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Integralni Stapici,
Corba od lososa

Integralni Stapic¢i sa belim lukom i paprikom

500 g integralnog pSenicnog brasna
L kasicice suvog kvasca

1 kaSika Secera

400 ml tople vode

L kasSicice praska za pecivo

1 kaSicica kuhinjske soli

L kasSicice belog luka u granulama
L kaSicCice ¢ilija sa morskom soli
50 ml mediteran ulja

Za premazivanje

100 ml mediteran ulja

1 kaSicica c¢ilija sa morskom soli
L kaSicice kuhinjske soli

L kaSicCice belog luka u granulama

Nac¢in pripreme

U manjoj posudi aktivirati kvasac u toploj vodi sa Secerom. Kad kvasac
proradi, dodati ga u posudu sa integralnim brasnom. U testo sipati so, beli
luk u granulama, ¢ili sa morskom soli i umesiti. Na pola meSenja dodati

Detoks salata,

mediteran ulje, dobro umesiti i ostaviti 30 minuta na toplom mestu.

Kad testo naraste, razvué¢i ga oklagijom, seci na trake radlom i redati na
pleh oblozen pek papirom. Pripremiti premaz od meSavine ulja, ¢ilija sa
morskom soli, belim lukom i jo3 soli. Cetkicom premazati 3tapide i pedi u
zagrejanoj rerni 200°C dok ne porumene, 15-20 minuta. Kad se ispeku premazati

joS jednom po Zelji i servirati.
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Detoks salata

250 g brokolija

100 g suvih kajsija

250 g crvenog kupusa

400 g leblebija

50 g semena suncokreta

L glavice crnog luka

1 kaSicica kuhinjske soli

Dressing

1 pomorandza

5 kaSika mediteran ulja

1 kasSika alkoholnog sirceta
20 g dumbira

2 Cena belog luka

Nac¢in pripreme

Pripremiti dresing u posebnoj posudi. Spojiti isceden sok od pomandze,
o¢idéen i izrendan dumbir, beli luk, ulje i sirée. Zicom umedati emulziju. U
kljucaloj vodi blanSirati cvetove brokolija, a kada omekSaju procediti i
preliti hladnom vodom. Suve kajsije ise¢i na trake. U vecoj posudi spojiti
iseCene suve kajsije, seme suncokreta, sitno seckan crni luk, skuvane
leblebije, na trake tanko secen crveni kupus, kuhinjsku so i promeSati.
OsuSiti brokoli krpom ili ubrusom i dodati ga u salatu. Preliti dresingom,
promeSati, ostaviti u frizideru i kasnije servirati.



Corba od lososa sa nudlama od heljde

400 g fileta lososa

300 g nudli od heljde

300 g tofu sira

200 g graska

1,5 1 vode

80 ml soja sosa

60 ml mirina

L kaSicCice mlevenog dumbira

L kaSicCice belog luka u granulama
5 kaSicCice bibera sa belim lukom

Nacin pripreme

Serpu naliti vodom i dodati dumbir, beli luk, biber i soja sos. Kada
prokljuca dodati mirin i kratko ostaviti sve zajedno da kljuca.

Lososu odstraniti kozu i kosScice. Iseéi ga na kocke velicine zalogaja,
ubaciti u Serpu i ugasiti ringlu.

Nudle kuvati u drugoj Serpi 2 do 3 minuta i procediti. U dublji tanjir
servirati porciju nudli, dodati na kockice selen tofu, kuvani graSak, lososa
iz Serpe i preliti sa cCorbom u kojoj se kuvao losos. Posluziti jelo sa detoks
salatom i integralnim Stapic¢ima sa belim lukom i paprikom.



