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-7 kod fu u sandudiéu.

Ciao!

Za pocetak ovog (nadam se suncanijeg mjeseca) odmah direkt u glavu...

Predstavljam ti - ozujak!

Sezona na tanjuru: ozujak

Iako nemam osjecaj da nam se proljece blizi (osim ¢injenice da sam
danas prvi puta nakon duge zime pustila isijas negdje medu gredicama
u vrtu), na popisu namirnica pojavila se jedna nova sezonska namirnica.

Vidis li je? Jaje bas, bas jedva cekam! @
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Prije ravno mjesec dana, u zadnjem sam ti pisamcu pisala o mojoj
verziji meal prepa. Ne onoj s pet istih posudica u frizideru i tri sata
kuhanja nedjeljom. Nego onom meni realnom.

Danas zelim otici korak dalje.

Ne pricati o organizaciji.
Nego o meni tri vazna kriterija kada pripremam svakodnevne obroke.
U danasnjim uzurbanim danima rijetko tko ima vremena provoditi sate

i sate u kuhinji kako bi svaki dan imao fini i hranjivi rucak. Ja sam prva u
toj skupini!



Zelim veéinu dana provesti manje od sat vremena u kuhinji, a da
pritom ne kompromitiram okus i hranjivost obroka. Gurman sam i
uzivam u hrani. Nutricionist sam po struci, pa jako dobro znam Kkoliko

su svakodnevni hranjivi obroci vazni za nase zdravlje.

I zato postoje 3 stvari oko kojih u mojim
svakodnevnim obrocima nema
kompromisa.

1. Nemam vremena ni mogucnosti provoditi sate uz stednjak
svaki dan.

Nemoj me krivo shvatiti, ja volim kuhati (kazu mi da svakim danom sve
viSe licim na svoju majku). Volim isprobavati nove stvari, volim

pokusirati. I voooolim fino jesti.
Ali jos viSe volim kada je kuhanje dio mog dana, a ne cijeli moj dan.

Kada bi za vrijeme radnog dijela tjedna provela 2-3 sata uz Stednjak, ne
bi mi ostalo puno vremena za druge stvari koje me vesele. S pristupom
kojeg imam, ve¢inu dana imam vremena i za miran rucak bez zurbe,
trening, odlazak u vrt, druzenje s dragim ljudima, popodnevnu kavu ili
jednostavno... apsolutno nista ne raditi.

2.Vecina jela treba biti nutritivno izbalansirana i hranjiva.
Ne ciljam na savrsenstvo sa svakim obrokom, ali obrocima pristupam
promisljeno.

Ne pitam se:
Sto moram maknuti da bi ovo bilo “zdravije”?

Nego:
Sto jos mogu dodati da ovo bude hranjivije (i finije)?

Ovo maleno pitanje preusmjerava fokus s restrikcije (koja nam cesto
teze padai dozivljava se kao neSto negativno) na osjecaj ugode. I vjeruj

mi, ¢ini ogromnu razliku.



Naravno, ovakav pristup trazi i malo ucenja. Treba upoznati namirnice i
razumjeti osnove. Ali dobra vijest je da ne moras nauciti sve odjednom.

Korak po Kkorak, s viremenom pocnes slagati obroke gotovo intuitivno.
3. Jela moraju (meni) biti fina.

Hrana nije samo nacin da zadovoljimo glad ili unesemo nutrijente. Ako
ne uzivamo u svakodnevnim obrocima i ako nam nisu fini, ¢ak i mali dio
dana gubi onaj osjecaj zadovoljstva.

Odnos koji imamo s hranom vazan je koliko i nutritivne vrijednosti.

Ponekad cak i vise.

Vjerujem da nisam jedina koja zeli istovremeno zadovoljiti sve tri

stavke.

Kako sam to postigla?

U jednom sam trenutku zastala i zapitala se Sto bi mogla (i trebala)
napraviti kako bi u ve¢ini dana mogla pored sve tri stavke staviti
kvacicu. I dosla sam do jednostavnog zakljucka:

Napravi danas ono sto mozes, kako bih si sutra skratila

i olaksala posao“.

I tako je zapoceo moj put. Korak po korak ucila sam strategije koje meni
olaksavaju svakodnevicu i omoguc¢uju mi da jedem fino i hranjivo, bez
odricanja. Naravno, kao i kod svake stvari u zivotu, i u kuhinji moramo
raditi malene zivotne kompromise kako bismo negdje dobili.

Pocela sam planirati ruckove za radni dio tjedna. Ne da bih se
striktno pridrzavala plana, nego da bih znala koje namirnice trebam. To

smanjuje odlaske u trgovinu i omogucuje predpripremu.
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Pocela sam unaprijed pripremati namirnice ili dijelove jela: perem i

rezem povrce unaprijed, sezonske namirnice smrzavam ili spremam u
teglice...

Kompromis? Moram ranije izdvojiti vrijeme.

Dobrobit? Na dan kuhanja, kada nemam puno vremena, sve je
spremno.

I Sto je najbolje... Sve ove aktivnosti grupirane zajedno troSe manje
vremena nego da ih radim rasuto svaki dan.



(Vidis sada novu sezonsku namirnicu na popisué &)

Takoder, pocela sam pametno kuhati uvijek s osnovnim
namirnicama pri ruci ili namirnicama koje mogu posluziti kao baza
za razlicita jela.

Primjer: grahorice iz konzerve.
Kompromis? Domaci grah koji se prvo namakao pakuhao bio bi bolji
izbor.



Dobitak? Pojest ¢u ¢jelovitu namirnicu bez da sam potrosila sate u

pripremi.

Kad unaprijed planiramo, kuhanje postaje fleksibilno i vrlo
jednostavno, oslobada nam vrijeme i (mentalnu) energiju, a jelai dalje

budu ukusna i hranjiva.

Temelj(ac) svakog gusta

Pametno kuhanje ne znaci odricanje, ve¢ koristenje resursakoji ve¢
imamo kako bi jelo bilo maksimalno ukusno i hranjivo, cakiu
najuzurbanijim danima. Za mene je temeljac jedan od tih resursa: kada
ga imam pri ruci, mogu pripremiti obrok koji je jednako ukusan, ali
gotov u pola vremena.

Kako bi ti pokazala kako to funkcionira u praksi, tu je
. U njemu sam pripremila 5 recepata s

temeljcem zbog kojeg je jelo:

¢ beskompromisno 1000 puta bolje
e nutritivno bogatije

e gotovo dok kazes ,keks*.

U mini serijalu ¢e$ naci recepte za juhu od pecenih pomidora s
mesnim temeljcem, kremasti rizoto s pecenom ciklom, brzo zimsko
varivo s keljem i grahom, kremasti orzotto s pecenom bundovom i
prsutom i kremasto varivo od gljiva i graha. Ne bi mogla odabrati meni

najdraze! &
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Temelj ( M}
svakog gusta

5 dana. 5 tanjura.

Temelj(ac) svakog
gusta

5 dana. 5 recepata.

A buduci da ¢esto dobivam pitanja poput:

e Kako pripremiti temeljac?

Kuhali se temeljac samo s kostima?

Kako ga cuvati? I koliko dugo se moze cuvati?

Kojaje razlika izmedu povrtnog, pile¢eg i mesnog temeljca?

Kako uopce koristiti temeljac?

Odgovore na sva ta pitanja (a i mnoga druga) sakupila sam i spremila u
svoju !

Kako mi je Marija nedavno napisala:
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| ja po novom vikendom kuham temeljac i
sve preko tjedna zalijevam njime

happy dance! happy dance!

jesu jela drugacija s njime? finija? &

Puna okusa @

Zapocni i ti s kuhanjem temeljca!
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Temeljci&Co.

Od lonca do zamrzivaca:
savjeli i trikovi za pripremu
temeljaca i juha

Iva Finderle

Malo planiranja i nekoliko pametnih odluka unaprijed mogu potpuno
promijeniti svakodnevno kuhanje, skratiti vrijeme pripreme i uciniti

svaki obrok finim i hranjivim.

Veselim se brzo pripremljenim, finim i hranjivim svakodnevnim
jelimal Pohvali se mailom ili mi se javim na , posalji fotkice ili
koji dobar recept koji isprobas.

Citamo se opet za ravno mjesec dana!
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