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Vegetarijanska kuhinja Na triistu je i sve vise domadih proizvodaca vegetarijanskih namirnica,

I kuhinja s 'ogranicenjima’
moze biti izazovna

pise ANTE LIVAJIC

uéak koji se sastoji od

smede rize, lagano pre-

prienog tofua uz koji su
posluZene japanske kombu-alge i
peceno povrée zadinjeno tama-
rijem vise i nije toliko tesko pro-
naci u domacoj gastroponudi. La-
ganim tempom u Hrvatskoj se
otvaraju vegetarijanski restorani,
ali sve vide uobicajenih restorana,

pizzerija i restorana brze hrane, pa
¢ak i obicnih kioska koji prodaju
sendvide, nudi i jela bex mesa.

Vegetarijanska prehrana postaje
trend i Siri se na razlidite nadine.
Dio poklonika bezmesne kuhinje
vegeterijanci su zbog predanosti
hinduistickoj tradiciji, neki ne jedu
meso zbog zdravstvenih razloga, a
jedan dio ljubitelja biline prehrane
tvrdi da im meso jednostavno ne
ide u tek. Prema podacima udruga
koje promifu vegeterijanstvo u Hr-
vatskoj je otprilike 3,7 posto vege-

tarijanaca u ukupnom stanownidtvu
ili otprilike 160 tisuca ljudi. Zato
vefina restorana na jelovniku ima
bar poneko vegetarijansko jelo.

Vegeburgeri

Ipak, vegeterijanci nisu homogena
skupina, i medu njima ima razlika.
Tako vegani jedu iskljuéivo hranu
hiljnog podrijetla, lakto-ovovegeta-
rijanci jedu jaja i mlijeéne proi-
zvode, obiéni vegeterijanci jedu
mlijeéne proizvode, a makrobioti-

&ari mogu jesti male koliéine ribe i

mesa. Zbog sve vise vrsta vegeteri-
janaca i obiéni restorani nude sve
vise bezmesnih jela, tako da danas
gotovo svaka pizzeria na jelovniku
ima vegetarijansku pizzu, lasagne
ili festeninu. 5 druge strane sve je
vise potrofaca koji nisu vegeteri-
janci, ali #ele povremeno jesti bez-
mesnu hranu, U zagrebadkom ve-
getarijanskom i veganskom resto-
ranu Vegehopu 80-ak posto posje-
titelja nisu vegeterijanci. Zbog toga
na jelovniku tog restorana svoje
mjesto nalaze domaca jela, ali u
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Vegetariganska prehrana sve je popularnija, all sve je prepaznatljivija | makrobiotika

bexmesnoj varijanti, ali i razne za-
mjene za meso kao Sto su seitan i
tofu.

- U restoranu nudimo vegetari-
janski i veganski jelovnik, ali vedina
naéih gostiju nisu vegeterijanci, pa
zbog njih posluzujemo seitan, tofu
i vegeburgere jer nalikuju na meso,
Popularni seitanburgeri i tofubur-
geri. Da bi nasa kuhinja podsjecala
na ono Sto se nekada jelo u bakingj
kuhinji, nudimo i vegetarijansku
sarmu, punjenu papriku, pasticadu
te odrezak od seitana, a uskoro pla-
niramo uvesti i vegetarijanske pizze
- objainjava Dalibor Mari¢, vodi-
telj Vegehopa.,

Kad se govori o trendovima ili o
hrani koju se najbolje prodaje, u
Vegehopu kazu da sve bolje ide
prodaja raznih vrsta vegetarijan-
skih burgera, koji izgledom pod-
sjecaju na svoje rodake iz 'fast food'
restorana, ali pripremaju se od
zdravih i cjelovitih sastojaka, Inte-
gralna peciva peku se u Vegehopu
i pune seitanom, mesom, popedci

od povréa ‘glume’ meso, a kao zadin
se rabi s¢ majoneza od tofua, tako-
zvana tofuneza. Osim popularmih
vegeburgera traZeni su i raznjici
od povréa, ali i sezonska hrana
poput kiselog kupusa zimi i razli-
citih salata ljeti.

Makrobiotika

Vegetarijanska prehrana sve je po-
pularnija, ali sve je prepoznatljivija
i makrobiotika, &ji je najpoznatiji
promicatelj bivai boksaé icljkn
Mavrovid, Tako je putem makro-
bioticke prehrane do hrvatskih sto-
lova doilo mnogo namirnica kao
ito su smeda niza, jela koja se te-
melje na soji kao $to su tempeh ili
tofu, ali i orijentalni zadini poput
tamarija ili shojua.

Vegehop nudi razlidite zamjene za
mesno, 4 veganski restoran Nova sli-
jedi makrobiotiéka uéenja i svojim
gostima nudi laganu sezonsku
hranu, Makrobiotitka prehrana po-
drazumijeva i uporabu organski uz-
gojenih namirnica, koje se pripre-

Sve je vide potroGata keji nisu vegeterijanc, ali Zele povremeno jesti bezmesnu hranu

maju svjefe. U to] vrsti prehrane, a
moglo bi se redi i Zivotne filozofije,
né rabe se zamrznute namirnice,

- Madi gosti ne trae zamjenu za
mesnu prehranu, nego Zele jest
laksu hranu. Zele cjelovite Zitarice,
tofu, a trafe se i jela od povréa. Naga
su najpopularnija jela domade juhe
- objainjava Jadranka Boban Pejic,
vlasnica restorana Nova,

5 abzirom na to da makrobioticka
prehrana podrazumijeva lagana
jela nakon kojih se moze bez pro-
blema baviti bilo kalvim aktivio-
stima, u Novu zalazi sve vise po-
slovnih ljudi.

- Poslowvni ljudi dolaze na rucak u
nas restoran i kazu da nakon obroka
koji su pojeli kod nas mogu bolje
raditi - ohjaénjava Jadranka,
Osim makrobiotike jedan od tren-
dova koji sve vige vlada u Hrvat-
skoj jest i povedanje broja semive-
getarijanaca - koji jedu meso i na-
mirnice Zivotinjskog podrijetla, ali
male kali¢ine, Kao $to bi makrobi-
oticari rekli, nije bit ne jesti meso,

Na cijeni suamaranth i kinoa

ma biljne prehrane juZnoameritke
Litarice amaranth | kinoa jer sadrie

i
|
| Majmoviji su hitovi medu poklonici-
‘ sve esencijalne aminokiseline po-

I trebne u prehrani, a i lako se pripre-

maju. Uz jufncamericke novosti sve
su popularnije jestive maorske alge
tipitne za japansku kuhinju koje se
danas mode kupiti u prodavaonica-
ma, ali i naruciti u boljem restoranu,

Kad se govori o pripremi hrane, sve
su traZenije namirnice pripravljens
na pari. Tradicija pripreme hrane na
pari do nas je dosla iz istoénih Kuhi
nja. odnosno japanske i vijetnamske,

bir je u ravnotedi namirnica koje
S€ Unose U organizam.

Brze uzine

Restoran Nova slijedi makrobio-
tiku, a trgovina zdrave hrane Zmo
poklonicima vegeterijanstva osi-

gurava brze uzine. Ondje se pro- |

daju veé pripremljeni vegetari-
janski sendvidi, palacinke, razne
vrste zlijevki i gotovi ruckovi koji
se sastoje od Zitarica, umaka i od
zamjene za meso, Da bi sve izgle-
dalo domace, zamjene za meso od
seitana imaju i poznata imena kao
sto su zagrebacki 1 becki odrezak.
I u Zrnu su okrenuti veganstvu,
zbog dega proizvode jela koja ne
sadr#e meso, mlijeko, jaja ili sir.

- Trenutaéno se kod nas najbolje
prodaje samoniklo zeleno bilje koje
se rabi za salatu. Osim toga gotovo
svakog tjedna u ponudu uvodimo
novi proizvod, primjerice novu
vrstu pite. Ako ga posjetitelji nade
trgovine kupuju, ostavimo ga u po-
nudi, a ne postane li popularan, za-
mijenimo ga novim proizvodom -
objasnila je prodavadica u Zrnu.
Vegetarijanska prehrana postaje
sve popularnija u Hrvatskoj, a na
triidtu je i sve vise domacih proi-
zvodaéa tipiénih vegetarijanskih
namirnica. Restorateri su primije-
tili da se sve vide traze vegetari-
janska jela, ali na nj tek trebaju kva-
litetno odgovoriti boljom po-
nudom. @
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