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SAJMON LORENS KAJNDER
7. april 1962 — 16. maj 2010.

Ovu knjigu posvecujem Sajmonu Kajnderu, dragom
prijatelju, koji je, nazalost, preminuo. Bioje generalni
direktor britanskog Mazimiksa i jedna od omiljenih
i cenjenih li¢nosti u prehrambenoj industriji. Voleo
sam da provodim vreme s njim i oduvek sam cenio
njegovu ljubav prema hrani i njegovo prijateljstvo.
Mnogo ¢e nedostajati i meni i mom timu, kao i
svim zaposlenima u MazZimiksu. Poseban pozdrav
Saljemo njegovoj divnoj deci Maksu i Katji, njihovoj
majci Moniki i ¢itavoj njegovoj porodici.

Siguran sam da bi mu se ova knjiga mnogo svidela,
jer smo, da bismo ubrzali stvari, koristili multiprak-
tik i blender sve u Sesnaest. Bog ga blagoslovio!



REGEPT]

SHOLJMCE S BROKOLUEM  satata od tikvica i bokoneina, salata od préute i dinje 24
DIULSINA TESTENNA  hrskava satata od cikorije i potocarke, mali tartovi s franzipanom 30
MAKARON S HARFOLOM satata od cikorije sa fantasticnim prelivom, slatki kompot 34
FIGATON! A TRAPNSHI NADN  gritovana salata od cikorije, salatas rukolom i parmezanom, traifl s imongelom 40
RAZBARUSENA LETNJA TESTENNA  aromaticna satata, korpice s kruskama 44
LN VEGETARIANGHE LAZANE  toskanska salata od paradajza, smrznuti jogurt od manga u mini-kornetima 48
SPAGETIA LA PUTANESHA  hrskava salata, hieb s belim Iukom, penasti éokoladni ganas 54
IVPROVIZOVANA PR 3 sjajne satate, krem od maskarponea s vanilom i tregnjama 58
SOCN RIZ0TO S PECLRKAME  satata od spanaca, brei gizkeik s limunom i malinama 64
PITA SA SPANACEM T FETOM  satata od krastavaca, salata od paradajza, preliveni siadoled 70
OUPR OO FRRADAJZE keupni krutoni, hrskavo povree i gvakamole, lepliivi kolag sa suvim &ljivama 76
VAR ROGAN D05 vazausasti pirina, salata od Sargarepe, papadam, lepinje 80
[HLENKAR hrskava pitetina, kimei od kupusa, piringani rezanci 86
PLECA PITA grasak na francuski nagin, dinstana $argarepa, $antiji krem s bobicama i biskvitima 90
PLETINA S SENFOM #rancuski krompir na brzinu, zelen, afogato s keksom i bobicama 96
PECENA PLETINA  arobtient krompir, kremasti spanac, granita od jagoda 102
JIMAJERNSEA PLETNA  pirinac: s pasuliem, osvezavajuca salata, grilovani kukuruz 106
PLED RAMNT  fantastieni sos od kikirikija, pikantna salata s rezancima, zadecereno voée s nanom 110
PUNCENA PILETIVA NA KPARSH AL przena spargia i paradaiz, salata od kupusa, koktel sent kiement, kafa s siadoledom 116
ALETNA U SOSU PR pretiveni krompir, salata od rukole, portugalski tart 120
SALATA S PACETNOM  azinovski krutoni, improvizovani sutiias s kompotom 126
TAJLAND
GRILOVANE M\M hrskavi halumi, salata od potocarke i smokava, gusti &okoladni mus 134

JJL N‘ HL\T\J \L“w\' moj kaSasti grasak, tartar sos, topla garden salata 140

ABLUE PLESKAVCE NA SVEDSH

QU PIVEN VAR L ‘ ,
\J } "VH\H ‘M pirina¢ s jasminom salata od krastavaca, oval s papajom 130

N \U N peceni mladi krompiriéi, salata od klica, svezi pikantni sos 146



HHJ\ % P\\/ LN A H‘ pirinac sa slatkim ¢ili sosom, prelivena zelen, brzi brauni 150
STVARNO DOBAR |

DM ‘ ‘%N‘ LOQOQ krompir-salata, cvekla sa Svapskim sirom, razani hleb s domac¢im maslacem 160

-

\ N % RHOM salata od komoraca i limuna, kuskus, ¢aj od pomorandze i nane 154

JUKURUZNA DORBA S DIMLJENOM VAHNJOM  pikantri tigrasti gambori, dugina salata, granita s malinamai zovorn 164
B PECENA U PLEHU dZerzi rojals, zeleni sos, prosta salata od spanaca, improvizovana banofl pita 168

BLADI MERI DABNJE  aromatiéna salata, bozanstveni napoleon s rabarbarom 174

SRANCIN SA HRSKAVOM PENCETOM  pire od slatkog krornpira, aziiska zelen, siadoled za 1 minut, imunada sa dumbirom 10
L0505 A AZUSHNADN sorba s rezancima, salata od sojinih Klica, desert od azijske tregnje 156

KAV LOS0S  wzbudiiivi pirinag, salata od mini tikvica, bozanstveni gvakamole sos, $pricer s bobicama 190
PECENA COVEDINA  jorksirske jufkice, sargarepice, hrskavi krompir, superbri grejvi 194

SEADVIC S

E 5/* ODRESKOM hrskavi mladi krompiri¢i, pecurke sa sirom, salata od cvekle 200

PROPR?EN\ KOHH. dandan nudle, ledeni ¢aj od hibiskusa 204

SUPERBRZ} BO\/EB‘ GUM\S krompir u ljusci, bozanska salata, divni lima pasulj sa slaninom 210

ODREZA i
SEADVIG S

E B/l BUHFMh kiseli kupus, seckana salata, sladoled od banane 220

"
NFE‘N salata od spanaca i panira, nan hleb, desert od manga 216

DAGERICA SA SLANNOM  grejui s 1ukom, krompir-pire, prelivena zelen, prosaran krem s bobicama 226
PUNJENA FOWEA remulada sa celerom i préutom, prelivena mocarela, granita od svezeg limuna i limete 230
I CIINA SA PUHOBASE

SANJSHE HRMENADLE SA HRSHAVOM HOZEOM  grieeni krompir, kel sa sosom od nane, breskve i krem 240
KAGULET 5 KOBAS
BRITANGK
PULHOBAS
KOZBA S TAPRSIMA  tortilja, glazirani &orizo, mantego, dimijeno meso | med, punjene paprike, rolovani inéuni 260

Jf\FJNJEU KO’\LH‘ N/” MHROW\NSW NADN lepinje, aromati¢ni kuskus, punjene paprike, napitak s narom 264

PROLEENL L,]LGNLJEHNA oval s povréem, sos od nane, kjanti grejvi, Cokoladni fondu 268

fML‘\ topla salata od brokolija, puslice 244

KNM rol-kobasice, pasteta od skuse, divna Spargla, krckava salata, iton mes sa pimsom 250

pire s renom, salata s jabukama, grejvi sa zalfijom i prazilukom, punjene jabuke 256












NEMAM VREMENA. - oRUPO JE - NE ZNAMKAKD.

Ovo su triizgovora koje mi ljudi uvek daju kada ih pitam zasto ¢e$¢e ne kuvaju sami. Ali
uz pravi pribor, malo organizacije i dobre recepte, ovi izgovori padaju u vodu. Bez obzira
na to da li ste fantasti¢an kuvar ili ste tek pocetnik, ova knjiga ¢e vam omoguditi da
napravite bas ono $to naslovikaze. Iskreno verujem da ¢e ova jela, koja mozete napraviti
za trideset minuta, promeniti vase kulinarske navike, i to zauvek.

Najrevolucionarnije u vezi s receptima u ovoj knjizi nije to $to se brzo spremaju (a zaista
se brzo spremaiju) niti to $to sadrze niz lukavih precica i trikova (a sadrze ih), ve¢ to $to
sam ih napisao na originalan nacin. Vodi¢u vas kroz sve korake neophodne da spremite
kompletan obrok, tako da ¢ete za zaista samo trideset minuta na sto istovremeno izneti
divno glavno jelo, uzbudljive priloge i salate i ukusne napitke i poslastice — i sve to
zahvaljuju¢i samo jednom receptu! Smislio sam pedeset fantasti¢nih obroka za vas: jela
s mesom, vegetarijanske obroke, brze testenine i poslastice, ukusne karije i drugo, za $ta
ste verovatno mislili da je nemoguce spremiti za pola sata.

Zelim da vam ova knjiga pomogne da 3to brze dostignete visi nivo, da §to pre mozete
da pocastite sebe i svoju porodicu brzim aliizvrsnim jelima. Od vas ¢u traziti da kuhinju

koristite na sasvim nov nacin, drugaciji i zabavan, a rezultati ¢e vas raspametiti.

IMATE VREMENA

Cak i da ste osoba s najvise obaveza na svetu, ipak morate da jedete. Zelim da vam
pokazem da za samo 20 do 30 minuta — koliko vam treba i da podgrejete gotovo jelo u
rerni, pogledate nesto naTV-u, satekate ili odete po naru¢enu hranu — mozete sami da
pripremite Citav obrok.

Nedavno sam shvatio da nacin na koji sam spremao hranu preko nedelje nije bio bas
efikasan. S obzirom na to da dobro kuvam, ¢esto improvizujem i smisljam svasta usput,
alitakav moj pristup, iako hranaispadne veoma ukusna, pomalo je haoti¢an, pa provedem
viSe vremena za Sporetom i sudoperom nego $to bi trebalo, a mogao bih to vreme da
iskoristim da ususkam decu u krevet i pro¢itam im pri¢u pred spavanje. Zato sam poceo
da planiram unapred i da radnim danima kuvanju pristupam metodi¢nije. | nisam se
pokajao.

Vikendom, naravno, usporim malo i dam sebi oduska u kuhinji, ali preko nedelje se zaista
isplati organizovati se kada je re¢ o kupovini i kuvanju, jer vam tako ostaje vise vremena
za uZivanje. lzgleda da se danas vreme provedeno s porodicom ne kotira visoko na listi
prioriteta, pa se nadam se da ¢e ova brza i ukusna jela ¢e$ée okupljati ljude oko stola.
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NLJE SKUPO

Nisam ovu knjigu zamislio kao ekonomicéni kuvar — pojedini obroci u njoj zadovolji¢e
i najve¢e gurmane! Ali iz radoznalosti sam uporedio troSkove njihovog spremanja s
cenama gotovih jela i ispostavilo se da je u veéini slucajeva jeftinije skuvati hranu nego
oti¢i u restoran, naruditi gotovu hranu ili kupiti gotovo jelo u samoposluzi. Dakle, mozete
u drustvu vama omiljenih ljudi, u vlastitom domu, uzivati u fantasti¢noj hrani za manje
para nego $to biste potrosili bilo gde drugde, a uz to ¢ete tacno znati sastojke i bolje
¢ete se osecati. Fantasti¢no!

Kuvaju¢i na ovaj nacin otkrio sam gomilu odli¢nih saveta i trikova, koje sam uvrstio u
recepte — nadam se da ¢e vam oni pomo¢i da kuvate brze i pametnije, bez obzira na to
Sta spremate. Dugoro¢no gledano, ustedeéete i novac, jer ¢ete nauditi da sve spremite
sami i oCas posla.

PORAZACU VAM HAKD

Recepti su pazljivo osmisljeni tako da nijedan minut ne bude protrac¢en. Vodio sam
racuna o svim nezgodnim i komplikovanim detaljima, kao $to su planiranje menija
i tajming — sve §to treba da uradite jeste da sledite moja uputstva, brzo se kreéete i
uzivate u iskustvu. Ako u poc¢etku malo prekoracite vreme ili napravite nered u kuhinji,
ne brinite — sve je to deo procesa i videéete da ¢ete ve¢ nakon nekoliko napravljenih jela
znatno napredovati. Ne zaboravite, re¢ je o sasvim novom nadinu kuvanja. Kao i kad se
uci da se vozi bicikl ili auto, ili da se vodi ljubav, sasvim je normalno da ne¢ete odmah
znati $ta i kako ta¢no da uradite, ali kada udete u $tos, oseéaj ¢e biti neverovatan!

Nema sumnje da ova knjiga zahteva mnogo energije. Ovih pedeset recepata podrazu-
mevaju mnogo posla i obavljanje nekoliko aktivnosti istovremeno, ali brzo ¢ete se na-
vi¢i, pa Cak i postati zavisni od toga. Ne trazim od vas da improvizujete, ubacujete nove
elemente (bar ne na pocetku) ili koristite drugacije sastojke i mere od ovde navedenih,
jer je sve podrobno ispitao moj kulinarski tim, moja ekipa u kancelariji, pa ¢ak i potpuni
stranci, tako da znam da je sve ba$ kako treba. Naravno, bi¢e veceri kada ¢ete Zeleti da
se sa svojom drugom polovinom sklupcéate na kaucu i pocastite se samo ¢inijom teste-
nineili salate, a utom slu¢aju mozete da odaberete i iskombinujete omiljene elemente iz
ovih recepata, bududéi da su pregledno izloZzeni i da ih je lako upotrebiti zasebno. Ali ova
knjiga je posvecena spremanju kompletnih obroka, tako da nemojte zaboraviti da uvece
ili za vikend, kada ste svi na okupu, za manje od pola sata, uz dobru organizaciju, mozete
da napravite nesto zaista posebno.
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Da biste mogli da pratite ove recepte, morate da pocnete da razmisljate u smeru
pripreme obroka za 30 minuta, a tu se sve vrti oko uredenja kuhinje i opreme. Na narednim
stranicama ¢u vas upoznati sa svime $to vam je za to potrebno.To su veoma bitne stvari,
koje mogu mnogo da vam pomognu, zato vas molim da ih procitate pre nego §to se
bacite na recepte. Gledajte na to kao poziv na akciju i uzivajte u tome!

Primeti¢ete da sam u ovoj knjizi krajnje direktan i precizan, a za to postoji dobar razlog.
Zelim da na kraju dobijete dve stvari za kojima svi Zudimo: divnu i ukusnu hranu i vise
vremena za ljude koje volite. Zato navalite i uzivajte!

P.S. ™iKada uz recept stoji ovaj simbol, pogledajte na www.jamieoliver.com/30MM, gde ¢ete u
rubrici How to naci video koji ¢e vam olaksSati savladavanje date tehnike. Na mom sajtu postoji i
niz drugih video-snimaka (medu njima i jedan posvec¢en baratanju nozem), slika korak po korak,
sugestija, savetai svakojakog dodatnog materijala, koji ée vam pomoc¢i da postanete strava kuvar
bez mane.
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JORISTITE WUHINJU Z4 ONO GEMU JE NAMENJENA

Mnogi od nas pokus$avaju da spreme veceru uz igracke razbacane po podu, gomilu ¢asopisa
na stolu, racune naradnoj povrsiniikese, kljueve, ves, cipele i druge stvar€ice svuda naokolo.
Ali to ¢e se sada promeniti, jer je moj cilj da vam pomognem da kuhinju sredite i $to bolje
prilagodite njenoj nameni, tako da mozete u njoj neometano da kuvate kad god vam padne
na pamet. Ne dozvolite da stvari iz drugih prostorija okupiraju va$ prostor za kuvanje: ako
primetite neki predmet kojem tu nije mesto, odmah mu nadite drugi dom.

Sortirajte opremu

Odvojte sat-dva i izvadite sav kuhinjski pribor i opremu. Koliko toga zaista koristite? Koje
stvari sa spiska neophodne opreme na 21. strani vam nedostaju? Ako naidete na glomazne
Serpe ili neobi¢ne stvarcice koje upotrebite mozda dvaput godi$nje, stavite ih u ostavu ili
negde gde vam nec¢e smetati. Nakon §to to uradite, kuvanje ¢e i¢i mnogo laksSe.

Napravite dobar raspored

Pre nego $to pocnete da spremate neko od ovih jela, pazljivo procitajte recept da vidite Sta
vam je sve potrebno. Poredajte sve tako da vam bude pri ruci pa ponovo procitajte recept i
razmislite o detaljima. Ako je, na primer, potrebno da se ne$to stavi u zamrzivac, pre nego $to
pocnete, proverite da li u njemu ima mesta.

Meni je najzgodnije da vedéi pribor, poput hvataljke, Spatule za ribu i varjaca, drzim u velikoj
tegli pored Sporeta, tako da su mi nadohvat ruke dok kuvam, ali vi se svakako organizujte
onako kako vama odgovara. Tegle s hermeti¢kim poklopcem idealne su za ¢uvanje sastojaka
kao $to su brasno, Seéer, zacini i aromati¢no bilje, jer tako mozete odmah da nadete ono §to
vam treba.

Cistite usput

Spremanje ovih jela podrazumeva mnogo radnji istovremeno i veliku brzinu, tako da ¢e vam
dobro do¢i da pored sebe imate kantu ili ¢iniju u koju ¢ete odmah odlagati otpatke. Sklanjanje
sudova iz sudopere ili iz masne za pranje sudova u letu takode ¢e vam pomoéi i da, kada
zavrSite s kuvanjem i osvrnete se oko sebe, ne ugledate prizor kao da je pala bomba. Ovi
saveti vam mozZda zvuée kao elementarni, ali veoma su korisni.

Napravite mesta za hranu

Rascistite sto pre nego $to pocnete da kuvate. Ako je natrpan svim i svacim, vasa divna i
topla hrana morace da ¢eka dok sve ne sklonite. Zato najpre sredite sto pa se onda posvetite
kuvanju.
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UKRATKO O NAMIRNIGAMA

Nadam se da ste me do sada dovoljno dobro upoznali da znate da kada u receptu stoji da vam
trebaju jaja ili piletina, to znac¢i da mislim na jaja i piletinu s farmi koje praktikuju prirodni
uzgoj zivotinja. Isto vazi i za svinjetinu. Mnogo je toga o ¢emu treba da vodite racuna kada
kupujete namirnice, a prehrambena industrija se neprestano menja i razvija. Da bi vam bilo
jasnije, naveS¢u kakve standarde mora da ispunjava hrana da bih je ja kupio.

Jaja: Pozeljno krupnija

Piletina: PozZeljno iz prirodnog uzgoja

Svinjetina: PozZeljno iz prirodnog uzgoja

Zelatin: Govedeg ili biljnog porekla, nikako svinjskog

Riba: Ulovljena u uslovima odrzZivog ribolova

Losos: Pozeljno iz prirodnog uzgoja

Pileéa, goveda ili supa od povréa: PoZeljno organska

Majonez: Kvalitetan, pozeljno od jaja iz prirodnog uzgoja

Puslice: PoZeljno od jaja iz prirodnog uzgoja

Gotove kore i podloge od testa: Pozeljno od jaja iz prirodnog uzgoja

Rezanci s jajima: Pozeljno od jaja iz prirodnog uzgoja
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NEOPHODAN PRIBOR

Kako mi je duznost da vam pomognem da jela iz ove knjige napravite brzo i efikasno, bi¢u
iskren prema vama: da biste jela spremili za trideset minuta, MORATE da imate pribor
sa spiska na narednoj strani. Bez odgovaraju¢e opreme, na primer bez multipraktika ili
blendera, jednostavno necéete biti dovoljno brzi.

Ako krec¢ete od nule, trebalo bi, treba da znate da kompletan pribor sa spiska moZete
da nabavite po vrlo povoljnim cenama. Naravno, na sajtovima moZete naci sve i svasta,
od veoma jeftinih proizvoda do onih vrhunskog kvaliteta. Bez obzira na to da li Zelite da
potrosite samo koliko je neophodno ili da ulozite viSe novca, nabavljanje svih predmeta
sa spiska nije neostvariv zadatak. Kupite najpre $ta mozete, a $to ¢e vam vise trebati,
a ostatak nabavite kasnije, jer §to vise imate, to ¢ete viSe obroka iz ove knjige moc¢i da
napravite, i brze i bolje ¢ete kuvati.

Kada je re€ o noZzevima, Serpama i elektri¢nim uredajima, li€¢no mislim da vredi izdvojiti
malo viSe novca i kupiti nesto pristojno, $to ée trajati. Zato vam predlazem da ustedite
ili da sacekate rodendan, vencéanje ili neki praznik i za poklon narudite ono §to vam
nedostaje. Ako nemate gnjeCilicu za beli luk ili ru¢nu ljustilicu, preskocite jutarniji
kapucino, pa za taj novac kupite neku od ove dve stvari.

Vecéina nas jede tri puta dnevno, i to svakog dana. Neko tro$i novac na polugotova jela,
restorane ili brzu hranu, a ne ulaze novac u opremanje vlastite kuhinje, $to je vrlo loSe
ekonomisanje. Ja pak znam da ¢ée vam se ovaj pribor na duge staze viSestruko isplatiti
i zato vas molim — za vaSe dobro i dobro vase porodice i buduéih gostiju — neka vam
kuhinja bude prioritet. Sve ostalo je zavaravanje.

UKRATKO O MIGOTALASNIM RERNAMA

Mikrotalasne rerne su maltene postale sinonim za gotova jela, tako da je ovo prvi put
da sam na spisak opreme stavio i ovaj uredaj! Ali procitao sam podatak da veoma veliki
broj domac¢instava ima mikrotalasnu, pa bi bilo suludo da ignori§em tu ¢injenicu. Kada
je re¢ o ovoj knjizi, mikrotalasnu rernu éete koristiti da biste oslobodili ringlu i lakse
spremili sveZe jelo. Recepti iz knjige su isprobani na mikrotalasnoj rerni snage 800 vati,
pa ¢ete, ako imate drugaciju, mozda morati da malo modifikujete vreme spremanja ili
jaCinu vatre.
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