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smotuljci od krastavaca i lososa

za 20-ak smotuljaka:
•	1-2	veća	krastavca
•	80-100	g	dimljenog	lososa
•	šaka	klica	ili	svježih	začina
•	2	žlice	ukiseljenih	kapara
•	maslinovo	ulje

Krastavce operite i s jedne im strane po dužini ogulite koru. Kako biste dobili 
prozirne i fleksibilne trakice, koristite se oštrim, plosnatim ribežom (mandoli-
nu) pažljivo povlačeći krastavac po oštrici. one ploškice koje se iskidaju ili su 
previše debele ostavite sa strane i iskoristite ih za salatu.
ploškice stavite na kuhinjski papir da se malo posuše. losos narežite na ma-
nje komade. na početak svake ploškice krastavca stavite komad lososa i ne-
koliko klica pa smotajte. ako su krastavci dovoljno tanki, smotuljici će stajati 
smotani bez čačkalica. posložite ih na tanjur, poškropite maslinovim uljem i 
poslužite uz svježe pečene kruščiće ili zdrave krekere.

Ovi atraktivni 
smotuljci spoj su 
osvježavajućega 

krastavca i dimljene 
ribe uz dodatak 

kapara i klica. Ako ih 
napravite, svojom će 
elegancijom i finim 

okusom sigurno 
privući pozornost 

svih gostiju 

Zadivite 
goste
malim zalogajima

Amuse-bouche termin je koji se koristi za zalogajčiće koji se serviraju gostima 
kao pozdrav chefa kuhinje u vrhunskim restoranima, a u prijevodu znači „mala 

zabava za nepce“. no i kod kuće možete pripremiti te zanimljive zalogajčiće 
kojima ćete goste zabaviti i zadiviti, i to ne samo okusom nego i bojama i 

primamljivim izgledom. Evo nekoliko prijedloga
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Cherry rajčice 
punjene pestom 
od špinata i 
suncokreta

•	3	veće	šake	mladog	špinata
•	 2/3	šalice	sjemenki	suncokreta
•	4	žlice	maslinova	ulja
•	2	češnja	češnjaka
•	malo	limunova	sok
•	sol,	po	želji
•	voda,	po	potrebi
•	20-ak	cherry	rajčica

Špinat operite i dobro ocijedite. 
suncokret lagano tostirajte na suhoj 
tavi da zamiriše. sve suhe sastojke 
stavite u blender, dodajte limunov 
sok i maslinovo ulje pa izmiksajte. 
ako je potrebno, dodajte malo vode 
kako biste dobili gust i gladak pesto. 
rajčice operite, odrežite im kapice i 
izdubite meso nožićem, žličicom ili 
dubilicom za dinju. svaku rajčicu 
pažljivo napunite pestom. poslužite 
odmah uz zelenu salatu ili klice.
Umjesto špinata, možete koristi-
ti bilo koje drugo zeleno povrće, a 
umjesto suncokreta, neke druge 
sjemenke.

Ovi delikatni i zdravi zalogajčići prava su 

poslastica ne samo okusom nego i izgledom - 

žarkocrvena i zelena boja osvajaju na prvi pogled

Umjesto drvenih 

štapića za 

ražnjiće, možete 

koristiti grančice 

svježe ubranoga 

ružmarina koje 

će sastojcima 

dati posebnu 

mediteransku 

aromu
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Mini ražnjići na 
grančicama 
ružmarina

za 20-ak ražnjića:
•	3	pikantne	kobasice	od	tofua
•	1	crvena	paprika
•	komad	slatke	dinje
•	20	grančica	svježeg	ružmarina
•	malo	maslinova	ulja

Kobasice narežite na deblje kolutiće 
pa ih popržite na malo maslinova 
ulja dok ne porumene. papriku oči-
stite i narežite na kockice, a dinju 
ogulite i izrežite na komade veličine 
slične kolutićima kobasice. s gran-
čica ružmarina otrgnite sve iglice, 
osim onih pri vrhu. na svaku gran-
čicu naizmjence nataknite komad 
kobasice, paprike i dinje, sve dok 
ne potrošite sve sastojke. poškropi-
te maslinovim uljem i poslužite uz 
neku finu salatu ili umak.
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•	½	šalica	heljde,	namočene
•	 2/3	šalice	bundevinih	sjemenki,	
namočenih

•	2	mala	luka
•	1	vezica	svježeg	vlasca
•	½	šalice	nasitno	naribanog	
celera

•	¾	žličice	soli
•	1	žličica	suhih	začina	(origano	ili	
mješavina	za	pizzu)

•	2	žlice	mljevenog	lana
•	3	žlice	maslinova	ulja
•	¼-½	šalice	vode

Heljdu i bundevine sjemenke u za-
sebnim zdjelicama prekrijte vodom 
i pustite da se namaču preko noći. 
Heljdu dobro isperite pod tekućom 
vodom i ocijedite. Dobro ocijedite 
i sjemenke bundeve. sve sastoj-
ke iz recepta, osim vode, stavite 
u blender visoke brzine i miksajte 
nekoliko minuta, uz postupno do-
davanje vode, sve dok ne dobijete 
gustu, glatku pastu sličnu namazu. 
pliticu za pečenje obložite masnim 

papirom pa na njega lopaticom rav-
nomjerno razmažite smjesu za kre-
kere u debljini oko 1 mm. U pećnici 
upalite ventilator i namjestite tem-
peraturu na 80 stupnjeva pa stavite 
pliticu sa smjesom u sredinu pećni-
ce. Krekeri će se puno bolje osušiti 
ako između vrata pećnice umetnete 
debelu krpu – tako će zrak cirkuli-
rati, temperatura sušenja biti niska, 
a nutrijenti iz namirnica ostati neta-
knuti. sušiti možete i u dehidratoru, 
ako ga imate. nakon sat vremena 
sušenja, kad smjesa postane malo 
kompaktnija, nožem obilježite oblik 
krekera pa cijelu smjesu izvrnite na-
opako na lim za pečenje i sušite još 
neko vrijeme (ovisno o tome želite li 
da ostanu mekani ili budu hrskavi). 
Čuvajte u zatvorenoj posudi i poslu-
žite uz neki fini namaz, poput guste 
majoneze od oraščića (na slici). Bun-
devine sjemenke možete zamijeniti 
nekim drugim sjemenkama ili ora-
šastim plodovima, a celer i vlasac 
povrćem po svom odabiru.

Majoneza od 
indijskih oraščića
ovaj recept možete prilagoditi potre-
bama. ako stavite manje vode i limu-
na/octa, dobit ćete kremasti namaz, 
a ako želite napraviti fini baršunasti 
umak za salatu, tj. majonezu, samo 
dodajte više vode i malo jače začinite.

•	 2/3	šalice	indijskih	oraščića,	
namočenih

•	limunov	sok	ili	jabučni	ocat
•	sol,	papar
•	2	češnja	češnjaka
•	malo	dijonskog	senfa	(nije	
nužno)

•	maslinovo	ulje
•	vode	po	potrebi

oraščiće prekrijte vodom i namačite 
ih preko noći. ocijedite vodu pa ora-
ščiće stavite u blender visoke brzine 
te dodajte začine i ulje. počnite mik-
sati i dodajte onoliko vode koliko 
je potrebno da biste dobili namaz 
ili majonezu. ako nemate oraščića, 
možete koristiti namočene sunco-
kretove sjemenke ili, pak, namoče-
ne bademe, uz koje će tekstura biti 
malo manje kremasta u odnosu na 
onu s oraščićima.

Zeleni krekeri od heljde s vlascem Zdravi se krekeri bez glutena, umjesto pečenja, suše 

na niskoj temperaturi. Postupak nije kompliciran 

kako se to možda čini na prvi pogled, stoga ih svakako 

pokušajte napraviti
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