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Ideja za ovu kuharicu nastala je sasvim spontano - tamo gdje se
svakodnevni studentski Zivot najvise osjeti: u kuhinji studentskog
doma.

Zamisljena je kao mali “"dokument vremena”, odraz svakodnevice,
ali i praktican vodic€ koji ¢e pomocdi buducim generacijama da se lakSe
snadu, napisan uz malu dozu studentskog humora.

lako je studentska menza nezaobilazan dio studentskog Zivota i prvi
izbor za topli obrok, svaki student se ponekad mora snaci sam. Svi
recepti iz ove kuharice su stvarni, nastali u nasoj domskoj, zajednickoj
kuhiniji.

Recepti su nastali u uvjetima ograni¢enog budzeta, skromne opreme i

Cesto uz dozu umora ili zurbe. Upravo zato, oni nose posebnu vrijednost:

pokazuju kako uz malo maéte i volje nastaju jednostavni, brzi i
pristupacni obroci.

Nadamo se da ¢e ova zbirka posluziti kao koristan “life hack” za nove
generacije domskih studenata, a svakako Ce ostati.dragi podsjetnik na

studentske dane studentima koji su nesebicl 4 nama podije
svojih najdrazih studentskih obroké X
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'PUNJENE PAPRIKE
‘ by Veronike B~

Sastojci:
250g mljevenog mesa

Priprema:

1. IzreZi vrh paprike s peteljkom i makni

sredinu. 1fant .
Za punjene paprike
2. Stavi pola Fanta u vodu da malo nabubri. 1T luk
6 velikih Zlica rize
3. U jednu zdjelu stavi mljevenog mesa, jaje, 1jaje
‘nasjeckanog luka, rize, unaprijed pripremljeni . Papar,sol,vegeta
Fant, sol, papar, vegetu i sve zajedno dobro 8-9 paprika

promijesaj. Kada napravite smjesu, naguraj je

2 velike Zlj g
u rupe od paprika Zlice bragna

2-3 velike Zlice koncentrata

4. U velikom loncu na laganoj vatri preprzi od rajcice (najbolje u tubi)
brasno na ulju i dodaj koncentrat od rajcice. 1dl ulja
Postepeno dodaj vodu sve ned dobis Zeljenu ——
gustocu.

5. Stavi u umak punjene paprike, poklopi i
kuhaj dok se paprika i meso ne skuhaju.

2e

6. Kada je gotovo posluzi punjenu papriku u
pire krumpir.

\

® ekipu (viSe porcija)

3%: moze se spremiti za kasnije

P.S. Hada, ove paprike 3aminidu, student; se 2
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'STUDENTSKI GULAS*
Sastojci: - by, ”zadwl’

2-3 veéa luka
A 3-4 vece Mmrkve
: .zlflca slatke crvene Paprike
(ili vise po Potrebi) i/il; pola Zli¢jc .
ljute Paprike :
2 kockice 8ovedeg temeljca
. Tlovoroy Jjst
2 kg svmjskog/junec’eg Mesa
€Ca 5-6 ve¢ih krumpira

SO', apar X, ;
Papar, vegeta, Cesnjak, « Narezanilukim

Postupak:
rkvu dinstaj na ulju dok luk ne

ersij
mediteranfkos::éi k bude proziran/staklast.
nNsko b"'e. " S — .
(Po Zelji) J Dodaj pola Zlicice slatke crvene paprike (za

dodatnu ljutinu mozes dodati i pola Zlicice
> ljute crvene paprike).

Kada se sve zajedno dobro izdinsta, dodaj
govedi temeljac, meso narezano na kockice i
lovorov list.

Sve zacini i kuhaj poklopljeno otprilike sat
vremena na laganoj vatri, uz povremeno
“mijeSanje (neka meso pusti svoju tekucinu,
prema potrebi dodavati vruc¢u vodu).
Dodaj krumpir i joS zacina i kuhaj 30-45
minuta ili dok krumpir i meso potpuno ne

' omeksaju. o




Sastojci:
Cca jedna 3aljca 8raska
Pola luka
Malo Sunkjce
Jjedna 3ljca brasna

Priprema: _
Na ulju preprzi luk i Sunku, zatim

dodaj grasak i malo zalij vodom.
Kad voda ispari i graSak omek3a
pomijesaj Zlicu brasna i vodu u
manjoj Salici te sve zaJedno
zagusti.
Zacini po Zzelji.
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STORTEEINGS M

Priprema: "
L = , = NGO Torteline prokuhaj. U tavisa

‘ "’l strane preprzi na malo ulja
1 luk, Sunkicu i zacCine. Zalij s
| : vrhnjem za kuhanje i u
: dobiven umak rastopi sir.
|| Kada se umak zgusne dodaj
=

1
\
i
1
1
1
: _torteline i kuhaj jos minutu
: LG da se sve sjedini.
— ,
I
I
1
|
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Sastoijci:
3 tvrdo kuhana jaja
150 g grckog jogurta ili kiselo
vrhnje iz menze
1 Zlicica senfa I
5 sitno sjeckanih kiselih
krastavaca
1 Zlica tekucine kiselih
krastavaca
Sol i papar (moZe i majoneza,
tabasco, €eSnjak)

| Postupak:
- Sve sjedini i posluzi na tostiranom
kruhu. |

’ studentski klasik ‘ : ; ' 2 ‘ J
r&) ultra budzet - eestritne, cimenice & halegice & gadine
¢ . 3 i A '.l_ = % . "



| Postupak:
Razmuti jaja, dodaj prvo brasno
§ te sjedini. Zatim postepeno dodaj
mlijeka da se ne stvore grudice.
Smjesa mora biti gus¢a od smjese .. .
za palatinke. Dodaj zagine. Pecina - ' !
ulju dok ne dobije boju, tj. dokjaja ga.
budu pecena. Jedi uz kruh, 3pek, 3
kobasice i sir.

brzo (do 15 min)

’ studentski klasik



JAJA NA STO
NACINA

6 RECEPATA 1Z SOBE 5

e 2 Postupak:
~ Razmuti jaja s mlijekom i zacinima. U mjeSavinu
dobro umodi $nite kruha sa svih stranai peci na
vrelom ulju dok ne poprimi zlatnu boju.

z2Z
" zalijene dane

& ultra budZet

P.S. Slujbens. testinan na, gupi kraniine. gladnih
 studenatn



JAJA NA STO
NACINA

| 6RECEPATAIZSOBES — %
Julja & Venanika U

Sastojc,'_.
3 éogUrt :
I mjjj
- jek
1jaje i
1 $uhi (3

Postupak:
U malo mlakog mlijeka stavi Zlicicu
Secera i kvasac. Ostavi da kvasac
_ nadode. U to dodaj jogurt te sve

= zajedno promijesaj. Sobivenu smjesu
dodaj u brasno, dodati jaje i sol te
zamijesi tijesto. Ostavi pokriveno na
toplom dok se ne “podupla” (cca 1sat).
Zatim ga ponovno zamijesi i razvaljaj
na debljinu 1cm, pokrij i ostavi jos
15min. NareZi na kvadrate te peci u
dubokom ulju, dok ne dobije zlatnu
boju. Posluziti uz vrhnje s ceSnjakom ili
tzatziki umak.

@® 22 ekipu (vise porcija)



6 RECEPATA Z SOBE 5

Juljin & Veranitas V.

Postupak:

- Maslac i secer sjedini, dodaj
jaja pa opet sjedini i dodaj
preostale sastojke. Ostavi u
hladnjaku Sto duZe (mozei
zamrzivac 30 min ako si u
zurbi). Peci na 160°C 13 min ili
dok rubovi ne postanu smedi.

" za ekipu (viSe porcija)

idealno za tulum



JAJANSTO Al
NAC\\\\A

7 ' .

a RECEPATA IZ SOBE 5

Postupak:
Skuhaj tjesteninu. Razmuti jaja,

- dodaj zacine i vrhnje te sjedini. -
Prepeci Spek i/ili dinstaj luk. Sve.
sastojke sjedini te stavi u pe¢nicuna
200°C 40min. Gore naribaj malo sira
” za ekipu (vide porcija) _ da se lijepo zapece.

e ultrabudzet
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1.Kad si gladan - proSeci se u pravilnim
razmacima 2-3 puta pokraj kuhinje i
- vjerojatnost da Cete netko pozvati za
wul o stolje 95,6 %. Budi ustrajan u
. ophodniji!

— i~

1)

2. Ako prodas 24 prazne boce
(povratna ambalaza) mozes kupiti | SSHAS
posten paket jaja i prezivjeti Cak =
do 3 dana

—

m 3. Ako ostaviS neopranu tavu, uvijek
' postoji netko tko ce je trebati
8 m poslije tebe i oribati je (problem
R RN solved)
]

4. Ako nemas ulje, zaviri u skrivene
kutke u kuhinji i uvijek ¢es pronaci <
neciju (ne bas uspjesno) skrivenu E
zalihu =

think

outside
thebox




Sastojci:
-2 mrkve
- 2 tikvice

-4 jaja

-50 do 100 g sira (gaude) _

oot - Zacini po Zelji

P_ri-prem‘a: Paplr Za pecenje

1. Upali pecnicu na 200°C da se zagrije

2. Ocisti mrkvu i operi tikvicu (tikvicu ne guliti)

3. U jednu szeIu izribaj na rlbez mrkvu i tikvicu, te ih malo posoli da

puste vodu i -

ostavi 5 min da odstoji

4. Za to vrijeme izribaj sir i na tepsiju stavi papir za pecenje

5. U drugu posudu izmuti 4 jaja s ostalim zacinima

6. Ocijedi mrkvu i tikvicu od viSka vode

7. PomijeSaj u posudu nge se nalaze mrva i t|kV|ca Sir i jaja, te lzmuesaJ

(najbolje rukama)

8. Stavi smjesu na papir za pecenje i ravnomjerno rasporédi da sve

strane budu jednake visine - -

9. Stavi u pecnicu i peci 25 min na 200°C

10. Dok ¢ekas da se ispece operi posude koje si koristio

11. Kada izvadis iz pecnice, ostavi 5 min da se ohladi i onda na to posI02|

zeljene sastojke.

750 Kkalorija
cijeli wrap >




SLATKA EKSPLOZIJA

OD PRlRODE
byw"\

Priprema: " 20 ma,inaa(s:ﬁfc'-'
1. Stavi u posudu 20 malina ili nekog drugog vOc,e“eko druge
voca i zgnjedi ga vilicom : 2“' 3 Zlice grék )
2 DodaJ 2-3 Zlice grékog jogurta ili Cvrstog Mlijecne Masti ;gy; 8uUrta 2o,
jogurta 3,29, m’ CVrsti jogy e
3. Dodaj pola zlice chia sjemenki i sve dobro . ' P‘Z’a Zlice ¢ ,-aJrf'
promije3aj da se sjedini . Voce po Zelji (1 l?eme"ki
4. Na vrh dodaj komadice voca po Zelji Orovnicy 4 ja;:;(;a' 6

oko 237 kcal
cijeli obrok

@ brzo (do 15 min)

zZ ..
~ zalijene dane

- W& T
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TERETANE)

COKO FIT BOMBA
by Sappv |

zjaja 442 kcalv
2 banane cijeli kolac &

(BAL

Priprema:
. Upali-peénicuna 180°C da se zagrue

l . U jednu zdjeluizmuti 2 jaja
- 3. U tanjuru izgnjeci vilicom 2 banane

. 4---Pdmu aJJaJalbanane | dodaJ1 zl_l__c__g__kakaa
- R ¢ = Tosve zajedno |zm|JesaJ

‘ StaV| stesu na paplr za pecenje.i...
po. BE ravhomjerno rasporedl da sve strane budu

..............................

}I{ moze se spremiti za kasnije

@ @ jzgleda bolje nego Sto jest :
Slatho beg &eéena (i drame)




CUHINJSKE KATASTROFE

"_(2025/2026 EDITION) |
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PLJESKAVICE S PIREOM
| POVRCEM

byz/ﬁ#"'

Pri : :
* 4 Sastojc;: iRy 5 i &
paketP']esk 1. Krumpiri - operacija “pire
4 kr” Mpira avica Oguli krumpire, narezi ih na

n
ma“ konzer Je veliine komade i ubaci u lonac s vodom i
Mrkve jjj cca 1gra Ska i malo soli. Kuhaj dok ne omeksaju.

sernUtog povigg Test: ako vilica ulazi bez borbe,
Sol (po ukusy) d gotovi su. Ocijedi vodu, dodaj malo
ma'oma!O Masjac, maslaca i mlijeka (ili jogurta), pa

Mlijeka ili jogurt, gnjeci dok ne dobijes pire. Ako
v ostanu grudlce -recidaje
“rustikalni stil”.

2. Pljeskavice - zvijezde veceri
Zagrij tavu na srednjoj temperaturi i
dodaj malo ulja. Ubaci pljeskavice i
peci ih nekoliko minuta sa svake
strane dok ne dobiju lijepu,
zlatnosmedu boju.

v 3. Povrée - balans za zdravlje
fko koristis konzervu - samo ocijedi i
zagrij kratko u tavi u kojoj su se pekle
pljeskavice. Ako je smrznuto - ubaci u
kipuc¢u vodu i kuhaj par minuta. Dodaj
malo soli i, ako ZeliS, malo maslaca da
pOJacas okus '




Postupak:
- Isprzi luk nasjeckan na Sto manje
~ kockice dok ne poprimi zlatnu
boju. Nakon toga dodaj vodu i
crvenu slatku papriku i ubaci
graSak. Kad graSak malo omekS3a
~ dodaj rizu, zacini po vlastitom
ukusu i dodaj vodu po potrebi sve
dok riza ne postane mekana.
Piletinu zacini s malo soli,
vegetom i malo bibera i ispeci na
laganoj vatri. NareZi i posoli jednu
papriku ili salatu po vlastitoj zelji.

[

bez mjerenja (odokativno)

@® 22 ekipu (vige porcija)



KREMAST!
BOLONI|EZ

1. U duboku tavu stavi ulje ili maslac.
Kada se zagrije, dodaj nasjeckani luk'i
przi dok ne poprimi zlatnu boju. (Mozes
ga lagano posoliti kako bi brze
omeksao)

2. Kada luk poprimi zlatnu boju, dodaj
meso i peci dok ne posmedi. Zatim
_zdro}bi govedu kocku, dodaj nasjeckani
cesnjak, zacini po Zelji i sve dobro

promijesaj. |
3. Dodaj passatu, promijeSaj i ostavi da
se kuha 15-20 minuta uz povremeno
mijeSanje. _
4. U meduvremenu skuhaj tjesteninu u
posoljenoj vodi.

5. Nakon 15-20 minuta u umak dodaj
vrhnje za kuhanje i naribani sir (po Zelji,
ako misliS da si stavio previSe - nisi.
(nikad nije previSe sira!), sve dobro
promijesaj.

6. Na kraju dodaj tjesteninu u umak i
promijesaj kako bi se sve lijepo

sjediﬁ_nilo.' |




' EAKE CARBONARA

—

SASTO|C|:
Pola paketa Spageta
fs lista goude
1 Fuela Mozzarel;
1 ribanac (ako imas)
20(2)00 g ku!'aane Sunke
g Vrhnja z5 kuhanje
Malo ulja
Vegeta, Sol, papar

1. U loncu zagrij vodu do vrenja, malo
posoli, ubaci pola paketa Spageta da
se kuhaju.

2. Dok se Spagete kuhaju, narezazi

v sunku na male komadice (male

" & kockice), goudu na trakice i mozzarelu

‘ na manje komadice.

3. Stavi malo ulja na tavu i preprzi

s sunku.

142 Nakon Sto se Sunka preprzila dodaj

uy » vrhnje za kuhanje i nakon toga

i ' dodaj prethodno narezanu goudu i
W% mozzarellu. Mije¥aj dok se sirevi ne

" rastope. .

5. Dodaj zacine po Zelji i promijesa;.

6. Procijedi Spagete i vrati ih natrag u

lonac, zatim mjeSavinu iz tave istresi

_ po $pagetama i promijesaj.

A wwmmmbwmmmym
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~ CIMERSK| TULU
| [DRUZENJA )° o

NAS DOMSKI RECEPT ZA
KUHANOVINO G !

~Stavi kuhati vino i vodu,

- kada zavri dodaj ostale sastojke i

kuhaj cca 1 sat na laganoj vatri.




PARTY POGACICE
~ SASIROM
by leans.

gé'/e <. Priprema:
> 500 l;(»og : .
0o sy, S Orge Pomijesaj brasno, sol i prasak za
Loy Mo, oo TSNy .
Oy, Sayy Sirg pecivo.

Dodaj sir i maslac sobne

Cee = v temperature.

SG?Q %/ ; e S g :
7. Zamijesi sastojke i ostaviti da se malo
Y%

odmore.

Pobrasni povrsSinu na kojoj razvaljaj

tijesto ~1cm debljine.'

Vadi kruzi¢e ¢asicom ili modlom, sloZi
na papir te premazi jajetom i pospi |
sezamom. :

Peci na. 190°C dok ne pogacice ne

' dobiju zlatnu boju.




ROKOVI...

ALACINKE ZA EI\/IOCIONALNI |
OPORAVAK

et

Postupak:
Sve zajedno pomijesaj u jednoj zdjeli.

Pri peCenju pravi male okrugle palacinke
promjera cca 6-7 cm.

Kada su lpalééinke gotove, na sitno narezi
jagode i palacinke te ih stavi zajedno u posudu.

U zagrijanoj vodi otopi ¢okoladu i prelij
palacinke i jagode.

Oporavak garantiran!

" za ekipu (viSe porcija)



PRAZNASTRANICAZA
RECEPT KOJI TEK CE

Svoju PRI,-a-‘-;"}U*

= _.(_




STUDENT!I SURADNICI:

Matgy Lana
ana, Lanisa
Hagjo, Lerena
Saya Petra,
Tena Jeans
Julijn, Tine

Veronika V. Madlen

|ZRADILA:
Tatjana

~ Recepti i fotografije objavljeni su uz dopustenije st_ud_ebat_a suradnika.

HEL &


https://www.mev.hr/studomck/
https://www.mev.hr/studomck/
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