8 instagram.com/harmonija_knjige
@ facebook.com/harmonija_knjige
www.harmonijaknjige.rs






HigMamin,
Eu\/af‘

Aleksandra Pordevic

HARMOGNIJA



BigMamin kuvar
Aleksandra Dordevié

Za izdanje na srpskom jeziku © Publik praktikum 2022

ZA 1ZDAVACA:
Marko Sabovljevic¢

GLAVNI | ODGOVORNI UREDNIK:
Marina Sabovljevic

LEKTURA:
Natasa Ninkovi¢

KOREKTURA:
Milica Raki¢

DIZAJN KORICE:
Sara Vranic

STAMPA:
Alpha print, Zemun

TIRAZ:
1.000

IZDAVAC:

Publik praktikum, imprint Harmonija
Dobrovoljacka 10/1, Zemun
office@publikpraktikum.rs
011/4202 544; 011/4202 545

Godina izdanja:
2022

Drugo izdanje

Sva prava su zadrzana. Nijedan deo ove knjige ne
sme se kopirati ni prenositi u bilo kom obliku ili
bilo kojim sredstvima, elektronskim ili mehanickim,
ukljucujuci foto-kopiranje, snimanje ili bilo koji
sistem za skladistenje i pretraZivanje informacija,
bez pismenog odobrenja izdavaca.

CIP - Karanorusanuja y my6mmKanyju
Hapopna 6u6nnorexa Cpbuje, Beorpar

ISBN 978-86-6035-912-6




| SADRZA)

SLANA JELA

Hleb sa semenkama

Integralni hleb bez kvasca

Fokaca

Integralne pogacice sa prazilukom i
mocarelom

Integralne kiflice bez kvasca

Integralni slani kuglof

Klasik proja

Heljdina proja sa sirom

Pita sa ovsenim pahuljicama

Brza pita sa tikvicama

Mafini od semenki

Heljdini mafini sa ajvarom

Kukuruzni mafini sa tikvicom

Brokofini

Pica mafini

Mafini sa prosenim brasnom
Integralne krofnice sa sirom i spanaéem
Heljdine vafle

Vafle bez brasna

Galete sa sirom

Slane americke palacinke

Zelene palacinke

Integralna pica

Gibanica sa heljdinim korama

Ustipci od tikvica i leblebija

Kinoa mafini sa spana¢em i prazilukom
Proso pita sa spanaéem

Kinoa tart sa blitvom

Integralni kacamak

Piletina na kineski nacin

Proteinske pljeskavice

RiZoto sa integralnim pirincem i povréem
Salata sa grilovanim pecurkama i hrskavim
tofu sirom

Francuska salata

Humus sa bundevom

Namaz sa rukolom i avokadom

10
13

14
17
18
21
22
25
26
29
30
33
34
37
38
41
42
45
46
49
50
53
54
57
58
61
62
65
66
69
70

73
74
77
78

SLATKA JELA

Proteinske rafaelo kuglice

Imuno kuglice

Coko kocke sa smokvama

Banana rolat (bez pecenja)
Zdrava bonZita

Rogac stanglice

Baunti ¢okoladice

Kranci korpice

Domaci sladoled

Kinoa kuglice

Alva bombice

Lazni Cizkejk u ¢asi

Energetske Stanglice

Avokado kocke

Braunis sa bundevom

Integralni kolac sa visSnjama
Cokoladni banana hleb

Hrskavi keksici

Ovseni keksi¢i sa brusnicom
Coko-visnja mafini

Bundevara sa integralnim korama
Kolac sa leblebijama i prelivom od malina
Slatki integralni kuglof

Integralne mini-palacinke sa borovnicama
Integralne palacinke sa kremom od leblebija
Posne mini-palacinke
Nugat-roga¢ namaz

Americke krofnice

Zapecena ovsena kasa

Lava ¢oko-ovseni kola¢

Posni ¢ija puding

Ovsena kasa

Smuti 1

Smuti 2

OraSasta sirova torta

Domaca zdrava ¢okolada

80

83

85

86

89

90

93

94

97

98
101
102
105
106
109
110
113
114
117
118
121
122
125
126
129
130
133
134
137
138
141
142
145
146
149
150
152



| SLANAJELA









| HLEB SA SEMENKAMA

“ 1 hleb ® 50 minuta

Sastojci:

100 g susama

100 g semenki lana

100 g sirove golice

100 g sirovog suncokreta
100 g sirovog badema

4 jajeta

1 kasika cija semenki

1 kasicica soli

1 kaSicica sode bikarbone
130-150 ml vode

1. Susam, lan, golicu, suncokret i badem
sameljite u blenderu do strukture brasna.

2. Ukoliko vam je blender maniji, uradite

to iz 2-3 puta kako biste izbegli da vam se
sastojci pretvore u puter, dakle, treba samo
da se fino samelju.

3. U Ciniji umutite Zicom jaja, dodajte
samlevene semenke i badem.

4. Dodajte sve preostale sastojke i vodu,
te varjaom/spatulom sjedinite sastojke u
kompaktnu smesu.

5. Kalup za hleb dimenzija 25 x 10 podmatzite
sa malo putera (ili koristite papir za pecenje).

6. lzrucite smesu, pospite sa jos malo se-
menki po Zelji i pecite u rerni koja je zagreja-
na na 180 stepeni 40 minuta.

7. Ostavite hleb da se ohladi. MoZe vam
trajati nekoliko dana, a zbog jaja ga Cuvajte
u frizideru.

| Jeany uiwenSig

©



10

| INTEGRALNI HLEB BEZ KVASCA

ﬂ 1 hleb ® 90 minuta

Sastojci:

450 g integralnog brasna
(mozete kombinovati,
koristila sam po 150 g
razanog, heljdinog i spelti-
nog brasna)

1 kaSicica praska za pecivo
12 kasi¢ice sode bikarbone
1 ravna kasicica soli

3 kasike semenki po izboru
(koristila sam miks semen-
ki lana, susama, golice i
suncokreta)

2 kasike maslinovog ulja
400 ml gazirane vode

\/ posno

1. Pomesajte u Ciniji suve sastojke, brasno,
prasak za pecivo, sodu bikarbonu, so,
semenke.

2. Dodajte zatim ulje i kiselu vodu.

3. Sjedinite varjacom, Spatulom ili rukom.

4. Dobro izraditi testo i ostaviti da odstoji
pokriveno u €iniji oko pola sata.

5. U meduvremenu zagrejati rernu na 180
stepeni.

6. Testo prebaciti na pleh obloZen papirom
za pecenje, oblikovati veknu (po Zelji posuti

semenkama ili pahuljicama).

7. Peéi oko 50 minuta.

8. Sacekati da se skroz ohladi pre sluzenja.










| FOKACA

“ 1 porcija ® 50 minuta

Sastojci:

250 g BIO pSeni¢nog inte-
gralnog brasna

150 g jogurta

50 g maslinovog ulja + za
premazivanje

50 ml tople vode

1 ravna kasicica soli

1 puna kasicica meda

1 puna kasicica praska za
pecivo

Suseni paradajz (ili Ceri
paradajz)

Masline (zelene ili crne)
Ruzmarin (ili origano, bosi-
ljak...)

1. U posudi pomesajte brasno, so i prasak za
pecivo.

2. Napravite udubljenje, pa dodajte jogurt,
maslinovo ulje, med i vodu.

3. Za brasno koje sam preporucila potrebno
je ta¢no 50 ml, a ukoliko koristite drugu vrstu,
dodajte postepeno koli¢inu koja je potrebna
da dobijete meko testo.

4. Bice prili¢no lepljivo, zato ovaj korak ura-
dite uz pomoc silikonske $patule.

5. Ostavite testo da odstoji pokriveno petna-
estak minuta, a za to vreme zagrejte rernu
na 200 stepeni.

6. Tepsiju ili posudu za pecenje oblozite pa-
pirom za pecenije ili podmazite maslinovim
uljem.

7. Izrucite smesu i malo rastanjite Spatu-
lom, pa prelijte sa jo§ malo maslinovog ulja
i pristima rastanjite testo pravedi rupe u
koje cete poredati povrce.

8. Koristila sam zelene masline i suseni para-
dajz, preko sam posula suvi ruzmarin.

9. Pe¢di oko 25 minuta.
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| INTEGRALNE POGACICE SA PRAZILUKOM |
MOCARELOM

“ 5 komada @ 45 minuta

14

Sastojci:

1jaje

150 g niskomasnog krema-
stog sira (ili grckog jogurta,
kiselog mleka)

150 g psenicnog integral-
nog brasna

1 ravna kasicica praska za
pecivo

1 ravna kasicica soli

1 kasika semenki lana

30 g praziluka

5 loptica mini-mocarele za
punjenje

1. Jaje i so umutiti viljuskom i dodati nisko-
masni sir.

2. Umutiti joS malo pa dodati brasno, prasak
za pecivo, lan i umesiti meko testo (bice
lepljivo).

3. Pred kraj mesenja dodati i sitno seckani
praziluk i umesiti ga u testo (ukoliko ne voli-
te ukus luka, moZete ga skroz izbaciti, nece
uticati na testo).

4. Mokrim rukama kidati testo, rastanjiti
rukama blago na dlanu, staviti mocarelu
u sredinu, zatvoriti sir testom oblikujuci
okruglu pogacicu i redati u pleh oblozen
papirom za pecenje.

5. Zagrejte rernu na 200 stepeni i pecite ih
oko 20-25 minuta.

6. Sluziti tople.




