeno vrijeme, a zatim sijecCe
na komade prikladne za posluzivanje. Dio serviranog jela prelije se umakom
od kopra, kojega ¢e te napraviti na isti nacin kao $to se pravi umak od kapara
ili kiselih krastavaca.

lzvor: Bozo Luci¢, Dubraovnik.net
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Izvar: Sime Susi¢, pobjednik 1. sezone Masterchefa

Crna tjestenina u umaku od sipe i boba

Sastojci:

1 kg sipe, crnilo od sipe

300 g baba (svjezi ili zaledeni]
8 komada mladog luka [hijeli dio)
S5 tesSnja ¢eSnjaka

300 ml pasirane rajcice
persinov list, lovorov list
maslinovao ulje

sol, papar

300 g durum brasna

3 svjeza jaja

zlica maslinovog ulja

Priprema:

Ocistite i nareZite sipe na priblizno jednake komade. Pozeljno je kupovati vise sipa, a
ne jednu veliku, ako Zelite doci do njezinog crnila jer se zna dogoditi da su neke sipe u
samaobrani potroSile sve crnilo. Za izradu tjestenine dovaljno vam je jedno crnilo.
Pronadite sipu s najizdasnijom indigo vrecicom koja ima specifican kruskaliki oblik.
Odvaojite indigo vrecicu od ostalih organa tako da uzmete uzi dio vreéice i lagano ga
odvajite od ostalih organa.

Narezite luk i €eSnjak i stavite ih da se dinstaju na lagangj vatri. U meduvremenu pro-
sijte brasno i napravite krater u sredini hrpice u kaji cete uliti jaja. Razmutite tri jaja,
malo solii zlicu maslinavog ulja.

Odrezite Skarama uZi dio indigo vrecice i doslovna iscijedite crnilo u jaja. Bit ¢e dovoljna
samo dva zamaha vilicom da se Zuta boja pretvori u crnu. Crno da ne moze biti crnje.
Divotal

Laganao zamijesite tijesto (mijesite nekih desetak minuta), zamotajte u foliju i ostavite
na sobnoj temperaturi da se odmori.

U lonac ubacite lovor i narezanu sipu i pustite da se lagano dinsta. Nakon desetak
minuta ubacite i bob i zalijte pasiranom rajé¢icom. Karigirajte zatine.

Pustite dvadesetak minuta da se kréka na lagangj vatri. Po potrebi ubacite i malo vode
ako umak postane pregust.

Stavite lonac sa zasoljenom vodom na vatru. Razradite tijesto valjkom i oblikujte tje-
steninu u oblik kakvu Zelite. Meni se nekako najviSe svidaju tagliatelle, srednje Siroki
rezanci kaji su zbog durum psSenice grubi i pomalo hrapavi pa puno bolje upijaju i zadr-
Zavaju umak. Tjesteninu doslovno kuhajte tri minute, lagano procijedite i ubacite u
lonac sa sipom i bobom. Serviranje jela zavrSite sa svjeze mljevenim paprom
i perSinom. Dobar tek!
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Crostoni sa zelenim pireom

Sastojci:

100 g otis¢enog mladog graska
150 g oc¢is¢enog mladog boba
25 g naribanog pecorina
maslinovo ulje

sok 1 limuna

strucak svjezih listica mente
sol, papar

4 kriSke kruha

2 mozzarelle (di bufala)

1 cesanj teSnjaka

Priprema:

Ocistite grasak i bob [ako su zrna boba mala ostavite ih cijele, ako su veca i
imaju tvrdu opnu, skinite i nju]. Ostavite nekaliko zrna graska i hoha za ukras.
Ostatak graska smrvite Stapnim mikserom zajedno s listicima mente i malo
soli. Dodajte pomalo i boh i sve izmiksajte, nije neophodno da smjesa bude
sasvim glatka, ¢ak naprotiv. Dodajte ulje, naribani pecorino i pomalo sok
od limuna. Dodajte ulje i limun po okusu, tako da ih izbalansirate s okusom
graska i boba. Po potrebi dodajte jos sali i papar.

Prepecite kriske kruha [u pecnici ili na gril tavi], natrljajte ih s obje strane
ceSnjem cesnjaka koji ste prerezali na pola.

Rasporedite zeleni pire na kriSke kruha i na svaki stavite pola razlomljene
mozzarelle.

Servirajte s kojim zrnom graska i boba, pospite s malo maslinovog ulja i po
Zelji jo$ naribanog pecorina.

Izvor: Recept je pripreman po uzoru na isti iz knjige Jamiea Olivera “At home
with Jamie”, Coalinarka.
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Dalmatinska juha od boba i divljeg koromaca

Sastojci:

500 g ociscenog mladog boha

1 glava mladog crvenog luka

2 mrkve

stapka celera

kitica paska (izdanci mladog
ceSnjaka] ili 2/3 ¢esnja ¢esSnjaka
4 jZ pirea od rajcica

bogata kitica divljeg koromaca
(zamjena moZe hiti kopar]

2 lista lovora

malo ljute papricice

3 jz maslinovog ulja

100 - 200 g lijepe sarene dimljene
pancete (ili rebarca)

200 g sitnije, ali uvijek rustikalne
tjestenine (male masnice, puZici,
kolutovi]

Priprema:

Isjeckajte povrce - crveni luk, mrkvu i celer. Mlade paske izrezite na komade,
odsjekavsi im vrh [od zadebljanja pri vrhu]. Ako nemate paske mozete kori-
stiti 2-3 reznja mladog cesnjaka.

Na maslinovom ulju najprije prevrnite crveni luk sa 2 lista lovora, zatim
dodajte mrkvu, celer i paske. Kratko prodinstajte i dodajte pire od rajcica i
boh. Opet samo malo dinstajte i tada zalijte s 2l vade.

U zavisnosti kakvu pancetu imate odaberite da |i cete je izrezati na velike
komade ili ostaviti u kamadu. Racunajte da je povrce jako mlado i da se pan-
ceta nece potpuno raskuhati. Ako imate rebarca, tada ih dobro operite, sta-
vite dodatno povrée za juhu, uz obvezatna 2 lista lovora i stavite posebno
kuhati. Tu juhu ¢éete koristiti za dolijevanje u ¢orbu.

Nastavite kuhati dok se povrce ne skuha. Dodajte pastu i fino isjeckani divlji
koromact. Probajte na kraju da li je dovoljno zacinjeno. Ovakva jela naprosto
zovu ljutu papricicu - razlicite su, od mljevenih do samo usitnjenih. Na tanjur
posebno pase i posipanje dimljenom papri¢icom, uz nekoliko kapi gustog
maslinovog ulja.

Izvor: Damira Skansi, Kuzina s pogledom
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Dalmatinska juha s hobhom

Sastojci:

300 g tjestenine
400g suhog baoba
1 glavica luka

2 tesnja teSnjaka
1celerov korijen
1 vezica persina
2 Zlice pirea od rajtica
Maslinovo ulje
Sol

Papar

Ribani paski sir

Priprema:

Bob namotite preko noéi. Sitno nasjeckajte luk i tesnjak, naribajte celer pa
sve zajedno pirjajte na tihoj vatri na maslinovu ulju sa Zlicom vode. Dodajte
namoceni bab, zalijte vodom, pokrijte i kuhajte dok bob ne omeksa. Tada
uspite tjesteninu pa kad zakuha umije$ajte pire od rajcica i dalje kuhajte na
tihoj vatri. Kad je tjestenina skuhana, izlijte juhu u zdjelu za posluzivanje,
pospite je sjeckanim persinom i ribanim paskim sirom. PosluZzite vruce.

lzvor: Gastronomika. hr
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Dalmatinski punjeni articoki - uz bob i mladi grasak

Sastojci:

4 kom artitoka

(ili vise ako su mali, domaci)

S reznjeva mladog ¢eSnjaka

kitica perSina

2 - 3 Zlice krusnih mrvica

30dkg mladog boba (mozZe i vise)
30 dkg mladog graska (moze i vise)
1,5 dl dobrog maslinovog ulja

2 dl bijelog vina

sal, papar

Priprema:

Sameljite u blenderu [ili isjeckajte] persin i ¢esnjak, ja uvijek dodam i malo
divljeg koromaca, stavite sali, svjeze mljevenog papra i 2 - 3 Zlice krusnih
mrvica (tako rade Dalmatinci . U Istri, ali i u Italiji, dodaju i fino narezane
dimljene pancete, npr. 1 krisku]. Stavite na dno zdjele, ubacite articok i
pokusSajte ga Sto viSe napuniti ovom smjesom izmedu listova. Svako malo
udarite s njim na dno, kako hi se punjenje bolje sleglo.

Izaberite posudu u kojoj ¢e artiGoki stajati [zato smo im porezali dno), a uz
njih nabacajte mladi bob i grasak, te dijelove stabljike i dna. Sve posolite i
popaprite. Ako vam je ostalo punjenja, paspite po povrcu. Zatim pazljivo nali-
vajte u svaki articok maslinovo ulje. Za ovo jelo ide “obilato” dobrog masli-
novaog ulja

Najprije pustite da se artitoki zapeku na suhom, par minuta. Tada, pored
articoka, dodajte hijelo vino, satekajte da alkohal ishlapi i nalijte vodu, kako
je na slici. Samo do rubova arti¢oka. Poklopite - kada ih ima vise i posuda je
onda Sira, u pocetku se stavi na njih jedan plitki tanjur, da ne hi iskakali vani.
Kuhajte na tihoj vatri, uz povremeno tresenje posudom - nekih 45 -50 min.
Katkada i manje - probajte jedan list, ako je mekan, znati da su kuhani.

Izvor: Damira Skansi, Kuzina s pogledom
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Gratinirani fileti bakalara s pireom od boba

Sastojci:

450 fileta bakalara

5 Zlice krusnih mrvica

3 Zlice ribanog tvrdog sira

1 Zlica maslinovog ulja

1 rezanj CeSnjaka

1 Zlicica mjeSavine suSenog pro-
vansalskog zacinskaog bilja
Bjelanjak 1 jaja

Priprema:

Zagrijte pecnicu na 220°C.

Odmrznuti filet bakalara razrezite na Cetiri jednaka manja fileta, blago ih
posaolite i popaprite te smjestite u nauljenu dublju posudu za pecenje tako
da im je koZa okrenuta prema dolje.

Dobro pomijeSajte krusne mrvice, ribani sir, kukuruznu krupicu i mjeSavinu
susenog zacinskag bilja. Ovim sastojcima potom dodajte maslinovo ulje i
vrlo sitno sjeckani cesnjak i smjesu dobro promijeSajte.

Bjelanjak laganao “istucite” vilicom i njime ohilno namazite gornju stranu
fileta. Na filete nanesite smjesu s krusnim mrvicama. Pecite 10-15 minuta,
dok bakalar ne poprimi pahuljastu teksturu.

Za pire od boba, kuhajte smrznuti bob u slanoj vodi 10 minuta. Kuhani bob
isperite pod mlazom hladne vode i odstranite mu vanjsku opnu.

Na maslinovom ulju 1 minutu pirjajte usitnjeni Cesnjak, pa dodajte bob i
nastavite s pirjanjem narednih 5 minuta. Pred kraj pirjanja, gnjecilicom za
krumpir protisnite boh.

Nakon $to bob sklonite s izvora topline, odmah mu dodajte ribani tvrdi sir i
sok limuna te ga po potrebi zacinite sa soli i paprom.

lzvor: Ledo.hr

qe



Grdobina, crvenariza, bob

Sastojci:

Grdobina(najbalje 2 od kila) ‘

250 g crvene rize

t =
150 g mladog boba PV
0.2 dl crnog polusuhog vina ‘a gy ¥
1 ljubicasti luk . \
3 tesnja tesnjaka Pl s |

2 rajtice (M/
Maslac ] =

Maslinovao ulje

Svjezi bijeli kruh

Timijan, persin, kopar, origano, sal
i papar

Priprema:

Grdobinu oc€istimo i izvuCemo filet. Pazimo da tripice (zeludac] ostanu cijele
dok ih odvajamo od tijela. Od kosti skuhamo riblji temeljac. Crvenu rizu sku-
hamo uribljem temeljcu. Procijedimoje i satuvamo tekucinu. O¢istimoiblan-
Siramo bob,te ogulimo ovajnicu. U slanoj vodi blansiramo tripice,ohladimo ih
i narezemo na trakice. Sotiramo luk i ¢e$njak na maslinovu ulju, zalijemo s
malo crnog vina i dodamo oguljene komade rajcice te malo ribljeg temeljca.
Pustimo da se umak ukuha pa u njega dodamo narezane tripice. Kuhanu
rizu i bob. Zaginimo solju i paprom. Dodamo kockicu hladnog maslaca i
sjeckanog persina. Iz kruha izvadimo sredinu i razradimo u multipraktiku
(zelimo teksturu slicnu krusnim mrvicama, ali od svjezeg kruha - mie de
pain]. Dodamo svjeze usitnjene zatine. Filet grdobine posolimo i poparimao
pa zapeCemo u vrucoj tavi sa svih strana. Zapeceni filet uvaljamo u mie de
pain, poprskamo maslinovim uljem i dovrSimo u pecnici zagrijanoj na 150°
C 6- 8 minuta.

U duboki tanjur stavimo rizoto a na rizoto polozimo filet grdohine.

lzvor: MasterChef
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Hobotnica s hobom i jecmom

Sastojci:

1 manja hohotnica [oko 700 g]
maslinovo ulje

5-6 ljutika ili jedna veca glavica
kapule

7 reznjeva cesSnjaka

1 Zlica konServe

(koncentrata rajcice]

400 g cherry rajcica

(moze i konzerva pelata)

1.5 dl bijelog vina

450 g otiscenih zrna boba

150 gjetma

1 Zlica domace kvasine

(moze i aceto halsamico)

sol, papar

pola vezice svjezeg persina
nekoliko grancica svjezeg timijana
2 Zlice kapara [po zelji]

ribani paski sir (po Zelji]

Priprema:

Ako imate svjezu hobotnicu, otistite je: odstranite joj ocCi i izvadite zub
izmedu krakova. Iz glave odstranite iznutrice. Glavu ohi¢no potpuno izokre-
nem kako bih je lakSe ocistila. O¢iS¢enu hobotnicu dobro operite i spremite
u vreéicu za zamrzavanje ako je neéete odmah koristiti. Cak se preporutuje
prethodno zamrznuti hobotnicu, tako da sam svoju ostavila u zamrzivacu
preko noci.

Napunite lonac vodom i pustite neka zavrije. U kipu¢u vodu ubacite hobot-
nicu [ne trebate je odmrzavati]. Neka se kuha dok ne omek$a, oko 60-75
minuta. Bitno je da hobotnici tijekom kuhanja ne dodajete sol jer ¢e ostati
previse zilava.

Dok se hohotnica kuha, pripremite ostale namirnice. Je¢am kratko namo-
cite u hladnoj vadi kako bi se $to brze skuhao, a prije koriStenja ga jos malo
isperite u cjedilu.

Ako Zelite, bobu ogulite opnu sa svakog zrna: plitko je zarezite oStrim nozi-
¢em i skinite. Ja sam to odradila kako bi tekstura i boja zrna bila holja, ali
zhilja ne morate, posebno ako vam ne smetaju opne.
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Ljutiku i ceSnjak ogulite i nasjeckajte na ploskice, rajcice operite i prerezite
na 2 ili 4 dijela (ovisno o velicini). Timijanu odvaijite listice od stabljika koje ne
karistimo, a perSin sitno nasjeckajte.

Kuhanu hobotnicu izvadite na tanjur. Vodu u kojoj se kuhala sacuvajte. Neka
se hobotnica malo ohladi, a zatim joj [ako Zelite] odstranite dio koze na mje-
stima gdje je ima previse (uz korijen krakova]. Nasjeckajte krakave na kolu-
tice, a glavu na sitnije komade.

Na 2-3 Zlice maslinovog ulja przite ljutiku kako hi omeksSala, te joj dodajte
cesSnjak. Nakon 10-15 sekundi ubacite koncentrat rajcice i kratko ga przite,
stalno mijeSajuci. Dodajte rajCice i nastavite kuhati dok se ne raspadnu.
Ulijte bijelo vino i kuhajte jos 5-10 minuta.

Na SalSu dodajte nasjeckanu hohotnicu i oprani jecam. Padlijevajte (malo po
malo] vadom u kojoj se hobotnica kuhala. Posolite, popaprite, dodajte pola
koligine persina, listice timijana i kvasinu. Cesto mije$ajte kuhagom kako se
jetam ne hi zalijepio za dno posude. Po potrebi podlijevajte kako biste dobili
jelo zeljene konzistencije. Svakaka ne bi trebalo biti previSe suho.

Nakon 20 minuta kuhanja jeéma, ubacite i bob i kuhajte dok se svi sastajci
ne skuhaju, dakle jos dvadesetak minuta. Dodajte i kapare.

Testirajte gotovo jelo da vidite je li dobro zacinjeno, umijeSajte ostatak per-
Sina i posluzite vruce, posuto naribanim paskim sirom.

Izvar: Blog ,Mozes se udat” Anite Karaman
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Hobotnica s bobhom, maslinama i tvrdim ovéjim sirom

Sastojci: b 4 ' j -’: Y
60 dag boba »&.7‘ .
1,5 - 2 kg hobotnice
Tridesetak crnih maslina

30 dag tvrdog ovcjeg sira

1 dcl maslinovog ulja

2 velike kapule (crveni luk]
4-5 reznjeva ceSnjaka

2 lista lovora

1,5 kg krumpira

1 grancica celera

2 mrkve

1 grantica persina

4-5 mladih kapulica ili ljutike
Sol i papar

-

Priprema:

U hladnu vodu stavite kuhati o¢iséenu mrkvu rezanu na koluti¢e,krumpir
rezan na prst debele ploske,celer u listu i karijenu te luk narezan na debele
fete.

Kad uzavre, dodajte prethodno bar jedan sat kuhanu hobotnicu rezanu na
velike komade te pustite na srednje jakoj vatri dok posve ne smeksa. Izva-
dite je i stavite sa strane. Na maslinovom ulju zaZutite drugu polovicu luka
da samre,dodajte ¢eSnjak i persin, podlijte sve vodom ili ribljim temeljcem
pa dodajte boh. Kad je bob pri karje, dodajte masline i hohotnicu rezanu na
manje komade pa kuhajte na lagano jos desetak minuta.

Zatvorite vatru, dodajte ljutiku ili mladu kapulicu, podlijte dobro maslinovim
uljem pa - za kraj- po volji i tvrdi ovgji sir rezan na komadice. Sluzite toplo.

Izvor: Zlatko Gall
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Indijski przeni bob (Avarakai Poriyal)

Sastojci:

/s kg mladih mahuna boha
2 Zlice ulja

1 crveni luk

1 rajcica

4 ¢eSnja tesnjaka

Y4 Cajne Zlice senfa

U2 cajne Zlice kima

1-2 chilly papricice
Prstohvat asafetide
Nekoliko listova currya

Yy ajne Zlice kurkume

1 Zlica crvene paprike

Y2 Zlice korijandera u prahu
sal

Priprema:

Operite i izrezite mahune boba na male komadice. Zagrijte ulje u dubokaoj
tavi. Dodajte senf,kim, papricice, listove currya i asafetidu. Dodajte isjeckani
luk i przite dok ne omeksa. Dodajte nasjeckani tesSnjak i malo ga sotirajte.
Dodajte nasjeckanu rajcicu. Dodajte kurkumu, crvenu papriku i korijander.
Dodajte nasjeckane mahune boba, sve promijesajte i pustite da mahune
omeks$aju. Dodajte Y= Salice vode, poklopite i pustite da kuha. Dodajte Zlicu
ulja te ostavite da krcka na vatri . PromijeSajte i ostavite da odstoji 2-3
minute.

Izvar: Tastyappetite.com
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Jadranski slozenac sa bobom, slanutkom i graskom

Sastojci:

2 dl ulja [ 3 maslinovo i %4 biljno)
1 Zlicica origana

2 Zlice grubo sjeckanog komoraca
2 Zlice sjeckanog persina

1 7licica ljute paprike

U2 Zlicice mljevenog papra

Sal

1l mesne juhe ili vode

100 g slanutka (Cicvarde]

100g graska

200g boba

150 g mrkve

100g mesne crvene paprike

200g luka

2 reznja ceSnjaka

Priprema:

Najhitnije kod sloZenca sa bobom, slanutkom i grakom je da sve sastojke dobijemo
kuhane,odnosno dinstane u isto vrijeme.

Zato najbolje slanutak i grasak, svaki posebno, prvo skuhajte al dente u jako slanoj vodi
(35 g sali/litra = kao mare] slanoj vadi. Vodu ne bacajte.

Kod kuhanja nemajte stavljati puno vode, nego kuhajte u najmanjoj posudi sa dva
prsta vode iznad.

Na mjesavini maslinovog i bilinog ulja prodinstajte luk narezan na kolutic¢e i papriku
narezanu na sitne kockice. Dinstajte dok luk ne uvene. Na luk i papriku dodajte
oprani bob, na koluti¢e narezanu mrkvu i nasjeckani cesSnjak. Na laganoj vatri dinstajte
dokima soka.

Kada sve postane suho dodajte slanutak i grasak. Posipajte tucanom ljutom paprikom
i paprom. Opet prodinstajte dok ima soka. Sada podlijte sa mesnom juhom, toliko da
sve bude pokriveno jedan prst viSe. Voda od kuhanja graska i slanutka je jako slana,
ali puna arome. Zato je moZete razrijediti mesnom juhom pa njome podlijevati slo-
Zenac od boba i slanutka. Kada jadranski slozenac zakipi dodajte suhi origano i list
komaraca. Posalite po ukusu i kuhajte pokloplieno i podlijevajte povremeno tako dugo
dok slanutak, grasak i bob ne budu mekani odnosno tvrdi po vasem ukusu. Kod mene
traje 30-tak minuta. Na kraju dodajte sjeckani persin, te ostavite sa strane pokloplieno
samo 10 min da se okusi sjedine.

Izvar: Kuhar Tomek, Moja kuhinja - s nama ne mozete ostati gladni
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Janjetina s mladim bobom

Sastojci:

3 osobe

40 dag janjetine

30 dag mladog hoha

10 dag suhe slanine

1 ¢esanj tednjaka

5-5 listova bosiljka

2 Zlice sjeckanog persina
1 glavica luka

15 dag narezane rajcice
ulje za przenje

Vegeta, sol, papar

Priprema:

Narezati janjece meso na kamadice velicine zalogaja. Osim janjetine za ovo
jelo mozete karistiti junetinu i svinjetinu. Malo prokuhati bob i skinuti mu
koZicu (ako za to imate vremena i strpljenja - ali isplati se]. Na ulje staviti luk,
malo posoliti i pirjati dok ne postane staklast, zatim dodati janjetu i pirjati
polagano oko sat vremena uz podlijevanje vodom po potrebi. Na polovini pir-
janja dodati Zlicu Vegete. Za to vrijeme sitno narezati slaninu, ¢esnjak, listave
bosiljka i sjeckani persin. To isto mozete izraditi u sjekacu u jednolicnu masu ili
“pest”. Kada je janjetina na pola gotova, dodati pripremljenu smjesu [ “pest”]
, promijesati i jos malo pirjati pa dodati rajéicu narezanu na kockice. Popapriti
i posaliti te uliti toliko vode da prekrije sve sastojke pa kuhati na laganoj vatri
uz povremeno mijesanje i dodavanje vade po potrebi. Nakon dva sata kuhanja
umijeSati mladi baob, i sve zajedno kuhati jo$ petnaestak minuta te posluZiti
povezani.

Izvor: Mema, Coolinarka.hr
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Juha od articoka i boba s domacéim tortellinima

Sastojci:

5-6 manijih articoka 200 g ociSce-
nog boba

sol i papar

1.5 dl maslinovog ulja

1 dl bijelog vina

2-3 Snite pancete

Sreznjeva tesnjaka

pola vezice persina

10-15 tortellina s ricottom

Priprema:

Ako zelite, bab kratko blanSirajte u kipucoj vodi i zrnima odstranite koZicu.
Articokama odstranite vanjske tvrde listove i drvenasti sloj sa stabljike. Pre-
rezite ih na pola i izvucite dlacice iz srzi. Stavite ih u hladnu vodu u koju ste
dodali malo limunovog soka da ne pocrne dok pripremate ostatak jela. Na
Zlici maslinovog ulja popecite pancetu nasjeckanu na kockice. Dodajte sitno
nasjeckani Cesnjak, artiCoke i boh. Kratko pirjajte, podlijte vinom i vodom
(sami odredite gustocu juhe). Posolite, popaprite, dodajte sjeckani persin
i ostatak maslinovog ulja. Lagano kuhajte dok bob i articoke ne omekS$aju.
Pred kraj kuhanja u juhu ubacite 10-15 tortellina i kuhajte jo§ 5 minuta.
Posluzite vruce.

Izvor: Anita Karaman, blog MozZes se udat
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Kineski bob s przenim krumpirom i tjesteninom

Sastojci:

200 g Spageta

7 %> ml sezamovog ulja
45 ml ohicnog ulja

4 ¢eSnja CeSnjaka

Cca 1 Y= cm ociScenog i zgnjece-
nog dumbira

4 sjeckane mlade kapulice
1 smrvljeni anis

6 zrna papra

2 srednje velika krumpira
450 g boba

45 ml tamari soja umaka
7 %> ml rizinog octa

Priprema:

U puno vade skuhajte Spagete i ostavite 2dcl vode od Spageta sa strane.
Spagete osusite i zalijte s pola Zlice sezamovog ulja. Stavite sa strane. U
woku zagrijte ulje te neprekidno mijesajuc¢i 1 minutu dodavajte postepeno
¢esnjak, dumbir,kapulicu, anis i papar . Zatim dodajte krumpir i bob. Cesto
mijesajte i kuhajte oko 8 minuta dok ne postane mekano. Dodajte oko 12
Salice vode od kuhanih Spageta te smanjite srednje jaku vatru. Pokrijte i
kuhajte narednih 10 minuta dok krumpir ne postane kremast. Cesto mije-
Sajte. Po potrebi dodavajte vode od Spageta da krumpir i bob ne zagore.
Dodajte kuhane Spagete i zalijte preostalom vodom od Spageta. Kuhajte
narednih 1 - 2 minute. Servirajte toplo. Ukaoliko Zelite, ovo jelo mozete
napravit s junetinom ili svinjetinom narezanom na male kockice. Meso sta-
vite nakon ¢esSnjaka,dumbira i kapulice te kuhajte 3-5 minuta dok meso ne
potamni. Tada nastavite kuhati po ve¢ navedenim uputama.

Izvor: Recipeland.com
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Krem juha od graska i boba

Sastojci:

0.50 kom luka

200 g baoba [mladi sirovi]
100 g graska

100 g mrkve crvene

1 kom krumpir zrel

1 Zlica maslinovog ulja
sal

svjeze mljeveni papar
persin

list

Priprema:

Krumpir oguliti, narezati na manje kamade i kuhati u vodi 15-20 minuta. Na
Zlici maslinovog ulja nekoliko minuta pirjati sitno nasjeckani luk pa dodati
bob, grasak i mrkvu te pirjati 1-2 minute. Zaginiti sa soli, svjeze mljevenim
paprom i perSinom. Dodati vodu da prekrije sav sadrzaj posude, zagrijati do
vrenja pa kuhati jo§ 6-8 min. Povréu dodati ocijedeni kuhani krumpir i sve
zajedno usitniti Stapnim mikserom do Zeljene gustoce.

lzvor: gastro.hr
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Krem juha od krumpirai boba

Sastojci:

1 ljubicasti luk

500gr krompira

1l povrtne juhe

Jogurt

2 reznja CeSnjaka

500gr boba

2 Zlice nasjeckane mente

Priprema:

U zagrijanu tavu ulijemo malo maslinovog ulja i dodamo ocisceni i narezani
luk, a ocisc¢eni ¢esSnjak protisnemo. Sastojke malo posolimo i prZzimo na
srednje jakoj vatri.

Skuhani krumpir ogulimo i narezemo na komadice te dodamo u tavu. Nakon
4-5 minuta u tavu stavimo bob i sve zajedno prelijemo povrtnom juhom.

U izmiksane sastojke dodamo natrag odvojeni krumpir i bob te sve zajedno
zacCinimo s malo listica sjeckane mente. Zatim pustimo da juha jo$ jednom
zavrije 1-2 minute i mozemo je posluziti. Na vrh posluzene juhe stavimao
malo jogurta i ukrasimo s listi¢éima mente.

lzvor: Aimo Catlak, Fini recept
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Krem juha s mladim bobom

Sastojci:

300 g mladog boba

800 ml povrtnog temeljca
150 g svjezeg krem sira
100 ml vrhnja za kuhanje
40 g maslaca

1 glavica luk

40 ml prosek

sol i papar hijeli

Priprema:

U tavu, na ugrijani maslac, dodamo sjeckani luk, posalimo i przimo na laga-
noj vatri dok malo ne omeksa.

Zatim ulijemo proSek, promijeSamo i kuhamo 1-2 minute.

Potom ulijemo povrtnu juhu, promijeSamo i kada zavri kuhamo na laganoj
vatri.

Nakon 10-ak minuta dodamo svjezi krem sir, ulijemo vrhnje za kuhanje,
zacinimo bijelim paprom i sve zajedno izmiksamo $tapnim mikserom.
Zatim dodamo mladi bob, promijeSamo i kuhamo na laganoj vatri 10-ak
minuta.

Gotovu juhu stavimo u tanjure i posluzimo.

lzvar: Fini recepti.hr
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Lignje na zeleno

Sastojci:

lignje

bob

maslac
maslinovo ulje
sol

papar
cesnjak
timijan

sok limuna
peperoncino

Priprema:

Bob kuhamo desetak minuta, ogulimo kozu, te dodamo malo maslaca, sol,
papar i maslinovo ulje. Sve zajedno izblendamo $tapnim mikserom. Cesnjak
pecemo u pecnici dok ne omeksa, dodamo malo maslinovog ulja i izblen-
damo u pire. Lignje lagano premazemo mjesavinom soli, peperoncina i timi-
jana te kratko ispe€emo na rostilj tavi da bi lignje ostale mekane. Na kraju
lignje posluzimo na razvucenoj crti pirea od boba i ¢eSnjaka, te ih lagano
pospricamo sokom od limuna.

Izvor: lvan Vuckaovic, Masterchef

55



Ljetni rizoto od boba

Sastojci:

200 g svjezeg hoba ocisS¢enog od
opne

150 g rize arborio
maslinovo ulje

sol, papar

1 Zlica putra

30 g grana padano sira
1 korijen persina

1 poriluk

1 luk

4 mrkve

Priprema:

Stavi kuhati temeljac. U oko 2 litre vode kuhaj mrkvu, poriluk i luk. Temeljac
nemoj soliti da ti rizoto ne bi na kraju ispao previse slan. Lakse ¢e$ dodati
soli direktno u rizoto. O¢isti bob od ljuske. U veliku posudu stavi da zakuha
voda. Kad zakuha dodaj sol tako da voda bude slana kao more. Posuda za
blanSiranje povréa mora biti uvijek velika da omjer povréa u odnosu na vodu
bude barem 1:4. U meduvremenu uz pomoc¢ nozi¢a odvoji opnu od baoba.
Svjezi bob blansiraj oko Sest do sedam minuta te ga zatim izvadi i uroni u
hladnu vodu. Kad radi$ rizoto uvijek pazi da ostane al dente po zavrSetku
kuhanja jer i kasnije kad riza viSe nije na vatri, a dok je pripremas za servira-
nje ona se od akumulirane topline moze prekuhati! Na 2 Zlice maslinovog ulja
kratko poprzi rizu i dodaj joj povrtni temeljac u koli¢ini dovoljnoj da pokrije
rizu i povremeno mijesaj. Kad je riza napola kuhana dodaj bob u rizu i sve
dobro promijeSaj. Temeljac dolijevaj nekaliko puta dok riza ne bude kuhana
al dente. Dodaj sali i papra po Zelji. Dok se kuha rizoto ne pokrivaj ga poklop-
cem, cilj je da sav temeljac ispari i upije ga riza. Kad je rizoto al dente dodaj
jednu zlicu putra i postepeno dodaj grana padano sir neprestano mijeSajuci.
Serviraj odmah.

lzvor: Marinela Prodan, 24 sata
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Manestra od jecmaiboba

Sastojci:

150 g jetma

200 g ociséenog boba, bez vanjske
opne

200 g krumpira

250 g suhe pancete

lovorov list

120 g luka

30 g teSnjaka

2 Zlice pirea od rajcice

Priprema:

Je€am prokuhatii ocijediti. U lonac staviti o€isc¢eni bob, jeam, krupnao rezani
luk, pest i na kockice narezan Spek i lavarov list. Sve kuhati na laganoj vatri,
posoliti, popapriti i pred kraj kuhanja dodati 2 Zlice pirea od rajcice.

Izvor: Vesna Mileti¢ iz zagrebackog restarana Tac
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Manistra s hobom

Sastojci:

500 g boba

50 ml ekstra djevicanskog masli-
novaog ulja

100 g luka

4 ¢esnja cesnjaka

2 vezice persina

50 g pancete

50 ml proseka

40 g siraribanca

1 Zlica krusSnih mrvica
300 g tjestenine

sal

1 povrtni temeljac

Priprema:

Bob i penne zasebno skuhajte u blago posoljenoj vodi, ocijedite ih, isperite,

a bobu odstranite opne.

U tavu na zagrijano maslinovo ulje stavite sitno narezani luk i poprzite ga do
zlatnozute hoje. Dodajte sitno nasjeckani ¢esnjak i persin, pa kratko popr-
Zite. Dodajte kuhani bob i sitnije narezanu pancetu.

Kratko poprzite pa dodajte prosek i povrtni temeljac. Podlijte s malo vode i
kuhajte nekoliko minuta da sve lijepo omeksa. Pospite krusnim mrvicama i

jo$ kratko prokuhajte.

Dodajte kuhane penne i zagrijte ih lagano mijesajuci, pa ih maknite s vatre.
Posluzite toplo posuto sirom ribancem.

lzvor: Veteran, Coolinarika
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Mladi bob s janjetinom

Sastojci:

janjetine od buta [oko 2 kg)
Zlica masti

krupna sol

grancica ruzmarina

1 kg mladog boba

glavica mladog ¢esnjaka
1limun

1 dl maslinova ulja

sol, papar

Priprema:

Janjetinu natrljajte maséu, krupnom soli i ruzmarinom. Pustite neka tako
stoji barem sat vremena. Stavite meso u lim za pecenje, pa u zagrijanu pec-
nicu (200 stupnjeva] pokriveno aluminijskom folijom. Neka se tako pece
prvih sat vremena. Nakon toga otklopite, dobro podlijte meso masnocom od
pecenja i vratite u pe¢nicu nepokriveno. OCistite bob iz mahuna [osim ako je
jos toliko mlad da se moze jesti i mahuna]. U dubokoj tavi zagrijte maslinovo
ulje.

Bacite na njega ¢eSnjeve mladog ¢esSnjaka, ociS¢ene samo od vanjske ljuske.
Pirjajte poklopljeno tri minute, pa dodajte bob i koricu limuna narezanu na
dulje trake. Podlijte Salicom vode i Salicom laganog hijelog vina. Pustite da
se kuha petnaestak minuta poklopljeno, a onda otklopite i kuhajte dok voda
gotovo sasvim ne ispari. Posolite i popaprite pa posluZzite uz pecenu janje-
tinu i svjezu salatu.

Izvor:Dubrovnik.net
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Namaz od avokada, crne belugo lece i boba

Sastojci:

Avokado

Polutvrdi ii tvrdi kozji sir
Mladi bab

Beluga crna le¢a
Povrtni temeljac

Zeleni papar

Cesnjak [ako je moguce mladi)
Persin

Korijander

Maslinovo ulje

Krupna morska sol

Priprema:

Mladi bob kratko skuhati u nesoljenoj vodi,ogistiti od kosuljice. Crnu beluga
leéu skuhati u osoljenom povrtnom temeljcu uz dodatak maslinovog ulja.
Ocisceni avokado i bob zajedno s maslinovim uljem Stapnim mikserom pre-
tvariti u homogenu pastu koju treba posoliti i dodati zdrobljeni crni papar. Na
malo ulja usahnut malo nakosanog cesnjaka i persina te ih mikserom tako-
der pretvoriti u homogenu masu. U to umijeSati pastu od boba i avokada.
Kuhanu lecu ocijediti,ostaviti da se ohladi te zajedno s naribanim sirom umi-
jesati u smjesu.

Namaz se moze puniti u staklenke koje se pasteriziraju u vodenaj kupelji na
80° kroz pola sata. Cuvati u hladnjaku.

Primjena namaza je viSestruka, od namaza za kanape do umaka za rizoto ili
tjesteninu.

Izvor: Pellaprat kuharica
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Namaz od bobai kruh od heljdine kase i prosa

Sastojci:

400 g otis¢enog hoba

2-3 reznja teSnjaka

2-3 Zlice maslinovog ulja

malo himalajske soli

zactina po ukusu - svjeZe mljeveni
papar, chili

Priprema:

Bob otistite ako je u mahuni, operite ga i stavite da se kuha u uzavreloj,
slanoj vodi. Ako su zrna boba manja, kuhajte 5 minuta. Ako su veca, kuhajte
7-8 minuta. Supljikavom Zlicom prebacite kuhani bob u posudu ledene
vode. Vodu u kojoj se kuhao bob nemojte bacati, dio kasnije upotrijehite za
namaz.

Ostavite da se bob malo ohladi pa skinite koSuljice. Pritisnite s jedne strane
i istisnite zrna. Stavite oci$¢eni bob u blender, dodajte nasjeckani ¢esnjak i
malo maslinova ulja. Blendajte pa dodajte malo vode u kojoj se kuhao bab,
sol i druge zatine.

Trebali histe dobiti kremasti, mazivi pire pa polako dodavajte maslinovo ulje
i/ili vadu od kuhanja dok ne dobijete tu konzistenciju. Namaz sam posluzila
uz peceno jaje i bezglutenski kruh.

lzvor:Ordinacija.hr
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Njoki s mladim bobom

Sastojci:

800 g njoki

200 g mladog boba

40 g maslaca

5-6 listova bosiljka

60 g naribanog parmezana
ekstra djevitanska maslinovo ulje
sol i papar

Priprema:

U loncu zavrimo po prilici jednu litru vode, dodamo mladi bob, malo ga poso-
limo, kuhamo 10-15 minuta i ocijedimo.

U zaseban lonac s vrelom posoljenom vodom kuhamo njoke po uputama na
pakiranju ili dok ne isplivaju na povrsinu, te ih ocijedimo.

U tavi rastopimo maslac, dodamo kuhane njoke i mladi bob, na trakice nare-
zan svjezi bosiljak, zacinimo solju i paprom, ulijemo malo maslinovog ulja i
izmijeSamo sastojke.

Potom u njoke umije$amo naribani parmezan i moZzemo posluziti.

Izvor: Fini recepti.hr
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Omlet od bhoba, sirai slanine

Sastojci:

250 g suhog haoba
150 g slanine

6 kom jaja

75 g parmezana

15 g maslaca

sal

svjeze mljeveni papar

Priprema:

U kipucoj vadi kuhajte bob cCetiri-pet minuta. Ocijedite i isperite hladnom
vodom. Ogulite ako je potrebno. Zagrijte tavu i isprzite narezanu slaninu.
Ocijedite. ObriSite tavu. U zdjeli istucite jaja te dodajte dvije trecine sira, sol
i papar. Zagrijte tavu i dodajte maslac. Kad se otopi, dodajte bob i slaninu te
jaja. Polako pomijeSajte vilicom i pecite na laganoj vatri. Preko omleta pos-
pite ostatak sira i stavite u pecnicu da se sir otopi.

lzvor: gastro.hr
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Osli¢ s pireom od boba

Sastojci:

Zaribu:

3 fileta oslica

sol, papar

maslinovo ulje

grancica svjezeg ruzmarina

Za prilog:

1 kg boba u mahuni (kada se oCisti
ispadne puno manja kolicina] ili oko
450 guzrnu

nekaliko rotkvica

1 manija tikvica

2-3 reznja tesnjaka

maslinovo ulje

malo limunovog soka

Priprema:

Ribu posolite i popaprite pa stavite na lim za pecenje koji ste prethodno
obloZili masnim papirom. Sve zalijte s malo maslinovog ulja i posipajte listi-
¢ima ruzmarina.

Zagrijte pecnicu na 200°C. Pecite 15-20 minuta. Bob otistite tako da izva-
dite zrna iz mahuna i operete ih. U lonac stavite kuhati vodu pa kad pro-
kljuca, ubacite bob i kuhajte 1-2 minute. Procijedite i zalijte hladnom vodom.
Jedan dio boba odvojite pa mu odstranite opnu. Procijenite koli¢inu...otpri-
like da kod serviranje imate za svaki tanjur 15-20 zrna boba. Ostatak boba s
opnom stavite u multipraktik pa dodajte sol, maslinovo ulje, malo limunovaog
soka, papar, tesSnjak pa sve izradite u pire. KuSajte pa, ako je potrebno dora-
dite okus dodajuci jo$ limuna ili saoli. Izvadite u zdjelicu i dodajte joS malo
maslinovog ulja. Tikvicu operite, izrezite na tanje kolute, posolite, premazite
maslinovim uljem i pecite na vrucéoj tavi minutu sa svake strane. Rotkvice
operite i izrezite na kolutove. Na tanjur servirajte malo pirea od hoba, na
njega stavite ribu, a sa strane slozite ociS¢eni boh u zrnu, tikvice i rotkvice.
Obavezno sve pokapajte s maslinovim uljem i ne zaboravite ¢asu hladnog
hijelog vina! U slast!

Izvor: Nasja Duplantic,Mama ja sam gladan
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Paprika punjena bobom Slavena Ajki¢a (Marenduri)

Sastojci:

40 dag mladog boba

40 dag mljevenog mesa (junetina,
svinjetina)

1 luk

7-8 paprika

S reznjeva ceSnjaka

/2 vezice persina

Oko 2 zlice maslinovog ulja
1 Zlica krusnih mrvica
1jaje

2 prstohvata soli

papar

vrh Zlicice ¢ilija

konzerva pelata

2 Zlice brasna

Priprema:

Mladi bob blansirajte pet minuta, a potom napravite smjesu od mesa, baba,
jaja, sitno isjeckanog luka, ¢eSnjaka i perSina, krusnih mrvica te zacina,
pa njome napunite paprike i zatvorite ih s jos nekoliko zrna boba. Zazutite
sitna isjeckani luk na maslinovom ulju u posudi, pa dodajte usitnjene pelate,
brasno i vodu dok ne dobijete umak. Kad umak postane kompaktan maknite
posudu s vatre, pa sloZite u nju punjene paprike i dolijte vode skoro do vrha
paprika. Kuhajte ih na laganoj vatri uz povremeno protresanje posude.
Paprike ce hiti gotove za oko sat i pol.

Izvar: Gastrobajter.hr
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Pasta sa bobom i pancetom

Sastojci:

40 dag paste

40 dag zrna hoba

20 dag mladog luka

15 dag pancete

10 dag gratanog tvrdog sira

OZicu sjeckane svjeze mazurane ili
mente

Maslinovo ulje

So, papar

Priprema:

Zrna boba kuhati 3 - 4 minuta, procijediti i potopiti u studenu vodu, pa sa svih
zrna skinuti karu. Pancetu izrezati na tanke fetice, pofrigati bez masnoce i
ostaviti sa strane. Luk [ samo hijeli dio ] isjeckati na fetice i frigati na vrelom
ulju dok ne omeksa. Dodati baob, pancetu, sol, papar i kacicu vode u kojoj
se kuhala pasta. Kad prokuha dodati ocijedenu pastu i mazuranu, lagano
promijesati, posuti sirom i posluZiti.

Izvar: Migko Mago Ceki¢, Tivat, Crna Gora
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Piletina u pecnici s hbohom

Sastojci:

1 vece pile ili dvoja manja prsa i
cetiri manja batka

4 Zlice maslinovog ulja

4 reznja ceSnjaka

1 manja crvena paprika

2 dcl pileceg temeljca

1 dcl ribljeg temeljca

%2 limuna (iscijediti sok])

4 7lice proseka (ilicrnog vinas 1
Zlicom Secera)

2 narezane mlade kapulice

40 dag boba

1 mala kavena Zlicica timijana
Sol i krupno mljeveni papar

1 Zlicica naribanog hrena ili dum-
bira

Priprema:

Pile dobro natrljajte solju i paprom te malo popecite u dubokoj tavi, woku
ili teci s obje strane na malo maslinovog ulja. Dodajte narezanu - i pret-
hodno na malo ulja propirjanu - papriku, ce$njak rezan na listice i timijan te
sve skupa jo$ malo popecite. Dodajte temeljac i pustite da zavrije, drZite na
jakoj vatri jo$ nekoliko minuta, a onda sve zajedno prebacite u vatrostalnu
posudu te stavite peci tetrdesetak minuta u prethadno zagrijanu pecnicu
na 180 stupnjeva. Dok se piletina pece, sitno nasjeckajte mladu kapulicu
te je u zdjelici promijeSajte s prosekom, limunovim sokom i ribljim temelj-
cem. Po volji se moze dodati i malo naribana hrena ili dumbira. PomijeSane
sastojke dodajte piletini pa vratite u peénicu zajedno s prethodno skuhanim
o ocijedenim bobom na jo$ malo pecenja dok piletina posve ne omeksa. Sluzi
se toplo s piletinom u sredini, a bobom i paprikom preko mesa.

lzvor:Zlatko Gall
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Pire od boba i batata

Sastojci:

200 g hatata

250 g oc¢iscenog boba

50 g maslaca

2 Zlice mlijeka ili slatkog vrhnja
sal

Priprema:

Ocisceni bob stavite u kipuc¢u vodu. Kuhajte ga par minuta, a zatim procijedite i
malo prohladite. Svaku grasku otistite od vanjske tvrde opnice tako da noktom
malo zagrebete po povrsini a zatim istisnete mekanu grasku tako Sto ju priti-
snete izmedu kaZiprsta i palca.

Ogulite batat, narezite ga na kockice i stavite kuhati i posoljenu vodu. Kuhajte
dok ne omeksa a zatim procijedite.

U vruéi batat dodajte maslac i mijeSajte dok se maslac ne otopi. Dodajte i bob,
a zatim sve zajedno zdrobite i izmiksajte u kasastu smjesu Stapnim mikserom.
Dodajte mlijeko ili slatko vrhnje. Prema potrehi dodajte jo$ sali.

Posluzivanje

Posluzite vruce kao prilog bijeloj ribi ili peradi. Ja sam uz ovaj pire imala purece
odreske na naglo zacCinjene solju, paprom i malo majcine dusSice. Po zelji
mozZete u ovaj pire dodati i rezanj ¢esnjaka koji ¢e se kuhati zajedno s batatom
i/ili malo limuna, ali meni je najfiniji ovako skroz najjednostavniji. Batat slo-
bodno moZete zamijeniti abicnim krumpirom. Ovo je prilog u kojem posebno
uzivaju djeca zbog slatkastog okusa.

lzvor: Nokturna, Coolinarka.hr
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Pire od boba s koprom i limunom

Sastojci:

1/4 Salice ekstra djevicanskog
maslinova ulja, plus 2 Zlice

2 luka srednje velicine, sitno
nasjeckana

450 g ociscenog mladog boba

1 krumpir srednje velicine, oguljen i
narezan na kockice

2,5 Salica vode

12 Zlicica Secera

1/4 Salice plus 2 Zlice svjezeg limu-
nova soka

sal

1/4 Salice svjezeg kopra, nasjec-
kanog

topli pita kruh

Priprema:

U velikoj tavi zagrijte 2 Zlice maslinova ulja. Dodajte luk, smanjite vatru na
srednju jacinu i przite luk oko 5 minuta stalno mijesajuci. Dodajte bob, krum-
pir, vodu, Secer, 2 Zlice limunova soka i sol, pustite za zakuha. Napola poklo-
pite i kuhajte na srednjoj vatri dok bob i krumpir ne omeks$aju, a tekucina se
skoro potpuno ne reducira. Trebat ¢e najviSe sat vremena.

Povrée prebacite u blender i sameljite u pire. Posolite, dodajte 2 Zlice kopra
i sve pomijesajte. Pire stavite u zdjelu za posluZivanje i pustite da se ohladi
na sohnoj temperaturi.

U zdjelici pomijeSajte preostalo maslinovo ulje, limunov sok i kopar. Posalite
i prelijte pire od boba dresingom. Posluzite sa zagrijanim pita kruhom. Pire
se mozZe Cuvati u hladnjaku do 3 dana, prije posluzivanja ga ostavite vani da
dostigne sobnu temperaturu.

Izvor: Kult Plave Kamenice
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Piroske s bobom

Sastojci:

1 kg glatkog brasna
1 margarin
pola boce piva

Priprema:

Rastopite margarin, pomijeSajte ga s
brasnom i dolijte u smjesu pola boce
piva.

Kad umijesite tijesto ostavite ga dva
do tri sata u frizider.

Nakaon $to se tijesto stegne, razvaljajte
ga i napravite krugove kao za rafiole.

Sastojci smjese za punjenje:

1> kg boba

2 kg $ampinjona

dva luka

20 dag slanine

Jaje

0,5 dcl maslinovog ulja
prstohvat origana
sezam

papar

Zlicica sali

Priprema:

Luk se zazuti na ulju u tavi, stavite kockice pancete, a patom boh i gljive, te sve
kuhajte pola sata.

Zacinite origanom, po Zelji posolite i popaprite.

Potom smjesu smiksajte i njome napunite tjesteninu koju ste izrezali na krugove,
te preklopite tijesto s punjenjem.

Piroske premazite razmucenim jajetom i pospite sezamom.

Pecite pola sata u pecnicu na 180 stupnjeva i dobit Cete izvrsnu hranu uz pivo.

lzvor: Margarita Tesija iz Poljske kulturne udruge “Polonez”
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Pita od boba i graska

Sastojci:

150 g maslaca
prstohvat soli

2 Zlice hladne vode
300 g glatkog brasna
1jaje

Priprema:

Najprije napravite tijesto: u posudu
stavite brasno, dodajte jaje, sol, 2
Zlice hladne vode i maslac natrgan
na komadice i umijesite tijesto.
Napravite kuglu, omotajte prozir-
nom folijom i stavite u hladnjak na
sat vremena. Maslacem namastite kalup, posipajte ga s malo brasna, razva-
ljajte tijesto i njime obloZite kalup. U zagrijanu pec¢nicu na 180°C stavite tije-
sto da se pece 10 minuta, a u meduvremenu pripremite nadjev.

Sastojci za nadjev:

500 g svjezeg sira

400 g milerama ili kiselog vrhnja

4-5 kockica topljenog sira

150 g feta sira

150 g pecene Sunke

200 g domace kobasice izrezane na kolutice

2 jaja

Priprema:

Kohasicu narezite na kolutice, Sunku na trakice, luk na kolutice i sjedinite
sa svim sastojcima i dobro izmijeSajte. |zvadite tijesto iz pecnice i stavite

nadjev na tijesto, vratite u pecnicu i pecite 30 - 35 minuta na 180°C. Kad je
peceno, izvadite iz pecnice i ostavite da se malo ohladi prije posluzivanja.

lzvor: Dobra hrana
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Polpete od boba

Sastojci:

500 g boba

2 ljutike ili mlada luka

2 reznja ceSnjaka

1 cijelo jaje

2 Zlice parmezana

oko 2 Zlice sitno sjeckanog svjezeg
perSina

oko 2 Zlice sitno sjeckane majcine
dusice

sol, papar

krusne mrvice, za valjanje polpeta

Priprema:

Bob stavite kuhati u malo neslane vode pa pustite da se skuha nekih 15
minuta. Kada je bob gotov skinite ga s vatre, ocijedite vodu i oCistite od opne.
Oc¢isceni bob protisnite vilicom da se usitni, pomijeSajte s parmezanom,
zatinima, ¢esSnjakam, ljutikama (sve sitno sjeckano, moZze i naribano] te

jajem da se smjesa poveze.

Smjesa mora hiti kompaktna da se ohlikuju polpete, ali ne previSe tvrda jer
¢e nakon pecenja hiti presuhe. Bolje da su polpetice jos malo mljeckave.
Gotove polpete uvaljajte s obje strane u prezle, poprzite na grill tavi pa poslu-

Zite jos tople.

Izvor: Dalamatia gourmande
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Popecci od boba

Sastojci:

3 Zlicice sjemenki kumina

3 Zlicice sjemenki korijandra

3 zlicice sjemenki karomaca

225 g ociscenog Spinata

500 g ociscenog boba

5 Zlica maslinovaog ulja

350 g oguljenog i krupno
narezanog krumpira

1/4 svjeze sitno narezane zelene
¢ili papricice bez sjemenki

1/4 Zlicice kurkume

3 Zlice sitno narezanog lista
karijandra

40 g krunih mrvica

1 jaje, suncokretovo ulje za przenje
sol i papar po Zelji

kriska limuna

Priprema:

Sjemenke kumina, kaorijandra i karomaca preprziti u suhoj tavi i usitniti u
muzaru. Spinat poprziti na maslinovom ulju dok ne uvene. Ocijediti, ohladiti i
narezati. Bob blansirati te skinuti ovojnicu. Pomijesati s kuhanim krumpirom
i usitnjenim sjemenkama. Dodati €ili, ¢esnjak, kurkumu i 2 Zlice maslinovog
ulja. Krumpir usitniti gnjecilicom. Dodati Spinat, svjezi korijandar i mrvice.
UmijeSatijaje, posoliti i popapriti po Zelji. PromijeSati te vlaznim rukama ohli-
kovati popecke. Ostaviti u hladnjaku najmanje pola sata. Peci u ulju 5-7
minuta sa svake strane.

Izvar: Tanja Kralj, sefica kuhinje zagrebackog histroa Bulldog Pub
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Proljetna salsa od boba i cikorije

Sastojci:

400 g otiséenog hoha

300 g mlade cikorije

100 g dobre, dimljene pancete

1 manja glavica crvenog luka

150 g paska (ili manja glavica mla-
dog ¢esnjaka)

3 jz maslinavog ulja

1 jz krusnih mrvica [po zelji]

10 tak listica metvice [(mente,
nane]

Priprema:

Oljustite zrna baba iz mahuna; isjeckajte mladi crveni luk i cikoriju na 2cm
dugacke komade, isto napravite i sa paskima, ako ih imate - odsjecite ih do
vrhova, odnosno »loptice« . Ako nemate paske onda isjeckajte mladi ¢es-
njak. Pancetu narezite na prugice.

Na maslinovo ulje ubacite crveni luk, pancetu i dva lista lovora. Popecite da
se panceta lijepo zazlati - tada dodajte bob, cikoriju, paske (odnosnao ces-
njak] i sve zajedno malo prodinstajte. U avom trenutko mozete dodatii 1 jZ
krusnih mrvica koje ¢e se popeci, kasnije malo zagustiti umak ali i dodati
lijepi ukus. To je hilo uohitajenao kod starih dalmatinskih recepata kada su se
radili umaci »na Zgvacet« [sguazzetto, tal.] . Zalijte CaSom tople vode - tako
cete i nastaviti, samo po ¢asu tople vode - kuhati na laganaoj vatri uz ¢esto
dolijevanje vodom da ne zagaori.

Kada se bob skuha, posolite i popaprite vrlo malo, jer se bob brzo uZesti.
Dodajte obavezno listice metvice koja izvrsno paSe uz sve leguminoze,
posebno uz jela od baba.

Na vrh mozete pasuti malo ljute papricice (ili isjeckajte svjezu akao je imate],
te dodatno zaciniti sa par kapi dobrog maslinovog ulja.

lzvor: Damira Skansi, Blog Kuzina s pogledom
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Przene mahune boba (€ips od mahuna)

Sastojci:

Mahune boba
120-150 g brasna
Kim

Crvena paprika
150 ml mlijeka
Sol i papar

Ulje za przenje

Priprema:

Odstranite s mahune vrhove te ih nareZite dijagonalno na dijelove veliCine 3
cm. Brasno zacinite solju, paprom te kimom i crvenom paprikom. Neka ulje
zavre u dubokoj tavi. Uvaljajte mahune u brasno, prodite kroz mlijeko te u
vruce ulje. Przite 3 -4 minute dok mahune ne dobiju smedu hoju. lzvadite
ih na papirnati kuhinjski ubrus kako bi se ocijedio viSak ulja. Kad se osuse
posalite i popaprite.

Izvar: Suttoncommunityfarm.or.uk
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Quiche s bobom i pancetom

Sastojci za tijesto:

250 g glatkog brasna
100 g maslaca sobne temperature
1 jaje, prstohvat soli

Sastojci za nadjev:

150 g oc¢is¢éenog kuhanog hoba
1 vezica mladog luka

90 g pancete

sal i papar

200 ml mlijeka

200 ml vrhnja za kuhanje
3jaja

1 Zutance

Priprema:

PomijeSati brasno i maslac sobne temperature. Dodati jaje, malo soli te
umijesiti tijesto. Umotati u foliju i ostaviti u hladnjaku 1 sat. Razvaljati tije-
sto, rasporediti u namascen kalup i nabosti vilicom. Rasporediti bob, nare-
zanu pancetu i narezani mladi luk. U posudi umutiti jaja i Zutance te dodati
mlijeko i vrhnje. Posoliti, popapriti i preliti 1 tijesto. Pe¢i na 180 stupnjeva
40-45 minuta.

Izvor: Tanja Kralj, Sefica kuhinje zagrebackog bistroa Bulldog Pub
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Rastika sa bobom i suhim mesom

Sastojci:

1 kg rastike

200 g hoba

200 g slanutka

suha svinjska rebra

400 g domacih kobasica
4 tesnjaka

3 luka

lavor

sol, papar

pest [panceta, persin, kim i
¢esnjak usitnjeni u pastu]

Priprema:

Razrezite suho meso na manje komade i stavite da se kuha u vadi 45 minuta.
Zazutite luk na maslinovom ulju, dodajte lovor, sol, papar i meso. Ulijte novu
vodu i pustite da se kuha na laganoj vatri. Ubacite komade domace koba-
sice. Rastiku operite i odstranite sredis$nji tvrdi dio stabljike. Rastiku narezite
na dehlje trake. Nakon nekih 40 minuta kuhanja dodajte bob i rastiku te po
potrebi moZete dodati pest. Ostavite da se lagano krcka pola sata.

Pred sam kraj ubacite kuhani slanutak i po potrehi karigirajte slanocu.

Izvar; Sime Susi¢, pobjednik 1. sezone Masterchefa
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Riblja pasteta od boba

Skuhati temeljac od ribe (Riba 1-2
kg, 3 vece kapule, 1 poriluk, sol]
Procijediti juhu i ogistiti ribu od
drace. Odvojeno skuhati boh [Bkg
ociscenog] i oljustiti ga od vanjske
kore.

U multipraktiku u pastetu smik-
sati bob i ribu podlijevajuci
smjesu sa ribljim temeljcem.
U pastetu jo$ dodati limunov sok,
glavicu svjezeg luka (CeSnjak]
i poriluk [500g) poprZzenog na
maslacu. .Sve ovo staviti u frizider
da se hladi.

T r— =
e TN

PasSteta se servira na prepecenom kruhu s mediteranski zacinima i maslino-
vim uljem te se na vrh jo$ dodaju svjeze nasjeckane masline.

lzvor: Goran Pavlov, Udruga maslinara ,Mastrinka” Kastel Luksic¢
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RiZoto od hoba

Sastojci:

300g otiscenog baba
1ipol Salicarize zarizota
3 reznja teSnjaka
maslinovo ulje

sol

papar

Grana Padano

1 Zlicu maslaca

Priprema:

Bob prokuhajte 10 minuta u neslanoj vodi. Sacuvajte vodu.

Usitnite ¢esSnjak pa ga kratko poprzite na ulju na pusti aromu. Dodajte hob i
zalijte s malo temeljca. Dodajte rizu i posolite. Sve izmijeSajte pa zalijte s oko
2 dl vode u kojoj se kuhao hab.

MijeSajte na laganoj vatri oko 8 minuta. Dosolite ako je potrebno i posipajte

s malo svjeze mljevenog papra.

Izvor: Jedozovni duo
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Salata od boba

Sastojci:

60 dag kuhanog boba

40 dag kuhanog i o¢iS¢enog kuku-
ruza ili slanutka

Dvadesetak crnih maslina bez
kostica

1 veliki crveni luk

10 dag ovgjeg tvrdog sira svjeze
naribanog ili na kockice

3-4 Zlice maslinovog ulja

1-2 Zlice domaceg vinskog octa
Po vaolji Zlica kapara

Saol i papar

Priprema:

Skuhajte bob i kukuruz ili pa,prethodno,prethodno namocen, slanutak.
Kukuruz oCistite te zajedno s bobom pomijeSajte u zdjeli s crvenim lukom
narezanim na rebarca, crnim maslinama bez kostica, uljem,octom i kapa-
rima. Posolite i poparite te preko svega naribajte tvrdi ovgji sir i joS malo

poskropite ulje.

lzvor: Zlatko Gall
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Salata od mladog boba i parmezana

Sastojci:

250 g mladog boba

100 g rikule

1 Zlica maslinovog ulja

1 Zlica octa

parmezan, narezan na tanke ploske
sol

papar

Priprema:

Mladi bob u mahunama kuhajte oko desetak minuta. Ako se radi o starijem
bobu, izvadite ga iz mahune, kuhajte oko 15 minuta, a zatim mu skinite opnu.
Ohladeni bob stavite u zdjelu, dodajte mu salatu, zacinite s malo maslinovog
ulja i octa ili limuna, posolite, promijesajte, a zatim salati dodajte parmezan
i sve posipajte svjezim paprom. U slast!

Izvar: Maja Nikolovic, Gastronomija
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Sladoled i hladni napitak od boba

Sladoled i hladni napitak od boba
koje smo svojedobno dijelili na Festi
0 boba pripremili smo uz pomaoc¢
nasih vlastitih proizvoda za pri-
premu hladnih slastica. To su pras-
kaste smjese (baze] koje sadrze
stahbilizatore i emulgatore koji daju
potrebnu kremoznost, strukturu
i teksturu gotovom proizvodu. Za
ove proizvode potrebna je profesi-
onalna oprema kao 5to je stroj za
sladoled i granita aparat za napitak.

Sladoled od boba:

1 litra mlijeka

150g smjese PERFEKTA 150

2509 Secera

100ml biljnog Slaga

50g arome za sladoled VANILIJA

3g emulgatora EFEKT GEL

50g pasiranog kuhanog baoba (s korom)

Kremasti hladni napitak od boba:
1 litra mlijeka

250 g smjese KREMA FREDA
150 g pasiranog kuhanog boba (s korom)

lzvor:lvana Tangar, Kastela
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Slani bob [Portugalski przeni bob)

Sastojci:

/2 kg susenog hoba

Sol i papar

Voda

Biljno ili suncokretaovo ulje

Priprema:

Potopite preko noci suseni bob. Kad je bob dobro natopljen prepolovite
polutke zrna boba.

Iscijedite vodu i pustite da se baob osusi.

U maloj tavi zagrijte ulje. Njezno spustite Saku prepolovljenih zrna boba u
ulje. Kad zrna dobiju smedu boju, izvadite ih na papirnati ubrus da se ocijedi
visak ulja.

Lagano ih posolite i ostavite da se ohlade da bi se postigla hrskavost. Postu-
pak ponavljati.

Izvor: Pineterest.com
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Slasni sendvici s bobom i prSutom

Sastojci:

50 g otis¢enog hoba
4 velika peciva

8 kriski prsuta

2 kuhane cikle

125 g kozjeg sira

2 Zlice maslinova ulja
sol, papar

Priprema:
Kuhajte bob 3-4 minute i prema potrebi mu ogulite koZicu. Prerezite peciva
napola i na svaku polovicu stavite krisku prSuta. Rasporedite ciklu, sir i hoh

u peciva, poskropite maslinovim uljem te posolite i popaprite. Na vrh stavite
jo$ jednu krisku prSuta, poklopite i posluzite.

lzvor: |da Borovac, 24 sata
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Suharebra s hohom

Sastojci: -

1/2 kg boba u zrnu

200 do 300 gr rebara ili komadi¢
pancete, oglavine, prsuta,

Sto se vec¢ ima pri ruci

1 do 2 Zlice masti

1 do 2 kapule

1/2 glavice hijelog luka,

1-2 mrkve,

komadic celera i perSuna

2 do 3 krompira

par Zlica kanzerve [ili malo sos
paradajza)

so,hiber

vegeta po Zelji

Priprema:

Na masti dinstati sitno nasjeckanu kapulu, dodati isjeckan luk, te ostalo kor-
jenasto povrcée. Dodati bob, krupno sjecen krompir i paradajz, pa onda sve
skupa prodinstati par minuta. Staviti na vrh prethodno oprana rebra i preliti
si 1/5 do 2 litre mlake vode. Zaciniti, pustiti da prokuha, a onda smanijiti i
pustiti da se lagano krtka oko 1h. Ukoliko Zelimo da ¢orba bude guscéa u kon-
zervu dodamo Zlicu-dvije brasna. Napomena - najbolje je koristiti domace
namirnice, uklju€ujuci i suho meso.

Dabar tek!

Izvar: Snjezana Kukalj, Knin
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Suhi bob i manistra

Sastojci:

1 kg susenog hoha

1 kg suSene kastradine (rebra)
10 dkg pesta (mjeSavina
pancete,luka i petrusimula)

1 kapula

1 Zligica sali

Prstohvat papra

200 dkg Subijoti ili domacih
makaruni

Priprema:

Bob dan prije stavite topit u vodu da omeksa (isti postupak kao s fazolom).
Kastradinu dobro oprat i malo prokuhat (prvu vodu baciti]). Namo-
ceni hob i prokuhanu kastradinu staviti kuhati u veliku teéu s
dosta vode. Odmah dodati malo peSta i cilu kapulu. Potrebno je
ostaviti dugo kuhati (bob i kaStradina se kuhaju podjednaka].
Nakan sto je sve kuhalo oko sat dodajte saol (nemojte odmah dodavati sol jer
je suSeni bob dosta tvrd]. Sad dodati jos pesta i dalje ostaviti da kuha. Kad
je kastradina gotova izvaditi je, ako juhu treba dosoliti sad to napravite.Prije
serviranja ukuhajte Subjote ili makarune [neki vole dodati i zaprsku pa i vi
mozete ako volite gusce jelo).Pazite da manistru ne prekuhate (nek ostane
al dente).

lzvor: Bracka kuzina, Brac online
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Sisa

Sastojci:

Janjeca crijeva

2 Zlice masti

1 kapula

2 mrkve

Sol i papar

25 dag mladog boba u mahuni
Mala hiza

Malo pesta (Sdag slanine,
tesSnjak,persin)

25 dag domacih rezanaca

Priprema:
Janjeca crijeva dobro operite, malo prokuhajte. Na dvije Zlice masti zazu-
tite nasjeckanu kapulu, dodajte narezana crijeva da zazute, potom 2

mrkve,papar, mahune izrezane na kamadice, malo hiza i pest. Kad se sve
dobro skuha uspite rezance i dalje kuhajte dok ne bude posve mekano.

Izvor: Dika Marjanavi¢ Radica, Specijaliteti dalmatinske zagore
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Spageti s bobom i slanim srdelama

Sastojci:

1 Y2 kg boba u mahunama
1 glavica ¢esnjaka

12 strucka petrusimula

3 slane srdele

1 dcl maslinova ulja

3y kg Spageta

10 dag ribanog parmezana
Papar

Priprema:

Na maslinovom ulju blago preprZite podlijevajuci povrtnim temeljcem neko-
liko sjeckanih, praznih mahuna mladeg boba, zajedno sa sjeckanim lukom i
petrusimulom. Kad sve blago zazlati, dodajte skuhana zrna istog boba i dvije,
tri sjeckane i filetirane slane srdele. Kad se sve proZzme, ubacite vec skuhane
Spagete i zaCinite frisSkim petrusimulom i €aSicom maslinovog ulja. Sluzite s
tvrdim ribano sirom.

Izvor: Veljko Barbieri
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Spageti s bobom, Sparogama i dimljenim lososom

Sastojci:

2 Zlice maslaca

6 komada mladog luka
nasjeckanog

90 ml suhog hijelog vina

200 g milerama

sol i svjeze mljeveni papar

2 Zlice svjezeg vlasca, nasjeckanog
sok 1/2 limuna

300 g svjezeg ili smrznutog boba
200 g svjezih Sparoga

samo vrhova, nasjeckanih

350 g Spageta

180 g dimljenog lososa
nasjeckanog na komadice

Priprema:

U tavi otopite maslac i przite mladi luk dok ne omek$a, oko 1 minutu.
Dodajte vino i pirjajte dok se ne reducira na trecinu. UmijeSajte mile-
ram i dobro zacinite. Zakuhajte i pirjajte dok se umak ne zagusti, oko
2-3 minute. UmijesSajte vlasac i limunov sok, sklonite s vatre i ostavite sa
strane. Prokuhajte bob u slanoj vodi 2-3 minute. Chladite ga pod mlazom
hladne vode i ocijedite. Zarezite vrh svakog zrna boba i odstranite koZu.
Skuhajte Spagete al dente u slanoj vodi, a tri minute prije kraja dodajte Spa-
roge. Ocijedite, ali ostavite malo vode. Tjesteninu, Sparoge, bob i dimljeni
losos dodajte u umak. Ako je potrebno razrijediti umak, dodajte malo vode
u kojoj su se kuhali Spageti. Posluzite Spagete u dubokom tanjuru i ukrasite
ostatkom mladog luka.

Izvor: Food and home entertaining
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Subijoti s bobom na brujet

Sastojci:

1 kg riblje miSance
(ugor,Skarpunici,lastavica...)
3-4crvena luka

4 reznja ceSnjaka

4 velike zrele rajcice

12 kg mladog boba u zrnu
40 dag Subijota [peneta, bigula...]
4-5 7lica maslinovog ulja

2 dcl hijelog suhog vina

2 dcl ribljeg temeljca

Sal i paparu zrnu

Grangica persina

Priprema:

Ribu ocistite i posusite. Na maslinovom ulju malo zazutite kapulu rezanu na
deblje fete, narezan ¢esSnjak pa dodajte nasjeckan persin, rajcicu rezanu na
debele kriske, vino i riblju ,misancu”. Dodajte nekaliko decilitara vode,saoli,
papra u zrnu i stavite kuhati na lagano uz povremeno protresanje tece.
Nakon desetak minuta kuhanja dodajte kvasinu pa kuhajte sve dok nije
gotov. Ribu potom pazljivo izvadite sa strane, a sve sastojke iz brujeta pasi-
rajte. Dodajte malo ribljeg temeljca ili vode i vina pa u svemu skuhajte bob
dok gotovo posve ne omek$a, a onda tijesto da bude ,al dente”. Sluzite kao
prilog odvojeno od ribe.

Postaji i druga inacica ovog recepta. Kad se riba izvadi,ocisti se i vrati natrag
u brujet te sluzi pomijeSana zajedno s prethodno kuhanim tijestom.

lzvor: Zlatko Gal
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Teletina s pireom od hoba

Sastojci:

500 g boba [mladi sirovi]

4 kam krumpira, zreli

2 Zlice kiselog vrhnja (10% masti]
40 g maslag, slani

8 kom teletine, srednje masne

1 Zlica limunove korice

1 rezanj tesnjaka

1 Zlica kapara

2 Zlica maslinovog ulja

2 Zlica vlasca (listovi]

Priprema:

Kuhajte odvojeno bob i krumpire dok ne omeksaju, zatim ih procijedite.

Bob izmiksajte sa Zlicom vrhnja da dohijete glatku smjesu, a od krumpira
napravite pire s maslacem i vrhnjem. Zatim te dvije smjese paZzljiva pomije-

Sajte pomocu drvene kuhace.

Telece odreske pecite na naglo na malo nauljenoj tavi, s ohje strane dok ne

posmede.

UZivajte u mekanom teleéem mesu uz mekani pire od boba pomijesan s

krumpirom.

Izvor:Gastro.hr
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Teletina u bijelom vinu sa kaduljom i bobom

Sastojci:

5-6 telecih Snicela
maslinovo ulje

brasno

nekaliko listi¢a kadulje
2 dcl bijelog vina

10 dkg masla

sol, papar

10-15 dkg boba u zrnu

Priprema:

Telece Snicle lagano natuci batom, posaoliti, pa uvaljati u brasno sa chje
strane.

U tavu staviti maslinovo ulje, dobro ga zagrijati, pa Snicele isprziti na naglo,
sa ohje strane. Ubaciti listice kadulje u meso i pustiti da se malo isprze i
puste miris. Zatim dodati vino, smanijiti vatru i pustiti da lagano krcka na
srednjoj vatri, dok vino ne ispari.

Ubaciti maslac, jos sve zajedno malo posoliti i popapriti. Maslo ce sve lijepo
zgusnuti i povezati.

Bob u zrnu skuhati, pustiti da se malo ohladi, pa ocistiti od ljuske. Zrna boba
ubaciti u meso i umak, promijesati, i odmah posluziti.

lzvor : Coolinarka.hr
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Tjestenina s hobom i prSutom

Sastojci:

250 g tjestenine

cca 100 g graska

cca 100 g ociscenog hoba
maslinovo ulje

2 malog ljubiastog luka

2-3 cesnja esnjaka

3-4 Snite prsuta ili slanine, nare-
zano na sitno

Dva tri lista mente (moze i bez nje])
Malo vrhnja za kuhanje i/ili mas-
carponea

Pinjoli (po zelji)

Sol i papar

Priprema:

Skuhajte tjesteninu prema uputama na pakiranju.
Skuhajte i grasak i bob pa odvojite polovicu i hlenderom pretvorite u pire.

U tavi ugrijte malo maslinova ulja pa zazutite luk, ¢eSnjak i prSut. Dodajte

pire od graska i boba i dobro izmijeSajte.

Smanijite vatru, dodajte mentu, vrhnje za kuhanje i pinjole pa promijeSajte,

posolite i popaprite.

U dobiveni umak dodajte procijedenu tjesteninu pa sve dobro izmijeSajte. Po

Zelji na vrh stavite jo$ malo svjezeg prSuta.

Izvar: Ana Marija Bujic, Da mi je nesto slatko [restoran Pantarul Dubrovnik]
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Tjestenina s mladim bobom i umakom od rajcice

Sastojci:

500g tjestenine “tortiglioni”
300g pelata rajcice

200g sira mozzarella

250g svjezeg kravljeg sira

100g mladog baoba

2 jaja

2 reznja Cesnjaka

100 ml hijelog vina

2 Zlicice Secera

%2 Zlitice origana susenog

1 Zligica majcine dusice sjeckane
2 Zlice sjeckanog basiljka

2 Zlitice umaka od ljutih papricica
ekstra djevicansko maslinovo ulje
sol i papar

Priprema:

U lonac s vrelom i posoljenom vodom stavimo tjesteninu i kuhamo ju po
uputama na pakiranju. U tavu, na ugrijano maslinovo ulje, dodamo ocijedene
pelati rajCice, protisnuti ¢eSnjak, umak od ljutih papricica, Secer, origanog,
ulijemo bijelo vino, dodamo mladi bob, zacinimo solju i paprom, promije-
Samo i kuhamo na laganoj vatri 15-ak minuta.Za to vrijeme zdjelu s umu-
¢enim jajima dodamo maj€inu duSicu, zacinimo solju i paprom, te izmije-
Samo sastojke. Zatim dodamao svjezi kravlji sir i sastojke dobro promijesamao.
Kuhanu i ocijedenu tjesteninu premjestimo u zdjelu, prelijemo ju s malo
maslinovog ulja, promijeSamo, dodamo smjesu od sira i jaja, dobro izmije-
Samo i premjestimo u vatrostalnu posudu. Zatim tjesteninu prelijemo goto-
vim umakom od raj¢ica i boba, posipamao sjeckanim bosiljkom, prekrijemo
ploskama sira mozzarelle i stavimo peci u pecnicu, zagrijanu na 200°C, 25
minuta. Jelo je gotovo i mozema ga posluziti.

lzvor: Fini recepti by Crochef
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Uskrsni doruéak

Sastojci:

2 vezice Sparoga

8 jaja

100 g dimljenog ombola
1 grantica ruzmarina
200 g boba

1 komarat

1dl bijelog vina

2 Zlice kiselog vrhnja
1 ¢eSanj teSnjaka

1 ljubigasti luk
Maslinovao ulje

Sol i papar

Priprema:

Sparoge operemo i otkinemo samo vrhove koje blaniramo u vodi s malo
sali, 2-3 minute da ostanu al dente. Izvadimo i stavimo u hladnu vodu da
satuvamo hoju.

Ocistimo bhob od korice i kuhamo ga u slanoj vodi oko 10 minuta. Nare-
zemo komorac na trakice i prepec¢emo na maslinovu ulju. Bob procijedimo i
izblendamo Stapnim mikserom zajedno s komaoracem,vinom, solju, paprom i
vodom u kojoj se kuhao bob. Ces$anj ¢esnjaka isjeckamo nasitno i bacimo na
vruée maslinovo ulje. Poprzimo i dodamo u izmiksanu smjesu, sve zajedno
prokuhamo, a na kraju dodamo kiselo vrhnje.

Ljubicasti luk isjeckamao na sitne kackice i karameliziramo na maslinovu ulju
i Seceru.

Jaja razhijemo u zdjelu, dodamo sjeckani ruzmarin, sjeckani luk, sal i papar
i dobro izmutimao pjenjatom. Izlijemo smjesu u vruéu teflonsku tavu i ispe-
¢emo 4 palacinke.

Ombolo narezemo na tanke ploske i kratko ga zaprzimo s obje strane da
omeksa.

Omlet, ombolo i Sparoge zarolamo u palacinku. U tanjuru razvucemo mou-
sse od boba i komaraca pa stavimo u palacinku. Prelijemo s malo maslino-
vog ulja i ukrasimao gran¢icom ruzmarina.

Izvor: Ilvana, Masterchef
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Varivo od boba s mljevenim mesom

Sastojci:

150gr boba

300gr mljevenog mijeSanog mesa
1 veca mrkva

1 crvena paprika

1 struk poriluka

sol, vegeta, mljeveni papar u gra-
nulama

suhi kopar, mljevena crvena
paprika

svjezi persin

Priprema:

Na ulju proprziti na kolute isjetenu mrkvu da se malo zarumeni, pa zatim
dodati isjeckani poriluk, takoder na kolute. U posebnu posudu staviti bob i
skuhati ga, vodeci racuna da se ne raskuhaju zrna.

Sada u posudu s povréem dodati mljeveno meso, naliti sa malo vade i kré-
kati. Dodati sitno nasjeckanu papriku. Po potrehi daolijevati s malo vode da
se ne bi ljepilo. Posoliti. Dodati kopar i bijeli luk u granulama. Kada je bab
skuhan, ocijediti ga od vode i dodati u posudu s povréem. Naliti sa vodom.
Pred kraj dodati crvenu papriku po Zelji i vegetu. Nasjeckati sitno persin pa
dodati i njega.

lzvor: Dragana Pusica, Moje grne, Bor, Srbija
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Varivo od boba

Sastojci:

200 g otiscenog boba

1 mrkva

2 krumpira

1 glavica crvenog luka

2 reznja ¢esnjaka

sol, papar

1 ¢ajna Zlicica crvene paprike
1 Zlica maslinovog ulja

Priprema:

U posudu na Zlicu maslinovog ulja stavite nasjeckani luk.

Kada luk omekSa, dodajte naribanu mrkvu.

Kada mrkva omeksa dodajte sitno sjeckani ¢eSnjak i bob te kada ¢eSnjak
pusti miris zalijte vadom.

Krumpir ogulite i izrezite na kockice te dodajte u vodu.

Zatinite solju, paprom i crvenom paprikom i kuhajte dok krumpir ne omeksa.
Ukoliko vam odgovara rjede varivo moZete ga odmah posluZiti.

Ako, ipak, valite gusca jela, Zlicu gustina razmutite u 50 ml vode i dodajte
varivu te kuhajte jo§ 5 minuta.

Posluzite uz crni kruh i uzivajte!

lzvor: Trudnoca.hr
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Varivo od janjece jetrice i boba

Sastojci:

450g janjece ,crne” jetrice
1 veca glavica crnog luka
3 manje mlade mrkve

3 cesnja hijelog luka

1 lovaorov list

200g suhog boba

1 Zlica gustina

mljeveni papar, sol, ulje
1/2 Zlicice crvene paprike
2 Zlicice kisele pavlake
svezi persin

Priprema:

Luk sitno isjeckati i na ulju proprziti da postane staklast. Jetricu isjeckati
na kockice. Luku dodati na kalute isje¢enu mrkvu, gnjeceni bijeli luk, lovor i
dinstati zajedno nekih 5 minuta. Dodati jetricu. Zajedno proprziti par minuta
stalno mijeSajuci dok jetrica ne pobijeli sa svih strana, pa naliti 1| vode.
Posoliti. Kada provri smanjiti temperaturu, dodati bob i kuhati poluotklo-
pliena nekih pola sata. Po potrebi nalijevati vodu, ali ne suviSe. Dodati zatim
crvenu pariku, zaciniti mjeSavinom zacina i paprom po ukusu. U malo hladne
vode razmutiti gustin i sipati u varivo. Kuhati toliko da jelo postane krema-
sto. Ne treba biti suvise rijetko. Pred sam kraj kuhanja, kada ve¢ iskljucite
vatru dodati kiselu pavlaku i sitno sjeckani svjezi persin.

Izvor: Dragana Pusica, Moje grne, Bor, Srbija
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Zapecene mahune boba

Sastojci:

%2 kg boba u mahuni
/4 Salice maslinovog ulja
Sal

Priprema:

Dobro operite mahune, posusite ih ne odrezujuci vrhove mahuna. Dobro
nakapajte mahune maslinovim uljem i ohilno posolite. Rasirite ih po tepsiji
i pecite u pecnici na 250°C 25 - 30 minuta. Kad mahune pocrne, izvadite iz
pecnice i servirajte toplo.

Ukoliko Zelite mahune pripraviti na grillu, ponovite postupak s tim da ih sta-
vite u aluminijsku foliju i grilate 20-30 minuta.

lzvor: Greekvegan.com
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Zapeceni bob s povréem

Sastojci:

900 g mladog boba

50 ml ulja

220 g kranjskih kobasica
300 g krumpira

200 g poriluka (bijeli dio)
150 g mrkve

250 g svjezZe crvene paprike
1 ljuta papricica

1 Zlica Vegete

prstohvat soli

250-300 ml soka od rajcica
150 g skute

Priprema:

Bob stavite u kipuéu vodu i kuhajte oko 5 minuta. Nakon toga bob ocijedite,
malo ohladite i ogulite tj. maknite ljuskice. Na ulju kratko popecite kobasice
narezane na koluti¢e. Dodajte oguljeni krumpir narezan na kockice, pariluk
narezan na koluti¢e i mrkvu narezanu na kockice. Povréu dodajte malo vode
i pirjajte 15-ak minuta. Nakon toga umijeSajte papriku narezanu na kockice,
ljutu papricicu, Vegetu i nastavite pirjati jos 10 minuta. Pred kraj umijesajte
pripremljeni bob, malo soli i sok od raj€ica. Povrce dobro izmijeSajte, stavite
na pleh i pecite u pecnici zagrijanoj na 220°C oko 15 minuta.

Pred kraj pectenja bob s povréem posipajte naribanom skutom.

Izvor: Coolinarika.hr
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Cuvajmo prirodna stanista za sebe i buduée generacije !!!

Za sve informacije molimo vas da se javite na kontakte udruge:

[/ KRKA - KNIN

e ————

Knin, Tvrtkova 3
Tel/fax: +385 (0] 22 664 608
e-mail: ekoloska.udruga.krka@si.t-com.hr

Weh: www.eu-krka-knin.hr

Ova knjiga je tiskana je u okviru projekta ,,Prvi poduzetnicki koraci” kojeg
financira Ministarstvo znanosti i obrazovanja.

Sadrzaj ove publikacije iskljuciva je odgovornost
Ekoloske udruge ,,Krka” Knin.

Knjiga je tiskana na recikliranom papiru.
Izrada: Ekoloska udruga ,Krka“ Knin

Naklada: 200 komada
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