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Paparella, fitness

ITALI

dobrom kuharicom
me je od malih
jela, ali je u
kuhanju. Mi, Italijani,
pricamo o tome

Spremam lagana i zdrava jela



Moj dnevni
jelovnik

Ujutro:

e Kafa i dva integralna
dvopeka s dzemom;

ili voce; ili pahuljice.

UZina:
* Sezonsko voce.

Rucak:
e Tjestenina ili riza.
Vecera:

e Meso ili riba s
povréem.

Hrana za vise energije

Za vjezbanje miSica potrebna je energija, no, kako kaze Giovanna, ne
postoji jedno idealno jelo kao njen izvor. “Tajna je u kombinaciji jela,
odmora i unutrasnjih faktora koji daju energiju za izvrstan trening.
Inace, u prehrani covjeka ugljikohidrati se smatraju osnovnim
izvorom energije. Ako se izlazemo treninzima visokog napora, u
organizmu moramo imati dovoljno Secera koji ¢e nam omogucditi
kontrakciju misica i dizanje velikih teZzina neophodnih za misicni
rast. Izvori ugljikohidrata poput rize, krompira, tjestenine, hljeba,
Zitarica..., pozitivno utjecu na skladiste Secera u misi¢nim vlaknima,
a Sto su njegove zalihe vece, spremniji smo za izvodenje intenzivnijih
treninga.

Svidaju mi se Cisti okusi

Grilovano
povrce

Najprije dobro operite
povrce. Potom uzmite
tikvice i uklonite nozem
gornji i donji dio, zatim

ih izrezite na kolutove
debljine oko 1 cm.
Ponovite postupak s
patlidzanom. Otvorite
paprike i izvadite
sjemenke. lzrezite ih

na male trake Sirine

oko 2 cm. Operite radic

i podijelite ga na Cetiri
dijela. Nasjeckajte persun
i bijeli luk te ih stavite u
zdjelu sa siréetom, ekstra
djevi¢anskim maslinovim
uljem i solju. Raspodijelite
povrce na zaru, a kada
zavrsite, postavite

ga na velike tanjire.
Promijesajte umak koji ste
prije pripremili i kasikom
prelijte povrce.

Krem supa od tikve

Ogulite tikvu i krompir te ih izrezite na komade, ne
premale. Ocistite prasu, odsijecite vanjske listove i zeleni
dio. Isjeckajte prasu na kolutove i izdinstajte u tavi s uljem.
Dodajte komadice tikve i krompira i nastavite mijesati.
Pospite s % | supe od povrca, kuhajte 20 minuta na laganoj
vatri sa poklopcem. Mikserom direktno u loncu miksajte
povrce, sve dok ne dobijete glatku kremastu supu. Prelijte
ostatkom supe i nastavite s kuhanjem jos nekoliko minuta.
Operite ruzmarin i nasjeckajte ga sitno. Dodajte so, biber i
parmezan, promijesajte i iskljucite Sporet. Zatim podijelite
u zdjele i pospite ruzmarinom. Ostavite da odstoji nekoliko
minuta i posluzite.

Sastojci:

900 g Zute bundeve,

1 prasa,

1 krompir,

1 L supe od povrca,

4 kasike ribanog
parmezana,

1 grancica ruzmarina,

3 kasike ekstra
djevicanskog
maslinovog ulja,

so i biber

Sastojci:
3 patlidzana,
3 tikvice,
3 paprike,
2 glavice radica,
2 Solje bijelog

vinskog sirceta,

2 Solje ekstra
djevicanskog
maslinovog ulja,

1 rezanj bijelog luka,

1 vezica persuna.




cool.

Spageti sa
svjezim
malim
paradajzom
U tavu staviti ulje i
cesanj bijelog luka.
Dinstati kratko, a
potom dodati na pola
izrezani paradajz,
malo soli, staviti
poklopac i kuhati na
niskoj temperaturi.
Zatim prokuhati vodu
i dodati Saku morske
soli; skuhati Spagete,
ocijediti ih i staviti

u svjezi paradajz.

Na kraju jos dodati
svjezeg bosiljka.

Orada pecena

u foliji

Zagrijte pecnicu na 200 °C.
Pazljivo operite svaku oradu,
izvadite iznutricu i Skrge.
Stavite narezani bijeli luk

u unutrasnjost, grancicu
ruzmarina, soli i prelijte
maslinovim uljem. Izrezite dva
komada aluminijske folije u
duzini od 20 cm (mora biti duZi
od orade). Na svaki komad
stavite malo maslinovog ulja,
naslonite ribu, dodajte jos malo
maslinovog ulja, soli i svjeze
mljevenog bibera. Ukrasite
grancicom ruzmarina. Zatvorite
foliju i pecite 30 minuta.
Posluzite jelo u foliji.

Safran rizoto

Uzeti 2/3 maslaca od 80 grama, staviti

u tavu i rastopiti na laganoj vatri. U
meduvremenu, sitno nasjeckati luk i prziti

na maslacu. Dodati Carnaroli rizu i prziti na

srednje visokoj temperaturi s maslacem,
a zatim uliti bijelo vino i kuhati na visokoj
temperaturi dok se zavrSi isparavanje
vina. Zatim staviti nekoliko kasika kipuce
supe, napravljene s kvalitetnim mesom, i
pustiti da se skuha. Rastopiti pola vrecice
safrana u Solji sa supom i dodati. Do kraja
kuhanja, ukoliko bude potrebno, slobodno

dodati joS supe. Kada se riza skuha, posoliti

je, iskljuciti Sporet, te dodati preostali
maslac, parmezan, Safran i promijesati.
Po Zelji mozete ukrasiti povrSinu s malim

Safranom - tada je Safran rizoto spreman za

serviranje.

Sastojci:

320 g Spageta,
350 g svjezeg
malog paradajza,

1 ceSanj bijelog
luka,

5 kasika ekstra
djevicanskog
maslinovog ulja,

4 lista bosiljka,

so i biber

Sastojci:

2 orade,

4 grancice
ruzmarina,

4 reznja bijelog
luka,

gruba so,

ekstra
djevicansko
maslinovo ulje,

so i biber.

Sastojci:

300 g Carnaroli
rize,

1 lsupe
napravljene
od kvalitetnog
govedeg mesa,

120 g maslaca,

1 glavica luka,

100 g ribanog
sira Gran
padano,

1 Soljica bijelog
vina,

1 ¢ajna kasicica
pistils Safrana,

1 vrecica
obi¢nog Safrana.

VAPIANO

Opusteno kroz zivot

Moto VAPIANA proizilazi iz italijanske
izreke ,Chi va piano, va sano e

va lontano”, “Onaj ko opusteno

ide kroz zivot, zivi zdravije i duze.”
Inovativnim pristupom u pripremi
hrane, novim konceptom usluge,
VAPIANO mijenja klasican princip

poslovanja restorana u svijetu.

Gosti restorana mogu birati
izmedu raznovrsnih tjestenina,
pizza napravljenih od odabranih
sastojaka, kao i raznovrsnih svjezih
salata. Takoder, gosti su u prilici u
otvorenoj kuhinji nadgledati proces
pripreme jela na maslinovom ulju

i sami birati umake i zacinsko

bilje koje Zele u obroku. U baru
restorana mogu opusteno uzivati

u italijanskim desertima ili vinu
koje se moze poruciti i na casu.
Italijanski stil zivota preslikan

je i na sam enterijer restorana.
Vizuelni koncept restorana
osmislio je milanski dizajner
Matteo Thun. Zamislio ga je kao
veliku pozornicu malih specijaliteta
okruzenu zidovima od mramora

i prirodnog kamena. Ambijent
odlikuje minimalisticki enterijer,
svijetlo hrastovo drvo, a srediste
svakog restorana Cine stabla
maslina oko kojih se nalaze stolovi
sa vise mjesta za sjedenje, koji
pruzaju mogucnost za opustenu

i neposrednu komunikaciju.
Poseban gurmanski uzitak su
specijalne paste i pizze koje su

u ponudi sezonski kao dopuna
standardnom meniju i koje su
vrhunac posebonog i mastovitog
spoja ukusa, mirisa i boja. Samo
zamislite jednu od pasti koje

su trenutno u ponudi, a koje su
egzoticna kombinacija mariniranog
lososa, svjezeg manga i mladog
luka u tai - kari sosu sa svjezim
dzumbirom, crnim susamom i
limetom.




