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_ Restoran Nova, koji je prema glasovima Citatelja Zdravog Zivota
- proglasen Kraljem restorana 2008. godine, na svoj je meni uveo nova,
lagana ljetna jela i domaci sladoled Novaled
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estoran Nova, koji je prema glasovi- |

ma Eitatelja Zdravog Zivota progla-

fen Kraliem restorana 2008. godi- |-

ne, na svoj je meni uveo nova, laga-

na, ljetna jela i domacdi sladoled Novaled. Kre-

ator ovih zdravih delicija je Tvrtko Sakota,

Chef restorana Nova, prvog restorana prirod-

ne prehrane prema makrobiotickim nacelima

| uovom dijelu Europe. Tvrtko je svoja kulinar-
| ska iskustva skupljao na putovanjima, a naj-
| snazniji su pedat na njegov stil kuhanja osta-
| vili gastro doZivijaji iz Italije. Stoga je i cije-
li meni restorana nadahnut talijanskom kuhi-

| njom koju rado mijeda s tradicionalnim hrvat-
| skim kulinarstvom, a sve to u skladu s makro-
biotitkim nafelima. Ovom prilikom Ctatelji-

ma Zdravog Zivota predstavljamo recepte za

| pripremu triju novih lietnih jela te zdravi sla-

o
- £ m
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TVRTKO SAKOTA

veé 10 godina radi u
restoranu Nova, a svoja
je kulinarska iskustva
nadogradivae u vi

Sladoled od .
cokolade i
narance

OSMOVNA KREMA

Sastojci:
* 1| zubenog mijeka

* 5 Hice agar pahuljica

= 150 ml agave
Priprema:

Kuhati zobeno miljeko na Laganof vatri s agarom 10 1
minuta. Dodati agavu, ol

ZA EOKOLADUY 5 5
* 100 g crme okolade WY,
Umije3ati u pola osnowne smiese tokoladu | mijesal
da se otopl. Obladit pa zatim smiksali i stavitinapols
sata u aparal za sladoled, .

ZA NARANEU

Ul pregstalu polovinu osnovne smiese ubaciti meso
dviju oguljenih naranti s koricom. Smiksati u blendery,
ohladiti pa staviti na pola sata u aparat 1a sladoled.
Kad je gotovo, umiesati jod jednu nasjeckany naranty,
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Presscut d.o.o. --

Sastojci: *

Priprema:

Powrte isjeckati na sitne ockice, a zatine iskosall Proprait
eSnjak na mastinovu ufu, dodat kus kus | paprait jednu minu-
tu, Zaliti posoljenom wrelom vodom iste kolicine ka0 | kus kus
i ostavtda stoji poklopljen 10 minuta. Pust da se obladi, a

zatim umijedati ostale sastojke,
RAZNJICI

Sastojci: * 200 g tempeha = 1 velika tikvica

= poka Salice narantinog soka = 1 Hica soli

® § Hica perSina = 1 Cajna 2itica crvene slatke paprike
* 7 relnja Cesnjaka = pola alice maslinova ulla

* | Hlica smrvijenog tostiranog kumina

Priprema:

¥
!
1

doled Novaled. “Jela koja tremu-
tatno imamo u ponudi zaista su
jedinstvena, kako svojom lkvali-
tetom tako i izgledom, mirisom i
okusom”, kazao je Tvrtko Sako-
ta. “No, kako je promjena uvi-
jek dobrodotla, pogotove kad se
radi o kreativnim veganskim jeli-
ma, odluéli smo nasim gostima
ponuditi i nove uZitke na tanjun
u skladu s ljetnim toplim vreme-
nom i viucinama koje nas obeku-
ju. Organizmu je u to doba godi-
ne potrebna adelvatna prilagod-
ba te nedto drugadiji izbor jela
koja osvjeZavaju, a opet zado-
voljavaju nase potrebe, Svaki od
ovih novih specijaliteta sastoiji
se od salate od mzlicitih Zitarica
poput crvene quinoje, krumpira
i raznog povréa, a obogadene su
domacim preljevom od jogurta od
soje u kombinaciji s vegetarijan-
skim izvorima proteina; seitanom,
tempehom i tofuom. Kao zadi-
ne konstim samo sviede zalin-
sko bilie kao &to su bosiljak, origa-
no, menta, timijan, estragon i liup-
tac”, kazao je Tvrtko Sakota.

Bez opasnosti od salmonele
MNowvaled se okusom i kvalitetom

T4 zomav 2ver

Kus kus salata s
tempeh raznjicima .
® | crvena pmzrzg'h?ﬁ p:llﬁmhm

» 2 Hlice bosifja * 3 retnja teénjaka
« 5 tlice maslinoa ula » sol » 3 Hice bakzamithog octa

Tempeh | tikvicu isieci na kolutove iste debljine. Smiksati
kumiin, perdin, maslinovo ulje, narantin sok, sol i paprilw, Pre-
i liti preko ternpeha i staviti u jedan red u tavicu te kuhati na
lagane] vatri 15 minuta. Nabosti tempeh | tikvice na ratnjice i
ovilati nefooliko minuta sa svake strane.

-%‘ F

bitno rmzlikuje od klasitnih slado-
leda koje moZemo kupiti u samo-
poslugama 1 slastitamama. “Kla-
sitni su sladoledi u prvom redu
pripremljeni od rafiniranog Secera
i mlijeénih proizvoda s dodatkom
niza aditiva, konzervansa i umijet-
nih poboljivata okusa koji mno-
gim ljudima predstavljaju alerge-
ne Velika je razlika i u puno-
¢ okusa izmedu tvormnicki pripre-
mljenog sladolada i onog “doma-
deg’ koji spravljamo u restoranu
Nova. £a Novaled se s punim pra-
vom moZe red da je prvi bio-sla-
doled jer su sve namimice od
kojih se spravlja organskog podri-
jetla, Osim toga ne sadrii Secer,
konzervanse, bojila, razne aditi-
ve, GMO sastojke, mlijelne proi-
zvode, pa éak ni jaja, tako da ne
predstavlja opasnost od salmone-
le. Organska tamna i bijela toko-
lada, ekolodko vode, Zitna mlije-
ka te sojina krema, zasladeni javo-
rovim ili agava sirapom, daju ide-
alno zdravo ljetno osvijezenje™,
kaze Tvrtko.

Prehrana u ritmu ljeta
Ljetni se natin prehrane prema
makrobiotickim nafelima bitno
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Proces proizvodnie Je jednostavan i u Hirvatsko] postaji nekoliko proizvodata te kvall-

-uﬁuﬂmmnmmmtumm

mode zamijenili bielantevine Hvolinjskog podrijeta. Sojine bielantevine | ulja obra-
deni na ovaj natin lakse su probavijivi od onih iz neobradenog sojina zrma.
Tempeh je niskokaloriéna namirni-
ca s vl malo zasicenih masno-
¢a, ne sadrtava nimalo koleste-
rola, @ istowremen je energetsk
nmmm

le, kaici], 2eljezo, magnezij | fos-
for, vitamine iz B-skupine | vla- |
kna, Daje snagu | vrata vitalnost
PaJe 220 pogoda 22 opora-
vak od balesti t2 podréku 2drav-
|ju. strativasja su pokazala da
fitokemikalje iz soje, izoflavoni,

‘smanjuju masnioce u krvi | kni
tiak, sprieCavaju suzavanje krvnih 2ita, jacaju nfhovu funkciju i tako smanjuju rizik 22

kardiovaskulame bolest.
Takoder su sjajni u prevencill razlitih wrsta karcinoma (dojke, debelog crijeva, Zelo-
ca), spretavaju | ublatavaju simptome menopauze, 2 spretavaju | ubitak kodta-

e mase. Zahvaljos fermentac, tempeh sadrava prirodni antbiotk koj sprecara

infeskeije crijeva. Tempeh je wrio wkusan, a mole se pripremiti na brojne Zanimijive
natine. ¥rio je vatno da se dobro toplinski obradi, a mote se kombinirati 5 povrtem,
algama, fitaricama, te peci | pritl. U tradiciskim jelima siajno zamjenjuje meso.

presscut@zg.t-com.hr
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razlikuje od prehrane tijekom
hladnijih mjeseci. “Ljeti bi jela tre-
bala biti &to laganija, osviedavaju-
ca, sa $to manje soli i ulja. Juhe se
mogu poslufiti rashladene s nedto
svieZeg zatinskog bilja, treba kori-
stiti obilje povréa kratko kuhanog
i parenag. Bobicasto wode, bre-
skve, marelice te kanteni naprav-
lieni od tog voca mogu biti odlic-
na uzina ili desert. Tofu i crvena

leca idealne su ljetne namimice, a
druge se mahunarke mogu pripre-
mati kao dio salata ili namaza. Sto
se Zitarica tice, poZelino je kon-
zumirati tjesteninu od cjelovitog
bragna, kukuruz, palentu, amarant
i gquinou te ih kombinirati s nekim
drugim Zitaricama. Ljeti je ideal-
no kratko kuhanje u malo vode
te parenje i pifjanje na malo ulja.
Na jelovnilu svakodnevno mogu

ol

|

e u toj marinadi marinirati seitan pola sata, a zatim ga prepriiti na zagrifanam ufu.

S T o B e e

lata od cwené 'quinoe 5
teriyaki sejtanom

Sastojei * 200 g crvene quinoe = 20 g arame algi = 1 rajtica * 1 thvica = 4 Hlice
ritinog octa » 2 Hice tamnog sezamaova ulja @ 2 Hice maslinova ulja = sol

Priprema:

Ouinai skuhati, arame slge namotiti 10 minuta u vrutej vodi i ocediti, rajticu oguliti |
nasjeckati na sitne kockice, thvicu isjeckati na sitne kockice. Pomijesati sve sastojke, zadi-
niti | ostaviti da odsboji.

R S T Y

TERIYAKI SEITAN
Sastajici: # 1dcl soja sosa » 1 del miring » 1 Hica agave sirupa » 1 éajna Hlica mjeteq
dumbira na sitna » 400 g seitana « 2 Hice svijetlog sezamovog ulja

Priprema:

Bumbir izribati, 2 seitan frezati na Snite, Smiksafi soja sos, mirin, agava sirup | dumbir

2T —t
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(ynu LJETNA JELA

sa Sto

manje soli i ulja; juhe se mogu
posluziti rashladene s nesto svjezeg
zacinskog bilja; treba koristiti obilje
povrca kratko kuhanog i parenog, a
bobi¢asto voce, breskve, marelice te
kanteni napravljeni od tog voca mogu
biti odli¢na uzina ili desert

salate od Zitarica, kuhanog povrca,
morskih algi, mahunarki i tofua.
Tijekom ljeta poZelino je izbjega-
vati alkohol, hranu prienu u dubo-
kom ulju, jako slana i jako zad-
njena jela te ne koristiti suhe ved
samo svieze zafine. Jela bi se tre-
bala termicki kratko obradivatii to
sa smanjenom koliéinom hladno
predanog ulja i, naravno, koristiti
ekolodke sastojake”, rekao jeTvrt-
ko Sakota koji je u restoranu Nova
poceo raditi prije desetak godi-
ni. Vel od ranije sudjelovao je na
seminarima pripreme jela prema
makrobiotickim principima Zlatka
Pejica i Jadranke Boban Pejié, pio-
nira makrobiotike u Hrvatskoj.
Zlatko i Jadranka idejni su zadet-
nici danadénjeg restorana Nova, a i
danas aktivno sudjeluju u osmilja-
vanju novih jela. Restoran Nova u
pocetku je bio klupski nestoran,
a zatim se postepeno razvijao u
sve napredniji kulinarski koncept.
U zadnjih osam godina restoran
je kreiro veganski meni koji se
mode usporediti s onima najboljih
svjetskih veganskih restorana.

Prvi restoran
s organskim pivom i vinom
“Ne volim percepciju vegan-
skih restorana kao éudnih mjesta
s neukusnom hranom, ved nasto-
jim razvijati ovaj restoran tako
da svatko mole izabrati nesto §to
mu se svida. Jedini princip kojeg
se éyrsto pridrZavamo je da ne
koristimo nikakve sastojke Zivo-
tinjskog podrijetla. Svaki dan, uz
bogati izbor jela s nadeg jelovnika,
gostima predstavlijamo i dnewni
meni — makroplatu, te dnevni spe-
cijalitet — preponiku Sefa kuhinje
kroz koiji si ja dam mast na volju.
Kada, primjerice, radim lasagne-
te, trudim se postici takav okus
koji nije stran mojem nepeu, a koji
ce 1 postima koji se svakodnevno
ne hrane na veganski nadin biti
priviatan i zanimljiv”, kaze Tvrt-
ko koji je proveo mijesec dana u
Americi obilazedi najbolie resto-
rane ovoga tipa. Bio je i u brojnim
vrhunskim restoranima u kojima
vedera stoji od 150 do 200 dolara i
shvatio da ponuda restorana Nova
kao i kvaliteta jela nije drugaci-

Limun tofu sa salatom od

e a N Be i

b

krumpira i komoraca

Sastojci: * 200 g tofua = 7 limuna = 1 ded maslinova ulja
» 2 Hice sijeleq bosilika » 2 Hice svjeleq timijana » sol

Priprema:

Toku izrezati na trokute, lmunovu koru fzribati, a sok ocijedifi. Smiksati sve osim
fofua te ubacifi tofu | mariniati nekoliko sai, Preprliti na zagrijanoj tavi.

ja nego u tim restoranima. “Tije-
kom tog putovanja poraslo mi je
samopouzdanie jer je u Hrvatsko
uobitajeno da se osjecas frustrira-
no ako kuhad veganska jela podto
ih mnogi podcjenjuju. Kod nas se
o vegetarijanskoj kuhinji razmislja
kao o kuhinji koja izostavlja cije-
li niz sastojaka i stoga su mnog

skepticni prema njoj. Zato se uvi-
jek trudim maksimalno iskoristi-
ti sve namirnice da bi jelo bilo $to
ukusnije.

Narodito me inspirira talijan-
ska kuhinja, a volim je mijefa-
ti s nasom domacdom kuhinjom.
Smatram da su nadi fudi navikli
na odredene okuse pa ekstremna

Quinoa - Zitarica Inka bogata bjelancevinama

Quinoa pripada isto] obitei kao | amarath i bila je osnov-
na Hitarica u prehrani Inka. Kao | amarath bogata je bje-
lanéevinama | kalcijem le jata cijel tjelo, Smatra se
ideatnom Htaricom za one kofi izhacuju meso iz prefira-
ne Jer sadrti sve hranjive sastofke, a pasebno esencl-
jaine kiseline, $10 nije sluta kod drugih Hitarica, Kiha
5e jedna dalica Hitarice 5 dvije Salice vode, a kad zakuba
posoli se i kuha poklopljeno na Laganoj vatri 15 minuta.
Preporutuje se u salatama, nadjevima, u kruhu | keksima
i ko kombinacifa s drugim ditaricama. Crvena se quinoa
odbkuje bogatiim i punijim okusom od bijele.

Seitan - pieniéno meso
Seitan s dobiva ispiranjem odredene wste bradna il

kombinaciie vise njih. Procesom ispiranja gluten s odva-
Ja od $kroba | mekinja, a kuhanjem se dabiva final-

i proizvod. Mode se pedi, kuhat, pirja, pohati, priiti

il puniti, bat kao “prave” meso. Seitan malets nareta-
i kao &nicle | prepriftl na ulju, modete ga pohali, grila-

i na rodtilju s povréem, ili éak napraviti “tevape” | “plie-
skavice” u kombinaciji sa sojom. Nadalje, mate se kori-
stitl kao nadjev za paprike, sarme ili 2a polpete, pirjati s
povrtem, napraviti musaky i staviti na pizzu. “Dimlje-

ni" seftan konzumira se kae gotov narezak, le kao doda-
tak jelima u lojima felimo postic “dim{eni olus”. | doi-
sta, seftan te zadovoljiti | one najirititnije “mesoljupce”
svofim izgledom, ali | olusom.
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nadog krumpira » 1 manf komorat » 1 ratic iseckana na Kockie
2 » 3t businog o 3 e ko ocs  sul. paar

Komorat naribati na tanke trakice | poSpricati sokom od Uimuna, Miadi krumpi sku-
hati  usci. Pust da se malo obladi pa ga narezat, potom narezati rajticu 1 koc-
ki {umieSat stale sestove. Dodati mala vode od kuhenja krumra 22 soépost,

egzotika ne prolazi. Amerikanci,
primjerice, mijefaju vode sa svim
i svafim, mijeSaju slatko, kiselo,
futo, dok kod nas fudi takva
jela prihvacaju samo do izvjesne
mjere”, rckao je Tvrtko Sakota
koji je tijekom duljeg boravka u
Londonu radio u nekoliko talijan-
skih i vegetarijanskih restorana.
“Prije desetak godina u Londonu
je ponuda vegetarijanskih restora-
na bila neusporedivo bolja nego
kod nas, a ta su mi iskustva puno
pomogla u osmiffavanju danas-
njih menija restorana Nova,

Nova jela uglavnom razvijam
sam, a nadahnude pronalazim u
raznim knjipama o kulinarstvu i
TV emisijama, a brojne ideje dobi-
vam i od Jadranke Boban Pejic i
Zlatka Pejica koji mi na temelju

svog dugogoditnieg iskustva daju
korisne savjete”, kazao je Tvn-
ko, koji je u izdanju Planetopije
dosada objavio kuharice “Juhe”
i “Seitan”.

Posjetioce restorana Nova u
pocetiu su énili uglavnom vege-
tarijanci, no nova, suvremena jela
Trtka Sakote privukla su i publi-
ku koja se uglavnom hrani na tra-
dicionalan natin. U ponudi uz
organske sokove danas imaju i
organsko vino i organsko  pivo
tako da i posjetioci vrhunskih
zagrebatkih restorana éesto navra-
caju u Novu zbog drugatijeg i
zanimljivog gastronomskog isku-
stva. Postoji i klijentela koja se
u restoranu Nova hrani svakod-
nevno jer je atmosfera domada i
nepretenciozna.




