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O KUHARICI

Hrvatska se, kao i ostale zemlje, suoCava s porastom prekomjerne tjelesne mase i debljine u
djece, Sto dokazuju i zadnja istraZzivanja. Za dob od 13 godina taj je postotak 30% za djeCake
i 21% za djevojCice. Statistike su zabrinjavajuce u cijelom svijetu, prije svega ukazuju na velik
javnozdravstveni problem. Naime, oko 60 % djece koja ima prekomjernu tjelesnu masu ili
debljinu, bit ¢e odrasla osoba sa istim zdravstvenim problemom, a potencijalno razvijajudi
Citav niz kroniCnih, nezaraznih bolesti.

Neravnoteza se najceSce javlja u obitelji, prije nego je dijete uopce izlozeno ijednom vanj-
skom faktoru, pa to ujedno predstavlja potencijalno vedi rizik za dijete. U obiteljima u kojima
su roditelji s prekomjernom tjelesnom masom, djeca su izloZzena ve¢em riziku. Roditelji tre-
baju biti svjesni svog utjecaja te nastojati promijeniti zivotni stil. Dijete uci najprije proma-
trajuci primjere u obitelji. Ako je problem prekomjerne tjelesne mase uzrokovan vanjskim
cimbenicima ili faktorima, isti se trebaju identificirati, a roditelji posvetiti viSe paznje usmje-
ravanju djeteta prema zdravim zivotnim navikama.

Osnovni postulati pravilne prehrane za svaku dob i kroz cijeli Zivot su isti: raznolikost, rav-
noteza i umjerenost. To se odnosi na izbor namirnica, odgovarajuci kalorijski unos i odnos
makronutrijenata u dnevnom jelovniku. Kod djece vazno prilagoditi kalorijski unos prema
dobi i stupnju tjelesnog ili fizickog razvoja, koji moze jako varirati unutar iste dobi djeteta.

Roditelji se mogu savjetovati s pedijatrom i nutricionistom kako bi se provijerio tjelesni stu-
panj razvoja djeteta. Procjena se radi prema krivuljama rasta Svjetske zdravstvene organi-
zacije. Dobro je znati kako bi ve¢ s uvodenjem dohrane, a svakako oko prve godine, djeca
trebala sudjelovati u obiteljskim obrocima i jesti istu hranu. Obiteljski obroci trebaju imati
uravnotezen unos proteina i masti, s posebnom paznjom na unos vitamina i minerala, ze-
ljeza, kalcija i vitamina D.

Prehrana je od velike vaznosti u djetinjstvu za pravilan rast i razvoj, ali i za prevenciju bolesti
u odrasloj dobi. Prehrana utjeCe na nasu tjelesnu i emocionalnu dobrobit.

Danas, viSe nego ikad prije, dostupne su nam razne informacije o hrani i prehrani od struc-
nih i manje stru¢nih osoba. U potrazi za savjetima oslonite se na Skolovane strucnjake, koji
¢e vas voditi kroz more informacija i pitanja, a istovremeno zadrzati svoju objektivnost bez
posezanja za drasti¢nim i Cudotvornim rjeSenjima, koja ¢e vam lazno osigurati brze rezultate.

Digitalna kuharica Vrtim Zdravi Film nastala je uz trud i u suradnju s nekoliko influencericaa,
roditelja, profesora i u€enika koji su se odazvali, a ima za cilj pokazati kako na jednostavan
nacin mozete pripremiti uravnotezen obrok zajedno s djecom. Ukljucite vasu djecu u cijeli
proces od dogovaranja jelovnika, kupovine namirnica, njihovu pripremu, pranje, rezuckanje
pa sve do postavljanja stola za vas obiteljski obrok te pranja suda.

Na vrlo jednostavan nacin ucite ih cjelozivotnim vjeStinama,
stvarajuci dobre zajednicke trenutke.

Dobar tek!
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Vjerujem kako su prehrana i hrana vazan dio naseg Zivota, uz izniman utjecaj na naSe tjelesno, ali
i mentalno zdravlje. Pravilna i uravnotezena prehrana pomaze nam da se osjecamo bolje, zivimo
kvalitetnije i duze, Cesto u svrhu poboljSanja zdravstvenog stanja, ponekad spaSavajuci zivote.

Kao nutricionistici, privilegija je raditi u najvecoj prehrambenoj kompaniji jer Nestlé ima neiscrpan
izvor znanja, pocevsi od Nestlé Nutrition Instituta, preko istrazivackih radova i dostupnosti informa-
cija iz cijelog svijeta. Posebno je bogatstvo razmjena iskustava s kolegama u cijelom svijetu, koja
su utemeljena na znanosti. Najzanimljiviji je dio posla promjena recepata proizvoda ili potpune ino-

manjim sadrzajem soli, Secera ili zasi¢enih masnih kiselina.

Pocevsi svoj rad jo§ 1998. godine na podrucju prehrane dojencadi i male djece, osobno mi je vaz-
no Sto nastavljam svoj profesionalni i osobni razvoj vracajuci sredini u kojoj Zivimo nesto korisno
i dobro za drustvo, a istovremeno i vazno za poboljSanje javnog zdravlja. Program ,Vrtim Zdravi
Film" uspjesSno se provodi u Hrvatskoj ve¢ 10 godina zahvaljujuci snaznim, partnerima, prije svega
Hrvatskom Skolskom sportskom savezu i Hrvatskom zavodu za javno zdravstvo. Pri tome nikako ne
smijemo zaboraviti sjajne profesore u Skolama, koji s velikom posvecéenosti educiraju djecu usmje-
ravajuci ih k zdravijim zZivotnim navikama.

HRANITI SE ZDRAVO NIJE SKUPO

Hraniti se zdravo je jeftinije i to nije pretjerana izjava. Pravilna prehrana daleko je od uvodenja neo-
bi¢ne, skupe, rijetke i nove vrste namirnica (chia, avokado, goji, kokosovo ulje, ghee maslac i sli¢no).
Zdravo se mozemo hraniti namirnicama oduvijek prisutnima na nasem podneblju, lako dostupnima,
oduvijek lokalno uzgajanima. U Hrvatskoj imamo srece da je nasSe podneblje tako bogato raznoli-
kim lokalnim izborima, koji ukljuuju jednostavne principe mediteranske prehrane i svo bogatstvo
plodne unutrasnjosti.

Sve dok je na$ tanjur Saren, raznolik, dok pazimo na koli¢inu hrane i viSe svjezih namirnica, smanju-
jemo rizik unosa nepotrebnih aditiva i prevelike koliCine soli.

UTJECAT HRANE | PREHRANE NA REZULTATE U SKOLOVANIU

Ne postoji hrana koja direktno utjeCe na rezultate Skolovanja, medutim poznato je kako odredeni
nutritivni deficit mogu imati uCinak na djetetovo pamcenije i koncentraciju. Nutrijenti koji igraju vaz-
nu ulogu u nacinu funkcioniranja naseg ziv€anog sustava i kognitivnih funkcija su: Zeljezo, biotin
(vitamin B8), folna kiselina, bakar, jod, magnezij, niacin (Vitamin B3) kalij, riboflavin (vitamin B2),
tiamin (vitamin B1), vitamini B12, B6 i vitamin C te omega-3 masne kiseline.

Dorucak je prvi vazan obrok u danu, dijete treba doruckovati svaki dan. Preporuceno je da dorucak
sadrzi slozene ugljikohidrate iz cjelovitih zrna Zzitarica, vo¢e, mlijeCne proteine ili jaja, masti porije-
klom iz oraSastih plodova, maslinovog ulja ili ribe. Redoviti dorucak povezan je s boljim kognitivnim
sposobnostima djeteta u Skoli. Djeca koja doruckuju uravnotezen obrok, manje su sklona zaslade-
nim pi¢ima i manje posezu za nezdravim grickalicama.

NUTRIPORCIJA - TANJUR PRAVILNE PREHRANE

NutriPorcija nije obi€an tanjur, to je metoda koja nam pomaze u pripremi uravnotezenog obroka
cijele obitelji. Zasto? Znamo da nam je potrebna raznolika prehrana, ali ne znamo koliko koje hrane
trebamo.

Tanjur pravilne prehrane na jednostavan nacin prikazuje odgovarajuce koli¢ine svake skupine na-
mirnica za dva glavna obroka: rucak i veCeru. Osmisljen za djecu u dobi od 4 do 12 godina, odli¢an
je vodic¢ kako osigurati uravnotezenu prehranu za pravilan rast. Tanjur je podijeljen na tri dijela koja
nam prikazuju kako pola tanjura treba popuniti povréem ili salatama, jedna Cetvrtina sadrzi hranu
bogatu proteinima (meso, riba, jaja, svjezi sir, itd.), a druga Cetvrtina predstavlja namirnice koje su
izvor ugljikohidrata: zitarice, tjestenina, riza, krumpiri sl. Na rubu tanjura pronaci ¢ete preporuke za
ostale grupe namirnica, jer su voce, mlijecni proizvodi, orasasti plodovi, sjemenke, ulja i voda isto
tako bitan dio pravilne prehrane.

Za zdraviji nacin zivota svakog djeteta, ne treba zaboraviti minimalno 60 minuta tjelesne aktivnosti
svaki dan: hodanje, tr€anje, aktivne igre u pokretu, ples, voznja biciklom, romobilom, rolanje, bad-
minton itd.

PODLOZAK NUTRIPORCIJA

Podlozak osmisljen uz NutriPorciju, inspirirat ¢e vas ne samo za obrok, vec i tjedne jelovnike, kako
bi sve grupe namirnica bile zastupljene u prehrani vase obitelji. Poticajne preporuke oko koliCine
namirnica za svaku grupu: proteini, vlakna, ugljikohidrati, pozeljne masti, voce, mlijeko i mlijeCni
proizvodi.

Podlozak i druge zabavno- edukativne materijale mozete preuzeti na ovoj poveznici.

REFERENCE

« Hrvatski zavod za javno zdravstvo - IstraZivanje o zdravstvenom ponasanju uc¢enika 2017/2018
(Health Behaviour in School-aged Children — HBSC) - Osnovni pokazatelji zdravlja i dobrobiti
ucenika i u€enica u Hrvatskoj; 2020.

« Pediatric Nutrition in Practice, 2nd edition, Berthold Koletzko, 2015.







O INFCUENCERICAMA

NEVENA RENDELI VEIZOVIC

Nevena je televizijska voditeljica
i novinarka, te osnivacica PR i v -1/
event agencije Prime time ko- ZELJKA MACAN CICKO
munikacije. Mama je tri djevoj-
Cice u dobiod 4i 2 i pol godine,
pa su joj dani ispunjeni izmedu

Zeljka Macan Ci¢ko je diplomirana
posla i obitelji. Kad stigne, a na ekonomistica zaposlena kao
njezinu Zalost to nije dovoljno voditeljica kategorije u sektoru
Cesto, strastvena je trkacica po- svjeze hrane jednog hrvatskog &
trgovackog lanca.
Majka je trogodisnjih blizanaca ‘
N
1

lumaratona i planinarka.

Marka i Luke, uz jos jednu
prinovu na putu.

Svoju ljubav prema kuhanju i

pripremi kolaca vec tri godine IE"
kroz blog dijeli sa svojim

pratiteljima.

———

TANJA PASTUOVIC KLAIC

Tatjana je autorica food bloga
COOKam i gustam, vodi Skole
kuhanja i tematske gastro
radionice.

Kuhanje je njezina strast koja se
iz hobija razvila u posao. :)

NESTLE for |
HEALTHIER KIDS &

VrtimZdraviFEilm




FILE BRANCINA S BABY SPINATOM |

POVRCEM NA PARI

SASTOJICI

- file brancina

« 500 g baby Spinata
« dva reznja CeSnjaka
« 10 cherry rajCica

« 250 grama brokule
« maslinovo ulje

« sol

e papar

« timjan

« Kkorica limuna
« maslac

e ruzmarin

« origano

« lovor

1.

POSTUPAK

U tavu na malo maslinovog ulja baciti
c¢esSnjak i narezanu cherry rajcicu. Kad
rajCica pusti vodu i kad voda ispari, a
c¢eSnjak pusti svoja mirisna ulja i dobije
boju, dodati sol, papar i timjan po zelji.
Dodati i naribanu koricu limuna te malu
kockicu maslaca. Maslacem deglazirati
tavu i sve zajedno promijeSati. Na sve
staviti baby Spinat i poklopiti. Gotovo je
za 10 minuta.

Po fileu brancina politi maslinovog ulja
i zaCiniti ga takoder paprom, solju i
timjanom. Peci na grill tavi 3 minute sa
svake strane.

U vodu u kojoj ¢e se pirjati povrce, dodati
svjezi ruzmarin, origano, lovor, uglavhom
koji god svjezi zacCin i pola narezanog
limuna.

Kada voda prokljuc¢a, odmah staviti
povrce. Kad je povrée gotovo, zacCiniti ga
s malo maslinovog ulja.

30MIN JELO BOGATO JEDNOSTAVNA
JEDNOSTRUKO PORCIJA PRIPREMA
NEZASICENIM
MASNIM
KISELINAMA

Nutriti d ti
/1uogg|]vne vrijednosti 66 kcal 3,69 2,89 7,59
Nutritivne vrijednosti / 214 keal 11,8 g 9,09 24,3 g

porcija (cca 300 g)




FILETI ORADE S BROKULOM |
SALATOM OD BULGURA

SASTOJICI POSTUPAK

« 400 g fileta orade U posudu s kipu¢om vodom dodajte
« 2 Zlice maslinova ulja a DbulguriZlicicu Magije okusa pa kuhajte
. 1 velika glavica brokule 10 minuta. Maknite s vatre, poklopite i

ostavite da bulgur upije svu tekucinu,
zatim otklopite i ostavite da se hladi.
Stavite ohladeni bulgur u zdjelu, dodajte

« 1 zliCica himalajske soli

Za salatu: nasjeckani luk, persSinov list, krastavac
« 120 g bulgura narezan na kockice i narezane rotkvice.
« 800 ml vode U zdjelici pomije3ajte sve sastojke za
« 1 ravna zlicica Maggi magije okusa preljev pa dodajte u zdjelu s bulgurom i
« T glavica luka sve dobro promijesajte.
« 1 svjezi krastavac
« 6 rotkvica 2 U lonac s kipu¢om posoljenom vodom
. 2 Zlice nasjeckanog persinovog lista n dodajte brokulu narezanu na manje

komade i kuhajte vrlo kratko, oko 3
minute, zatim maknite s vatre, ocijedite,

Za prelJ‘eV: prelijte hladnom vodom i opet ocijedite.
« Sok 1 limuna
« 2 Zlice maslinova ulja Riblje filete dobro posusite kuhinjskim
« 1 Zlicica Thomy senfa m Ubrusom pa im noZem vrlo plitko zareZi-
« 2 Zlicice Thomy majoneze s avoka- te kozu na nekoliko mjesta.

dovim uljem U zagrijanu tavu dodajte maslinovo ulje,

zatim na vrude ulje stavite filete orade
tako da budu polozeni kozom prema
dolje. Przite ribu 3-4 minute s jedne
strane, pazljivo okrenite i przite joS mi-
nutu s druge strane.

Przene filete orade odmah posluzite uz
. kuhanu brokulu i salatu od bulgura.

Za naSu djecu uvijek biramo najbolje i najzdravije! Jer to zasluZuju i jer su nase najvece blago.
Ali, da bi zdrava hrana bila privlacnija, pomodi Ce boje, teksture i razigranost, dinamika na
tanjuru.

Bijela riba potiCe rast i olakSava probavu, soCna je, blagog okusa i njezne teksture, a klinci-
ma svakako posebno privlacna ovako filetirana. Brokula Cisti organizam i sprjeCava alergije,
a bulgur je odli¢na alternativa nekim ve¢ pomalo dosadnim izborima, brzo se priprema i lako
kombinira s razli¢itim povréem.

45 MIN OBROK BOGAT IZVOR SELENA
PROTEINIMA | PORCIJE
VITAMINOM C
Nutritivne vrijednosti
e 79 kcal 9,7 g 1,8 g 6,9 g

Nutriti ijednosti /
Nutrfyne vijednosti/ 236 keal 29 g 5,4 g 20,7 g n



PILECI RAZNTICI S POVRCEM I
KUS KUS SALATOM

SASTOJICI

Za raznjice

« 400 g pile¢ih prsa (file)

« 2 zlice soja umaka

« 1 zlica sezamovog ulja

« 2 Zlice limunovog soka

« 1-2 crvene paprike

« 1 zelena paprika

« 2 glavice ljubicastog luka
« 2 ZliCice Magije okusa

« 1 zli€ica maslinovog ulja

Za salatu
« 200 g kus kusa
e 200 ml vode

« T ravna zlicica Magije okusa

« T glavica luka

« 1 svjezZi krastavac

« T vezica perSinovog lista

« 1 Saka listova mente

« 2 Zlice sezamovog ulja

« Y2 ZliCice himalajske soli

« Malo svjeze mljevenog Sarenog papra
« Sok T limuna

Za umak:
« 2 Zlice majoneze od avokadovog ulja
« 2 Zlice kiselog vrhnja

« Prstohvat himalajske soli

« Malo svjeze mljevenog papra

« 1 zlica soka limete ili limuna

« Listovi svjeze mente

POSTUPAK

Pileci file narezite na kockice, stavite u zdjelu, pre-
lijte soja umakom, sezamovim uljem i limunovim
sokom. PromijeSajte i ostavite da se marinira oko
30 minuta.

Za to vrijeme ocistite luk i paprike, narezite sve na
manje komade. Drvene Stapice potopite u hladnu
vodu kako bi kasnije, tijekom pecenja raznji¢a, Sta-
pi¢i manje zagorili.

Na Stapice slozite naizmjence kockice marinirane
piletine i narezano povrce.

Stavite slozene raznji¢e u lim oblozen papirom za
pecCenje, lagano ih pospite mjeSavinom Magija oku-
sa, prelijte maslinovim uljem i stavite u zagrijanu
pecnicu. Pecite 20 minuta na grill programu.

Po potrebi, pred kraj peCenja raznji¢e preokrenite
da se sa svih strana ravnomjerno ispeku.

Pripremite salatu.
U posudu stavite vodu, dodajte zlicicu Magije oku-

sa i zagrijte do kljucanja, prelij te kus kus, poklopite
i ostavite 4-5 minuta, da nabubri.

Otklopite, promijeSajte i ostavite da se hladi.

U vecu zdjelu stavite sitno nasjeckani luk, dodajte krastavac narezan na male kockice, dodajte
ohladeni kus kus, nasjeckani perSin i mentu, prelijte sezamovim uljem, posolite i popaprite,
prelijte imunovim sokom i sve dobro promijeSajte. Po potrebi jos zacinite.

Pripremite umak. PomijeSajte majonezu od avokadovog ulja i kiselo vrhnje, dodajte sol, papari
sok limete ili limuna, dodajte listice mente.

Posluzite pilece raznjice s povréem i kus kus salatom uz osvjezavajuci umak.

50 MIN BOGAT IZVOR SARENI | ZDRAVI
PROTEINA PORCIJE OBROK ZA DJECU
Nutritivne vrijednosti
e 157 kcal 15,8 g 6,29 9,49
Nutritivne vrijednosti / 500 kcal 502 g 19.6 g 20 8 g

porcija (cca 300 g)




POVRTNI TART NA BAZI BATATA

SASTOICI

Tijesto

« 1 zlica maslinovog ulja

1 zlica kukuruznog brasna

1 veliki batat (2, 5 Salice ribanog)

« 1/2 Zlicice soli

- T jaje (vece)

« 1 zlica ¢eSnjaka u prahu

« 1/2 Zli¢ice muskatnog orascic¢a

- 1/4 Zlicice soli

- 1/4 Zlicice papra

- 3/4 Salice bademovog brasna
(mozete koristiti bilo koje bijelo
brasno)

Punjenje:

- 0Ojaja

- 1/4 Salice bademovog mlijeka
(mozete koristiti bilo koje mlijeko)

« 1 veliki luk (karameliziran)

- 2 Salice svjezeg Spinata

« 1 crvena paprika (nasjeckana)

- Ya Salice suhih rajCica

- 60 g mljevenog/naribanog ovjc¢-
jeg sira (moze biti bilo koji sir po
vasem izboru, ali bolje je da je

intenzivniji)

150 g suhe slanine

POSTUPAK

Kalup za quiche premazite maslinovim uljem i
posipajte palentom, da dobijete hrskavi premaz.
Naribajte batat na sitni ribez i pospite s 2 zliCice
soli. Ostavite 15-20 minuta da voda izade iz ba-
tata. Nakon 20 minuta batat prebacite u kuhinj-
sku krpu i dobro ocjedite, dok sva voda ne izade.
Ocijedeni batat pomijesajte sa svim ostalim
sastojcima i premjestite u kalup za quiche. Ras-
poredite rukama po povrsSini tako da je povrSina
ravna.

Pecite oko 20 minuta u zagrijanoj pecnici na 200
stupnjeva. Kada je gotovo, ostavite da se ohladi.
Dok se podloga hladi, nasjeckajte povrce i kara-
melizirajte luk.

U posudi istucite 6 jaja s mlijekom.

Karamelizirani luk, Spinat i crvenu papriku rav-
nomjerno rasporedite po povrsini podloge od
batata te prelijete smjesom od jaja i mlijeka.
Lagano ulijte kako ne biste presli rubove kalupa.
Posipajte suhu rajCicu po povrsini i naribajte sir.
Prekrijte folijom i pecite jo§ 15-20 minuta na
220 stupnjeva.

Posluzite ga sa salatom. Ja obi¢no kombiniram
razliCite vrste zelene salate (iceberg, radic, riko-
la, matovilac), dodam nekoliko kapi maslinovog
ulja te nekoliko kapi limunovog soka, pomijeSa-
nog s jednom zlicom meda.

JEDNOSTAVNA
PRIPREMA

80 MIN IZVOR FOLATA 5
PORCIJA

Nutritivne vrijednosti 114 kcal 10,7 g 59 ¢ 53¢
/ 1009
Nutritivne vrijednosti / 371 kcal 35 g 19,2 ¢ 17,19

porcija (cca 300 g)




INTEGRALNA TJESTENINA S
PILETINOM | POVRCEM

SASTOJICI

« 80 g kukuruza

« 80 g graha i mrkve

« 100 g cherry rajcice

« 80 g Sampinjona

« 200 g pilecih prsa

« 350 g integralne tjestenine
« 100 g zelene salate

« 50 g kukuruzne salate

« 2 zliCice maslinovog ulja

« 2 zlicice MAGGI Magije okusa
« 200 ml umaka od rajcice

POSTUPAK

U zagrijanu tavu dodajte maslinovo ulje,
cherry rajCice, kukuruz, gljive, grah i
mrkvu te pile¢a prsa i zaCinite MAGGI
Magijom okusa.

Na kraju dodajte umak od rajcCice i umak
je gotov.

Tjestenina se kuha u slanoj vodi i na
kraju doda u umak.

Salata:

U svjezu zelenu salatu dodajte masli-
novo ulje, malo MAGGI Magije okusa
i imunov sok. Zatim sve dekoriramo i
rucak je gotov!

25 MIN OBROK S NIZIM JEDNOSTAVNA
UDJELOM PORCIJE PRIPREMA
UGLJIKOHIDRATA
Nutritivne vrijednosti
i 139 kcal 15,2 g 6,19 6,29
Nutriivne viiednosti/ - 501 keal 54,59 2209 22,19

porcija (cca 350 g)



RIBA U SKARTOCU
SASTOICI

« 700 g osli¢a(za mamu i 3 cure od 8 godina,
4 godine i 10 mjeseci)

« Pola tikvice

« 3 cherry rajCice

« 3 krumpira

« 300 g blitve

POSTUPAK

Ukljuciti pec¢nicu na 160°C. Osli¢a ocistiti, oprati te staviti na
masni papir. Tikvicu izrezati na kolutove te staviti cijele cherry
rajcice. Posoliti, popapriti te dodati sok od pola limuna i masli-
novo ulje. Zamotati u masni papir te staviti u ugrijanu pecnicu.
Ped¢i 30 minuta. Kad izvadite ribu i stavite ju na tanjur, podliti
je s umakom. Skuhati krumpir u slanoj vodi i blanSirati blitvu.
Ocijediti ih i pomijesati.

Zaciniti maslinovim uljem, solju i paprom.

40 MIN OBROK BOGAT JEDNOSTAVNA
PROTEINIMA | PORCIJE PRIPREMA
VITAMINOM K
Nutritivne vrijednosti
i 144 kcal 489 1,6 g 8449
Nutritivne vrijednosti [
borcija (cca 300 g) 67 kcal 10,2 g 359 18,0 g




LIGNJE SA SCANUTKOM |
BLITVOM

SASTOJICI

« 200 g slanutka (nhamocenog preko nodi i skuhanog)
« 2 Sake blitve

« 2 sitno nasjeckana reznja CesSnjaka

« Luk

« 100 ml pasate od rajcica

« 1 ¢asa bijelog vina

« maslinovo ulje

« SO

« 500 g lignji narezanih na kolutice

« Svjeze nasjeckani persin

POSTUPAK

Na maslinovo ulje staviti luk, posoliti, pirjati, zatim dodati lignje i pirjati dok ne
postanu bijele, podliti vinom - kad malo iskuha, dodati ¢eSnjak, pasatu i kon-
centrat rajCice. Pola slanutka dodati cijelog, a drugu polovicu usitniti s malo

vode u kojoj se kuhao slanutak. Pred kraj dodati blitvu, pirjati jo par minuta 40 MIN OBROK BOGAT JEDNOSTAVNA
dok blitva “povene”. Prije posluzivanja posuti nasjeckanim perSinom. PROTEINIMA PORC”E PRIPREMA
Dobar tek!

Nutritivne vrijednosti

i 87 kcal 7,49 2449 794

Nutrif[ivne vrijednosti / 286 kcal 24 4 g 80 g 259 g

porcija (cca 300 g)




POLPETE OD PURETINE S
BULGUROM % POVRCEM

SASTOICI

150 g bulgura

1T manji luk

200 g mini rajcica

1 svjeza crvena paprika
1 manja tikvica

Y4 zliCice origana
Maslinovo ulje

Sol

Polpete:

400 g mljevene puretine

1 komad starijeg integralnog kruha
Y2 CasSe zobenog mlijeka

Malo soli i mljevenog papra

1 jaje

Malo nasjeckanog lista perSina

1 zlica ulja

Salata:

400 g mladog zelja
Sol, ulje, ocat

POSTUPAK

Kruh narezite na kockice, prelijte
1 mlijekom, ostavite 5 minuta.

" u mljevenu puretinu dodajte jaje,
sol, papar i perSinov list. Dodajte i
kruh koji je bio namocen u mlijeko,
sve promijesajte i oblikujte polpete.

Na posudu za pecenje stavite papir
2 za pecenje, slozite polpete, kapnite
" po njima malo ulja i stavite u pecni-
cu. Pecite na 200 stupnjeva oko 20
minuta, zatim polpete preokrenite
pa vratite u pec¢nicu na jos 10-15
minuta.

3 Za to vrijeme skuhajte bulgur - sta-
n vite ga u kipucu vodu, posolite i
kuhajte 10 minuta.

U tavi poprzite luk na malo ulja,

4. dodajte narezanu papriku, rajcice i
tikvice, sol, origano, przite dok ne
omeksSa. Ako zatreba dodajte malo
vode.

Za salatu naribajte zelje, posolite,
- dodajte malo ulja i octa.

60 MIN OBROK BOGAT 5
PROTEINIMA PORCIJA

JEDNOSTAVNA
PRIPREMA

Nutriti dnosti
/rogévne vrijednosti 99 kcal 93 ¢ 4,0 ¢ 7.2 g
Nutritivne vrijednosti | 345 kcal 32,4 g 13,8 g 25,0 g

porcija (cca 300 g)




BURGERI OD LOSOSA + POVRCE

SASTOJICI

150 g file lososa

1 manja glavica zutog luka
0,2 dl kiselog vrhnja

1 jaje

Sol, papar

POSTUPAK

File lososa zaciniti sa malo soli i papra i izblendati sa Stapnim mikserom. Dodati luk izrezan
na kockice, jaje i vrhnje . Sve pomijeSati . Ukoliko je smjesa rijetka moze se dodati malo
krusnih mrvica.

Hamburgeri se mogu vaditi Zlicom i formirati u tavi gdje se prze na malo maslaca po 4 -5
minuta sa svake strane na niskoj temperaturi.

Pire od krumpira
Pola kilograma krumpira skuhati, dodati malo maslaca i mlijeka te napraviti mousse. Za
obogatiti prilog moze se dodati Zlica krem sira.

Urfj?k . 35 MIN OBROK BOGAT JEDNOSTAVNA
Obican jogurt VITAMINOM D PORCIJA PRIPREMA

SERVIRATI UZ KUHANO POVRCE ILI SEZONSKU - m m m

SALATU KAKO BI SE ZADOVOLJILE POTREBE ZA =Y
UNOSOM POVRCA. /100

l I l

Nutriti ijednosti /
porcia (cea 300g) | S4Tkeal 2649 202g 14,2 g




PALACINKE OD CIKLE |
PIROVOG BRASNA

SASTOJICI

060 g skuhane cikle

2 zlice pirovog brasna

pola zlicice maslinovog ulja

60 ml jogurta

prstohvat soli

zacini po Zelji (bosiljak, ruzmarin, ¢esSnjak u granulama i sl.)
ako dijete nije alergicno, moze se dodati i jedno jaje

POSTUPAK

Ciklu vilicom usitnite na komadice, dodajte redom brasno, maslinovo ulje, jogurt, sol i
zacine. Po potrebi povecajte koli¢inu brasna ifili jogurta, ovisno koliko Zelite da vam smje-
sa bude gusta. Po zelji dodajte u smjesu i jaje. Zagrijte tavu na srednje jakoj vatri i dodajte

kap maslinovog ulja.

Na tavu stavljajte po dvije zlice smjese i oblikujte male palaCinke. Pecite 3-4 minute sa
svake strane. PalacCinke posluzite same, uz jogurt ili s nekim namazom (primjerice sirni

namaz, humus, namaz od tikvica i sl.) i posluZite ih za veceru ili dorucak! :)

PalaCinke mozete posluziti i s nekim finim komadom mesa i tako dobijete super fini i

zdravi rucak.

35MIN IZVOR FOLATA JEDNOSTAVNA
PORCIJE PRIPREMA

Nutritivne vrijednosti 127 kcal 14,9 ¢ 50 ¢ 6,8 g
[ 100g
Nutritivne vrijednosti / 65 kcal 75 g 2,5 g 349

porcija (cca 50 g)




PROJA S MLADOM KOPRIVOM,
MLADIM LUKOM I SVIEZIM SIROM
UZ SARENU SALATU

SASTOJICI

Za proju

- 3jaja

« 300 g mlade koprive

« 100 g mlada luka

« 300 g svjezeg sira

« 2 dl kefira (najbolje iz vlastite
proizvodnje kefirnim zrncima)

« 2 dl mineralne vode

« 2 dl maslinovog ulja

« Sol, Secer

« 1 prasak za pecivo (12g)

- /5 grazenog brasna

- /5 g integralnog pirovog brasna

« 150 g kukuruzog brasna

« 100 g Salice palente

/a salatu

« 100 g svjezih rotkvica

« 100 g baby Spinata

« 150 g cherry rajcica

« 50 g mrkve

« 100 g zelene salate po zelji

POSTUPAK

Koprivu oprati i kratko obariti ili samo preliti
vrelom vodom i ostaviti nekoliko minuta.
Ocijediti, ohladiti i narezati. Narezati i mladi luk.
Umutiti jaja, dodati svjezi sir, kefir, maslinovo
ulje i mineralnu vodu.

Onda sva brasna pomijeSati s praSkom za pe-
civo i palentom, prstohvatom soli i prstohvatom
Secera i umijeSati u smjesu.

Na kraju dodati koprivu i mladi luk, sve sjediniti,
izliti u posudu za pecenje oblozenu papirom za
pecenje (promjera 30cm) i peci 35-40 minuta na
180 stupnjeva dok ne dobije zlatnu koricu.

Sve sastojke za salatu oprati, rotkvicu narezati
na ploskice, mrkvu narezati na trakice (posluzite
se gulilicom krumpira), cherry rajcice narezati
na polovice, a salatu na primjerenu veliCinu.

Sve pomijesati i zacCiniti dressingom po Zelji (nas
prijedlog je emulzija od maslinovog ulja i aceto
balsamica (omjer 3:1) zacinjena solju, paprom

i protisnutim ¢eSnjakom — izraditi sastojke Sta-
pnim mikserom).

Kada je proja pecCena ostavite je kratko da se
ohladi te izrezite na 12 komada.

Servirajte 2 komada proje i salatu po osobi.

IZVOR JEDNOSTAVNA
VLAKANA PORCIJA PRIPREMA
Nutritivne vrijednosti 181 kcal 16 2 g 10 6 g 5: g
/ 100g
Nutritivne vrijednosti [
porcija (300 g) 544 kcal 48,7 g 32,19 17,49 m



SRDELICE S POVRCEM

SASTOICI

« Pola kilograma srdela

« nekoliko vecih krumpira

« konzerva slanutka

« jedna tikvica, jedna mrkva
« jedan rezanj CeSnjaka

« kus-kus

« dvije vece cikle

« maslinovo ulje

+ SO

« mjeSavina dalmatinskih zacina
« persin

POSTUPAK

Srdele odistiti, posoliti, posusiti.
Krumpir oguliti i narezati na tanke ploske.

Tako izrezane ploSke posloziti u vatrostalnu tepsi-

ju koju prvo nauljimo s malo maslinovog ulja.
Poslozimo ih tako da se preklapaju jedan preko
drugog.

Na krumpir poslozimo srdele koje se takoder pre-
klapaju jedna preko druge, te po vrhu stavimo jos$
malo maslinovog ulja i nekoliko rezanja CeSnja-
ka te nasjeckanog persina i dalmatinskih biljnih
zacina.

Sve prekrijemo folijom te tako pe¢emo na 180
stupnjeva nekih 20, 25 minuta dok krumpir ne
bude mekan. Nakon toga dizemo foliju i joS pet
ili deset minuta peCemo da nam srdela i krumpir
dobiju malo zlatne boje.

Za pripremu povrtnog priloga, stavimo nekoli-
ko rezanja ¢eSnjaka koji smo prethodno malo
nasjeckali, na malo maslinovog ulja, samo pola
minute da pusti miris. Zatim dodamo tikvicu i mr-
kvu nasjeckane na kockice te tako dinstamo dok
obe malo ne omeksaju. Posolimo i zaCinimo po
zelji. Kus-kus prije pripremimo prema uputama
na pakiranju. Kada su mrkva i tikvica omeksSale,
ugasimo vatru i u sve to dodamo kus-kus i dobro
izmijeSamo te dodamo joS malo maslinovog ulja
kako bi bilo so¢no.

Salatu pripremimo tako da ciklu skuhamo u ko-
madu. Kada se ohladi ogulimo je, nasjeckamo na
kockice, malo posolimo i narezemo rotkvicu na
tanke fetice.

Sve skupa zacinimo maslinovim uljem i dobro
promijeSamo.

40 MIN IZVOR OMEGA-3 JEDNOSTAVNA
MASNIH PORCIJE PRIPREMA
KISELINA
Nutritivne vrijednosti 95 kcal 13,79 199 6,19
/ 100g
Nutr!?ivne vrijednosti / 320 kcal 46.3 g 6.4 g 20.8 g

porcija (300 g)




GRATIN S KVINOJOM, BROKULOM |
PILETINOM

SASTOJCI POSTUPAK

« 150 g royal kvinoje Kvinoju skuhati u omjeru 2:1. Brokulu
. 400 g brokule prokuhati par minuta u kipucoj slanoj
o . vodi.
« 300 g pileceg filea
« 100 ml vrhnja za kuhanje Piletinu narezati na kockice, posoliti,
« 125 g mozzarelle light popapriti i lagano zapedi u tavi samo da
dobije boju.

Sve pomijesati i posloziti u posudu za pe-
cenje, politi vrhnjem | izribati mozzarellu
po vrhu.

Pecéi oko 30 minuta na 200°. Ovo vole svi,
od velikih do malih!

Servirajte uz sezonsku salatu: naribana
mrkva, kupus i zelena salata na trakice.

’ @ M :

1H IZVOR JEDNOSTAVNA
VLAKANA PORCIJE PRIPREMA
Nutritivne vrijednosti
i 181 kcal 16,3 g 8,69 10,2 g

Nutriti ijednosti |
K vwiiwe wisdosi ggg kol 4399 2319 2750



PALACINKE OD KUPUSA

SASTOJICI

« 2jaja

« 80 g kuhanog kupusa s krumpirom
« 100 g brasna

« prstohvat soli

« prstohvat papra

« prstohvat mjeSavine zacina

« malo ulja (za pecenje)

Nutritivne vrijednosti 208 kcal
/ 100g

Nutritivne vrijednosti /
K porcija (cca 70 g) 149 kcal

30,3 g 569 83g

POSTUPAK

Skuhajte zelene sastojke i zaCinite
s maslinovim uljem. Kuhani kupus
nozem nasjeckajte, da izgleda kao
da je smiksan.

Mozete ga i smiksati, ako zelite.
Kupus stavite u posudu, dodajte
jaja, zaCine i brasno. Smjesu zZlicom
stavljajte u vruce ulje, zlicom priti-
snite malo kako bi napravili malu
tanku palacinku.

Przite s obje strane par minuta.

To je to.

Ove su palacinke odli¢an prilog
gustoj povrtnoj juhi.

Dobar tek!

60 MIN IZVOR SELENA

URAVNOTEZENO
PORCIJE JELO

21,69 409 599



WOK S PILETINOM | POVRCEM

SASTOJICI

1 tikvica

o 4 mrkve

« 2 poriluka (ili kupus, kinesko zelje...)
« 300 g piletine

« Tluk
« T brokula
« 2 paprike

« 3 CesSnja CeSnjaka

« 2 cm dumbira

« So0ja sos

« Zacini mljeveni (5 kineskih): korijandar, komorac, zvjezdasti anis, cimet, klincic,
papar, chili

POSTUPAK

Piletinu narezati na trakice i staviti u soja sos s naribanim dumbirom na par sati

Povrée narezati na trakice, prziti jedno po jedno u woku (ili rajngli) kratko (al dente), zadnje
preprziti piletinu i kad je sve gotovo pomijesati (moze se dodati malo gustina za Sug).

Za prilog riza ili rizini rezanci. 45 MIN OBROK JE JEDNOSTAVNA
NUTRITIVNO PORCIJE PRIPREMA
URAVNOTEZEN
Nutritivne vrijednosti
T 112 kcal 9¢g 2149 509
Nutrifcivne vrijednosti / 362 kcal 60 g 6.8 g 16.1 g

porcija (cca 320 g)




BRZI OBROK S PASTRVAMA

SASTOJICI

« 2 do 4 pastrve (ovisno o broju porcija, 1 riba po osobi)
« Maggi magija okusa

« maslinovo ulje

« Pola dcl bijelog vina

« 4 do 6 krumpira (ovisno o broju porcija)

- Rikula

« Papar

« Vinski ocat (kvasina)

POSTUPAK

Ocis¢enu, ubrusom obrisanu ribu zacinite Maggi Magi-
jom okusa izvana i iznutra. Pripremljenu ribu stavite da
stoji kratko, dok pripremate krumpir. Ogulite, operite,
narezite krumpir na manje kockice, stavite ga kuhati.
Pripremite tavu, stavite ulje i zagrijte. Zacinjenu ribu sta-
vite na vrucu tavu i prepecite s jedne, pa s druge strane. 60 MIN IZVOR 2-4 JEDNOSTAVNA
Kad je dobila boju s obje strane, podlijte ribu vinom. VLAKANA PORCIJE PRIPREMA
Ostavite poklopljeno kuhati dok riba nije gotova max.

jo$ 15 do 20 min (ovisno o velicini | koli¢ini ribe).

Servirajte uz kuhani krumpir, koji ¢ete pomijesati s riku-
. . , o . . Ugljikohidrati
lom jos$ dok je vruc. Zacinite krumpir s malo maslinovog

ulja, papra i po zelji kapljicom vinskog octa.

Nutriti d ti
/1uogg;vne vrijednosti 110 kcal 29 59 4,2 g
Nutritivne vrijednosti / 320 kcal 37.1g 15,59 13,19

porcija (cca 310 g)




TIESTENINA OD KONOPLJE U
CRVENOM UMAKU 0D KOZICA,
POVRCA | SAMPINIONA

SASTOJICI

« 1 vecicrveni luk

« 250 g ocis¢enih smrznutih kozica

« 200 g smrznutog graska

« 4-5vecih Sampinjona

« 100 ml tople vode

« 250 ml pasirane rajcice

« 3 velike Zlice maslinovog ulja

« 1/2 male zlicice susSenih mediteranskih zacina (origano, bosiljak, ruzmarin)
« 200 g tjestenine od konoplje

« Solipapar

POSTUPAK

Na maslinovom ulju prodinstajte luk do zlatno-smede

boje. Dodajte odmrznute kozice i mijeSajte na masli-
30 MIN URAVNOTEZENO JEDNOSTAVNA

novom ulju i luku 1 minutu. Dodajte smrznuti grasak, JELO BOGATO PORCIJE DRIPREMA
sol, papar, zaCine, vodu te pasiranu rajCicu, poklopite i SELENOM

kuhajte na srednje jakoj vatri oko 15 minuta. Pred kraj

kuhanja dodajte Sampinjone narezane na tanke ploskice

Tjesteninu od konoplje kuhajte 2 minute u kipucoj vodi

uz povremeno mije3anje te uz dodatak soli i malo masli- Nutritivne vrijednosti 131 kcal 99 329 709
novog ulja (za najbolji rezultat koristite 1 L vode na 100g /100g

tjestenine). Skuhanu tjesteninu procijedite i dodajte

. . : . Nutritivne vrijednosti [
kozicama i povréu te promijesajte. borcija (oea 370 g) 376 kcal 53,99 9,3¢g 19,8 g

Naznacene koli¢ine dovoljne su za 3 odrasle osobe ili
obitelj s dvoje odraslih i dvoje male djece.




PUNJENE PAPRIKE

SASTOJICI

/ Paprika babura srednje veliCine
600 g mljevene junetine

1 crveni luk

1T mrkva

1 srednja tikvica

2 ceSnja CesSnjaka

1 veca rajcica (ili 2 manje za zatvaranje paprika)
2 zliCice mjeSavine zacina

1 zliCica slatke paprike

papar

malo maslinovog ulja

POSTUPAK

Na maslinovom ulju proprzite sitno sjeckani luk i mrkvu, pa dodajte sitno protisnuti Ces-
njak i mljeveno meso. Za to vrijeme ocistite i sitno nasjeckajte tikvicu. Dodajte przenom
mesu i zaCinite s Vegetom i ostalim suhim zacinima po zelji. Tom smjesom napunite pa-
prike, zatvorite ih kolutovima rajCice, slozite u kalup, nalijte vodu do pola te sve zajedno
kuhajte na laganoj vatri 45-60 min. Po Zelji, kada nalijete paprike, moZete dodati ostatke
rajcice (sitno sjeckane) ili sok od rajCice. Pred kraj kuhanja dodajte slatku papriku i papar.

e . . A . . 135 MIN OBROK BOGAT JEDNOSTAVNA
Po Zelji se jelo se moZe i zapeci u pecnici nekih 10-15 minuta na 200 stupnjeva. PROTEINIMA PORCIJA PRIPREMA
Nutritivne vrijednosti 126 kcal 9 10,3 g g
/ 100g 2
Nutritivhe vijednosti/ 412 keal 11,49 33.8¢ 16,4 g

porcija (cca 330 g)




PROSO S POVRCEM | PURETINOM

SASTOJICI

« Proso - 1 Salica (obrok za 2 osobe)

- Maslinovo ulje

« Tikvice (1 veca ili 2 manje)

« Mrkva (2-3 komada)

« Poriluk (po zelji)

« Brokula (nekoliko cvjetova-ovisi koliko volite brokulu)

« Puredi file 300 g-za dvije osobe (moZe se u zamjenu uzeti i pileci file)

« Papar
« MAGGI Magija okusa
« Curry

POSTUPAK

Skuhati proso u vodi (omjer 1 Salica prosa na 3 Salice
vode). Proso je gotov kad voda zavrije (to je za nekih 10-
15 minuta).

U odvojenoj posudi proprziti na maslinovom ulju povrce
(tikvice, mrkva, poriluk, brokula) koje je nasjeckano na
tanke Stapic¢e (osim brokule, nju ostaviti u cvjetovima) te

file koji je nasjeckan na kockice. Dok se povrée i meso
przi, posoliti, popapriti, dodati Vegete i malo curryja po 30 MIN OBROK BOGAT 2 JEDNOSTAVNA
PROTEINIMA PORCIJE PRIPREMA

zelji. Kad povrcée i meso dobije zZeljenu boju, skinuti s
vatre i sjediniti s kuhanim prosom.

Nutriti d ti
/1uogg;vne vrijednosti 109 kcal 19 4,49 7,39
Nutritivne vrijednosti / 305 kcal 29,8 g 12,4 g 20,4 ¢

porcija (cca 280 g)




SLANI TART SA SPINATOM

SASTOJICI

Korica:

« 250 g brasna
« 125 g maslaca
- 1jaje

« Sol, papar

Fila/smjesa:

e 2jaja

« 1 kiselo vrhnje

« Pola vrecice parmezana

« 100 g slanine

« 100 g baby Spinata

« 3 ¢esnja bijelog luka (¢eSnjaka)
« Cherry rajcice

« Mozzarela

« Sol, papar, origano

POSTUPAK

Sve sastojke za koru umijesiti rukama i osta-
viti u hladnjaku na pola sata da se ohladi.

Za filu jaja umutiti mikserom, dodati kiselo
vrhnje, parmezan, zacine. U tavi na malo
maslinovog ulja proprziti sitno nasjeckani
bijeli luk, dodati nasjeckanu pancetu te na
kraju Spinat. Sve poprzeno dodati u smjesu
S jajima.

Koru tanko razvudi, staviti u kalup za tart i
izbockati vilicom. Preko kore preliti smjesu.
Cherry rajCice (presjeci na pola) i mozzarelu
posloziti preko tarta.

Tart se pece 35-40 min na 180 stupnjeva.

50 MIN IZVOR KALCIJA JEDNOSTAVNA
I VITAMINA A PORCIJE PRIPREMA

Nutriti d ti
/1uogg;vne vrijednosti 284 kcal 18,4 g 20,0 g 9, g
Nutrifcivne vrijednosti / 418 kcal 27 1 g 28.8 g 12.9 g

porcija (cca 150 g)




Filete osli¢a posusiti papirnatim ubrusom, zarezati s one strane gdje je koza, posoliti i prema-
zati maslinovim uljem. Pe¢i na tauvi ili grillu prvo strana gdje je koza.

FILE OSLICA SA SPINATOM,
PIREOM OD BATATA |
SALATOM OD SLANUTKA

Servirati na tanjur prvo pire od batata i Spinat i zatim osli¢ i salatu.

SASTOJICI

/a salatu od slanutka

« 400 g kuhanog slanutka

« 2 rajCice

« 1 svjezi krastavac

- 1 avokado

« 1/2 ljubicastog luka

« Saka crnih maslina

« prstohvat nasjeckanog persSina/
korijandera/bosiljka

« prstohvat soli

« prstohvat papra

« 2 zlice maslinovog ulja

« sok limuna pola limuna

/a pire od batata
« 300 g narancCastog batata
« 40 g maslaca
« prstohvat soli

Za Spinat

« 100 g svjezeg mladog Spinata
« 1 CeSanj cesSnjaka

« 2 Zlice maslinovog ulja

POSTUPAK

Slanutak skuhati i ohladiti. Povrée narezati na
kockice i sve zajedno pomijeSati u jednoj zdje-
li. Dodati persinc, sol i papar, maslinovo ulje i
sok limuna i sve dobro promijesSati, ostaviti sa
strane da se okusi prozmu.

Konzumiranje slanutka pridonosi niskoj razini
inzulina i kolesterola. Tako se smanjuje mo-
gucnost pojave dijabetesa. Avokado sadrzi
oko dvadeset esencijalnih vitamina. Obiluje
vlaknima, kalijem, visokim udjelom vitamina E
i B te folnom kiselinom.

Masline, kao i nepreradeno maslinovo ulje
sadrZe snazne antioksidanse.

RajCica obiluje raznolikim vrijednim nutrijenti-
ma i fitokemikalijama te stoga ima vazno mje-
sto u prehrani kojom zelimo prevenirati bolesti
srca i karcinom.

Batat oguliti, narezati na kockice i skuhati na
pari.

Zgnjeciti ili propasirati ga i dodati mu sol i ma-
slac. Dobro izraditi da nastane kremasti pire.

Narancasti batat je bogat beta karotenom
koji se u organizmu konvertira u vitamin A, a
upravo je on klju¢an u zdravlju imunolosSkog
sustava. Osim toga, ovaj vitamin je klju¢an za
odrzavanje zdrave sluznice, osobito sluznice

OBROK § NISKIM IZVOR SELENA|
UDJeELOM PORCIJE FOLATA
UGLJIKOHIDRATA

crijeva. Nutrtine vrjednost 122 kcal 9,8 g 6.7 g 6,49
g
/a osli¢ Na zagrijano maslinovo ulje baciti zgnjeceni
. ., . Cadniak i & iri& i evieTi &ni i Nutritivne vrijednosti /
« 500 g fileta osli¢a s kozom c¢eSnjak i ¢im zamiriSe staviti svjezi Spinat i oorcija (cca 370 g) 449 kcal 36,1 g 24,7 g 23’5 g

« 1 zlica maslinovog ulja
« prstohvat soli

mijesati dok $pinat ne uvene. Spinat je bogat
izvor fitonutrijenata koji poboljSavaju cjeloku-
pno zdravlje i Stite od nastanka raznih bolesti.




Nastasja Chiara Petri¢ je chefica i gastro blogerica koja se profesionalno bavi kuhanjem otkad
je na trec¢oj godini Uciteljskog fakulteta shvatila da se upravo tu krije njezin pravi poziv.

U proljec¢e 2021. izdala je svoju prvu samostalnu kuharicu Kuhaj drugacije u suradnji s

dm Hrvatska, a 2015. je sudjelovala i u izradi kuharice poznatog chefa C. Cabaliera koja je
proglasena najboljom profesionalnom kuharicom u Hrvatskoj prema prestiznom Gourmand
World Cookbook Awards izboru te je osvojila tre¢e mjesto na svijetu u kategoriji mediteranske
kuhinje (Dun Gifford nagrada).

Posebnu je paznju posvetila zdravoj prehrani tijekom trudnoce, a sada istu tu paznju
posvecuje prehrani svojih kéeri Gaie i Reie te svoje bogato znanje u domeni prehrane djece
dijeli na blogu i Instagram profilu Chiarin tanjuric.

Odrzava i djecje kuharske radionice, a za neke od njih izradena je mini kuharica Mala

Skola kuhanja te i sama svoje iskustvo Siri kroz razne teCajeve kuhanja. Najvecu pozornost
posvecuje pravilnoj i izbalansiranoj prehrani, te prakticnim idejama za zaposlene mame, a
uz djecje, odrzava kuharske radionice za trudnice, roditelje te sve ostale zaljubljenike hrane i
kuhanja.

Osim §to se prekvalificirala za kuhara i slastiCara, Nastasja je i ¢lan Hrvatskog akademskog
centra za primijenjeni nutricionizam, a imala je priliku sudjelovati i u prvom hrvatskom
Masterchefu 2011.godine gdje je usla u top 12 kandidata.

Ve¢ je nekoliko godina ukljucena u projekt Vrtim Zdravi Film, koji je dodatno oplemenila
svojim sjajnim idejama, receptima i sudjelovanjem u razli¢itim aktivnostima, s ciljem edukacije
roditelja, koje potiCe da ukljuce djecu u kuhanje, kako bi se ohrabrila probati nove namirnice, a
posebno povrée, mahunarke i zitarice.

FOTOGRAFIJE: SINISA SUNARA




BIJECI BOLONJEZ
SASTOICI POSTUPAK

400 g mljevene puretine Na maslinovom ulju zapecite mljeveno
1 vedi crveni luk meso koje ste posolili i popaprili. Za to
vrijeme ocistite i u sjeckalici usitnite luk,

1 vec¢a mrkva mrkvu, papriku i tikvicu. Dodajte mesu

1 manja tikvica i sve skupa jo$ kratko zapecite. Zatim
1 paprika dodajte protisnuti ¢ednjak i ostale suhe
2 Ceénja ceénjaka zacine, promijeSajte 1 minutu, pa ulijte

kokosovo mlijeko. Dok se umak kuha, u

1 Zlicica suhog origana zasebnom loncu skuhajte tjesteninu al

1 ZliCica slatke paprike dente, a zadnjih 5 minuta dodajte i bro-
Sol i papar kulu narezanu na manje komade. U umak
1 konzerva kokosovog mlijeka na kraju umijeSajte i malo limunovog soka

te ga servirajte s kombinacijom 1:1 tjeste-

1/2 limunovog soka nina i brokula.

malo parmezana za dovrSavanje jela
malo maslinovog ulja

1:1 (2 Salice) tjestenine od lece ili piro-
va tjestenina ili integralna tjestenina +
kratko kuhana 1 manja brokula

JELO SADRZI DVOSTRUKO MANJU KOLICINU ,
ZASICENIH MASNIH KISELINA U USPOREDBI S e g:%zezg;}'ggﬁo PORCIE  NAVEC IZBNRLONCT

_KLASICNOM*“ VARIJANTOM BOLONJEZA PROTEINIMA

Nutritivne vrijednosti 130 kcal
/ 100g
Nutritivne vrijednosti / 445 kcal 16,4 g 3299 25,3 ¢

porcija (cca 300 g)




HRSKAVA RIBA | POVRCE 1Z
PECNICE S UMAKOM OD JOGURTA

SASTOJICI

500 g fileta crnog bakalara

1 jaje

1 zlica pirovog brasna

2 Salice kukuruznih pahuljica

1 vecdi batat

2 veca krumpira

1 velika paprika

1 zlicica suhog ruzmarina

150 g grckog tipa jogurta

4-5 vecih kiselih krastavaca

manji struCak svjezeg persin lista ili bosiljka
1 zlicica senfa

malo limunovog soka

sol i papar

malo maslinovog ulja ili ulja uljane repice

PDSTU PA K 45 MIN DOBAR IZVOR 4 BOGATO

VLAKANA PORCIJE KVALITETNIM
Batat, krumpir i papriku operite i narezite na manje kockice. Zacinite solju, ruzma- MASTIMA
rinom i prelijte maslinovim uljem, pa posloZite na pleh oblozen papirom za pecenje
i stavite u pecnicu zagrijanu na 230°. Riblje filete provjerite od kostiju, narezite na
vece komade, malo posolite sa svih strana, pa zatim samo s jedne strane umocite u - m m m
gustu smjesu od jaja i brasna, pa tu istu stranu uvaljajte u usitnjene kukuruzne pa-

huljice. PoslozZite ribu s paniranom stranom prema gore na pleh pored povrca koje

se paralelno peklo u pecnici oko 15-20 minuta. Sve skupa jo$ toliko dugo zapecite. Nutritivne vrijednosti 101 kcal 11,7 g 2,09 9,0 ¢
Za to vrijeme napravite umak od jogurta tako da naribate krastavce na sitnoj strani / 100g

ribeza, usitnite zacinsko bilje i sve skupa promijesate s jogurtom, senfom, za¢inima i

limunovim sokom. Nutritivne vrijednosti / 321 kcal 374 ¢ 6,59 2599

porcija (cca 300 g)




JUHA OD BATATA
CRVENE LECE

SASTOJICI

1 vedi batat

1 vedi crveni luk

1 veca mrkva

1 rezanj CeSnjaka

8 Zlica crvene lece

1 pakiranje kokosovog mlijeka
1 zlicica suhog origana

1 zliCica sitne soli

1/2 zlicice mljevenog papra
malo maslinovog ulja

cca 1,51 vode

1 Saka tostiranih bucinih golica
1-2 punih zlica sira grabancijasa

POSTU PA K 30 MIN DOBAR IZVOR 4 JEDNOSTAVNA

VLAKANA | BETA PORCIJE PRIPREMA
Mrkvu i batat ogulite, luk i ¢eSnjak ocistite, te svo povrce narezite na komade. Na KAROTENA
malo maslinovog ulja poprzite povrce na srednje jakoj vatri oko 10 minuta. Zatim do-
dajte origano, kratko przite, dodajte lecu i vodu, posolite i popaprite, pa stavite da se

sve skupa kuha oko pola sata dok povrcée potpuno ne omeksa. 10 minuta prije kraja Ugljikohidrati
dodajte i kokosovo mlijeko, te sve skupa dobro promijesSajte i izblendajte Stapnim

mikserom.
N o . o . . o . Nutritivne vrijednosti 161 0 kcal 14 7 g 10 3 g , g
Po potrebi juhu procijedite kroz sito, te servirajte toplo s tostiranim bucinim golicama / 100g
i slanim sirom.
Nutrif[ivne vrijednosti / 299 kcal 27.2 g 19’0 g 8,7 g

porcija (cca 185 g)




KREMASTO VARIVO S BUCOM,
KUKURUZOM | SLANUTKOM

SASTOJICI

1 vecdi crveni luk

1 veca mrkva

« komadic korijena celera
« 2 CeSnja CeSnjaka

« 1 zlicica suhog origana

« 2 lovorova lista

« 1 zliCica azijskih zacina

« 1/2 srednje buce

« 280 g kukuruza Secerca

« 240 g skuhanog slanutka

- 1 konzerva sjeckane rajcCice
« 1 zlica mascarpone sira

« Solipapar

« \Vedi struCak svjezeg persin lista
- 1 jaje

« 2 Zlice pirovog brasna

« malo maslinovog ulja

« 1 puna Saka mladog Spinata
-« malo ghee maslaca

POSTUPAK

Na ghee maslacu prodinstajte sitno rezani luk,
te mrkvu i celer narezane na kockice. Protisnite
c¢eSnjak, dodajte preostale zacine, jos kratko
zapecite, pa ulijte sjeckanu rajcicu, 2-3x “ispe-
rite” konzervu s vodom, stavite buc€u narezanu
na kockice, isprani kukuruz i slanutak, pa sve
skupa kuhajte oko pola sata na srednje jakoj
vatri. Za to vrijeme od jaja, brasna, soli i malo
maslinova ulja izradite smjesu za noklice. Uku-
hajte ih 5 minuta prije kraja. U zadnjoj minuti
umijeSajte i mascarpone, dodajte svjeze sjec-
kani perSin i mladi Spinat.

Koli¢ine za sva tri recepta: 3 osobe ili obitelj s
dvoje odraslih i dvoje male djece

Nutritivne vrijednosti 82 kcal
/ 100g

Nutritivne vrijednosti /
porcija (cca 300 g) 277 keal

13,3 g 2,39 3,79

451 g 7.7 9 12,6 g

DOBAR IZVOR
VLAKANA | BETA
KAROTENA

4
PORCIJE

JEDNOSTAVNA
PRIPREMA




MESNO-POVRTNE POLPETE S
POVRCEM 1Z PECNICE | BLAGI

TARTAR UMAK
SASTOICI

A) Mesne okruglice s povréem
« 400 g mljevene junetine

« 1 vec¢amrkva [/ 1T manja tikvice /[ 1

srednji luk /[ 1 rezanj ¢esnjaka
« 2 manja jaja
« 1 Salica sitnih zobenih pahuljica
« 2 zlice chia sjemenki

POSTUPAK

Mljeveno meso zacCinite solju i paprom, te
mu dodajte povrcée koje ste ocistili i ogulili,
te izblendali na vrlo sitne komadice. Za-
tim dodajte umuceno jaje, chia sjemenke i
zobeno brasno koje ste napravili od zobenih
pahuljica, te sve skupa dobro izmijesajte.
Oblikujte okruglice, poslozite na pleh oblo-
Zzen papirom za pecenje, te ih poSpricajte
maslinovim uljem.

« 1 Zlicica sitne soli /| na vrh Zlicice

mljevenog papra

« + maslinovo ulje za premazati polpete

B) Krumpirici i mrkva iz pecnice
« 500 g krumpira

« 300 g mrkve

« 5 jusnih zlica maslinovog ulja
« 1/2 Zlice suhog ruzmaruna

« 1 zlicica sitne soli

C) Blagi tartar umak

« 300 g grckog tipa jogurta /[ 2-3
Zlice majoneze

« 4-5 srednjih kiselih krastavaca

« 1 manji strucak zacinskog bilja //
1/2 zlicice ¢esnjaka u granulama

« prstohvat soli i papra

Oguliti krumpire i mrkve i narezati ih na kockice
veliCine zalogaja. Isprati pod vodom te dobro pro-
cijediti od vode. Zatim povrce preliti s uljem, poso-
liti i zaciniti ruzmarinom te dobro izmijeSati sastoj-
ke. Prebaciti povrce na pleh prekriven papirom

za pecCenje i dobro rasporediti da je sve u jednoj ra-
zinu. Pecite povrce 20-ak minuta na 220 stupnjeva
s jednim mijeSanjem sastojka na pola pecenja.

PromijeSamo jogurt i majonezu, a krastav-
ce sitno nasjeckamo ili naribamo na sitnoj
strani ribeza. Zacine isto sitni nasjeckamo.
Umaku dodamo cesnjak, sol i papar, pa sve
dobro umijeSamo i ostavimo 20-ak minuta
da se okusi stope.

45 MIN JELO BOGATO 4-8 DOBAR IZVOR
PROTEINIMA PORCIJA KALIJA

Nutriti d ti
/1uogg;vne vrijednosti 120 kcal 8,1g 7,29 6,49
Nutritivne vrijednosti / 401 keal 26,8 g 24,1 g 2149

porcija (cca 300 g)




PIZZA OD PALENTE

SASTOJICI

1 Salica suhe palente

- 1,5 Salica vode

- 1,5 Salice mlijeka

« pola Salice naribanog parmezana
« 4-5 velikih zlica umaka za pizzu*
« 2 velike mozzarelle

« 1 zlicica suhog origana

« malo maslinovog ulja

« + 1 Saka rikule i par listi¢a svjezeg
bosiljka

Pizza umak:

« 2 pakiranja pelata

« 1 ZliCica luka u granulama

« 1 zliCica ¢eSnjaka u granulama
« 1 zliCica suhog origana

« 1 zlica meda

1/2 Zlicice soli

na vrh zliCice papra

POSTUPAK

Sluhajte palentu u zagrijanom mlijeku i vodi
oko 3-5 minuta. Dodajte joj parmezan, do-
bro promijesajte te prelijte smjesu na pleh
oblozen papirom za pecenje, poravnajte
povrsinu na 1 centimetar debljine i oblikujte
krug (smjese ¢e biti dovoljno za dvije pizze).
Premazite podlogu od palente s malo ma-
slinovog ulja i zapecite 20 minuta u pecénici
zagrijanoj na 220°. Zatim izvadite pleh, pizze
premazite umakom, dodajte mozzarellu i
suhog origana, te zapecite joS 5 minuta dok
se sir ne rastopi. Servirajte pizzu sa svjezim
zacinskim biljem i sjeckanom rikulom.

Sve sastojke stavite skupa kuhati 20-ak
minuta na laganoj vatri. Povremeno promije-
Sajte, te priCekajte da ispari visak tekucine i
umak postane gust.

45 MIN JELO BOGATO 4 DOBAR IZVOR
PROTEINIMA PORCIJE KALIJA

Nutriti ijednosti
/1uogg;vne vrijednosti 69 kcal 6,0 g 3,6 g 34 g
Nutritivne vrijednosti / 182 kcal 15.8 g 96 g 90 g

porcija (cca 265 g)




SMOOTHIE OD SPINATA |
BOBICASTOG VOCA

SASTOJICI

1 Saka mladog Spinata

1 zrela banana

1 Salica ananasa (svjezeg i o¢is¢enog)

1 Salica smrznutog bobicastog voca

1 zliCica cimeta u prahu

1 zliCica dumbira u prahu

po zelji za dodatnu slatkocu: 1 velika zlica meda

obi¢na voda (ili neka druga tekucina po Zelji) da prekrije sastojke

POSTUPAK

Sve sastojke staviti u visoki stolni blender i izmiksati u kremasti smoothie. Za slatko¢u do-
dati viSe meda, za rijedu teksturu viSe tekucine.

OVAJ SMOOTHIE JE ODLICAN OSVIEZAVATUCI
MEDUOBROK ILI DIO DORUCKA.

10 MIN IZVOR VITAMINA C 2 JEDNOSTAVNA
OBILIE VOCA | POVRCA PORCIJE PRIPREMA
Nutritivne vrijednosti 67 kcal 17,19
[ 100g
Nutritivne vrijednosti / 116 kcal 29 9 g 0 5 g 17 g

porcija (cca 175 g)




Kao voditeljica programa PETICA-igrom do
zdravlja Hrvatskog lije€nickog zbora, uz ostale
aktivnosti, Sara osmisljava kreativna rjeSenja
kojima bi djeci i roditeljima pomogli prilikom
usvajanja i promjene zivotnih navika nabolje, s
ciljem prevencije pretilosti u buducnosti. Tije-
kom trCanja i planinarenja, koji su uz nutricio-
nizam takoder njezina velika strast, Sara dobi-
va inspiraciju i energiju za stvaranje “svjezih”,
edukativnih i zabavnih sadrzaja koje Ce djeca

i roditelji primijeniti u svakodnevnom zivotu te
najvaznije, dugorocno.

Za kuharicu Vrtim Zdravi Film, osmislila je
recept Tuna na crveno, hranjivi recept koji je
brzo gotov, a crveni umak savrsena je prilika
za "skrivanje” namirnica koje mozda izbirljivi
maliSani inace ne bi konzumirali.

TUNA NA
CRVENO

SASTOJICI

« 500 g odreska tune

« 2 fileta incuna, konzervirana u ulju
« 450 g rajCica sa sokom, nasjeckanih
« 300 g tjestenine

o 1luk

« 1 rezanj CeSnjaka, zdrobiti

« 6 zliCica ekstra djeviCanskog masli-
novog ulja

1 zliCica kapara

G

POSTUPAK

Luk i ceSnjak pirjati na maslinovom
ulju. Dodati nasjeckane incune i
nastavite kuhati joS dvije minute.

Dodati rajCice te kuhati oko 20
min. Maknuti posudu s vatre.

Odreske od tune ispeci na malo
maslinovog ulja. Razdvojiti odre-
ske na manje komadice pa dodati
u umak. Kuhati jo$ pet minuta na
laganoj vatri.

Skuhati integralnu tjesteninu po
izboru.

Tjesteninu pomijesati s umakom
te dodatno obogatiti s par kaplji-
ca maslinovog ulja. Po zelji dodati
parmezan i posuti kaparama.

IZVOR FOLATA 5
PORCIJA

JEDNOSTAVNA
PRIPREMA

;\J%r(i)tivne vrijednosti 106 kcal 8,16 g 3,45¢g 10,24 g
9
Nutritivne vrijednosti / 317 keal 24,48 g 10,35 g 30’75 g

porcija (cca 300 g)

SLIEDECIH DVANAEST RECEPATA SU POBJIEDNICKI
RECEPTI IZ NAGRADNOG NATIECAJA “BUDI ZA
PET, MISLI NA SVOJ PLANET”, KOJI JE PROVEDEN
U SURADN3JI S JAVNOZDRAVSTVENIM PROGRAMOM
PETICA - IGROM DO ZDRAVLIA, HRVATSKOGA
LIJECNICKOG ZBORA.




JUHA OD RIKULE

SASTOJICI

« 2 krumpira

« 300 grikule

« 2 CeSnja CeSnjaka

« 2 3nite kruha (ne svjezi)
« 2 ZliCice parmezana

« 2 zlice maslinovog ulja
« Zacini (sol i papar)

POSTUPAK

Na malo maslinovog ulja pirjati eSnjak i krumpir te
dodati jednu litru vode. Kada krumpir omeksa dodati
rikolu. Kuhati joS par minuta i sve pasirati. Kruh narezati
na kockice i kratko poprziti na maslinovom ulju. Juhu
AM'R posluziti uz kockice od kruha i parmezan.

v _
HDDZ'C Napomena: odlican izbor za veceru

JEDNOM PORCIIJOM OVE JUHE MOZETE
ZADOVOLIJITI CAK 50% DNEVNE POTREBA ZA
VITAMINOMK.

Nutritivne vrijednosti 143 kcal 9,27 g 8,20 ¢ 3,93 ¢
/ 100g
Nutritivne vrijednosti / 356 kcal 23,17 g 20,59 9,825¢ 45 MIN BOGATO 3 JEDNOSTAVNA

porcija (cca 370 g)

VITAMINOM K PORCIJE PRIPREMA



DININA SALATA

SASTOJICI

« 500 g pileceg filea

« 1 grckijogurt

« 10 cherry rajCica

- 20 gsira

« 100 ml povrtnog temeljca
o 2 mrkve

o 1luk

« 4 lista zelene salate

« 2 zlice majoneze

« 2 Zlice maslinovog ulja

POSTUPAK

Na maslinovom ulju pirjati luk, koluti¢e mrkve
i nasjeckanu piletinu. Dodati povrtni temeljac.
Kada piletina i mrkva omeksSaju dodati sol,
papar te origano i te pirjati joS 10 minuta. Pu-
stiti da se ohladi. Na tanjuru posluziti uz pret-
hodno narezanu salatu, rajCice i sir. Na kraju
preliti s umakom od grckog jogurta, majoneze
i crvene paprike.

Nutritivne vrijednosti 138 kcal
| 100g

Nutritivne vrijednosti /
porcija (cca 370 g) 413 kcal

3,649 7,74 g 13,14 g

10,91 g 23,22 g 39,43 g

IZVOR FOSFORA
I SELENA

4
PORCIJE

JEDNOSTAVNA
PRIPREMA



TORTA OD SPINATA

SASTOJICI

Nadjev

« 500 g svjezeg Spinata
« 3 zlice kiselog vrhnja

e 2jaja

« 50 ml mlijeka

« 30 g brasna

« 2 Zlice maslinovog ulja
« 2 CesSnja CeSnjaka

« Solipapar

PalaCinke

« 200 g brasna
- 2jaja

« 200 ml mlijeka
- Sol

POSTUPAK

Na maslinovom ulju kratko preprziti narezani ¢esSnjak

i posuti s pola zlice brasna. Dodati prethodno skuhani

i usitnjeni Spinat. U smjesu dodati tri zlice vrhnja, dva
jaja i 50 ml mlijeka. Kada se sjedini zaciniti po zelji. Od
brasna, jaja, mlijeka i malo soli napraviti smjesu i ispeci
pet debljih palacinki. U okruglu posudu redati na sljede-
¢i nacin: palacinka, smjesa, palacinka (dok se ne potrosi
nadjev i palacinke). Peci u pec¢nici na 180°C, 15 minuta.

JEDNOM PORCITJOM TORTE OD SPINATA UNIJETI CETE
CAK 7 MG ZELIEZA. DNEVNI PREPORUCENI UNOS ZA
DJECU OD 7 DO 9 GODINA JE 10 MG, A ZA DIECU |
MLADE OD 10 DO 18 GODINA JE 135 MG.

Nutritivne vrijednosti 139 kcal 17,72 g 5,0 593¢
/ 100g
Nutritivne vrijednosti / 417 kcal 53,15 g 15,0 g 17,79 g

porcija (cca 370 g)

90 MIN

IZVOR
SELENA

4
PORCIJE

JEDNOSTAVNA
PRIPREMA




MINI PIZZE S TIJESTOM OD
CVIETACE | RIKULE

SASTOJICI

- 1 cvjetacCa

« 200 gsira

+ 1 jale POSTUPAK

« 0 zlica umaka od rajCica

50 grikule Cvjetacu usitniti u mikseru. Usitnjenu smjesu

e origano staviti u mikrovalnu pecnicu na Cetiri minute.

« Sol Ocijediti viak vode te pomijesati sa 100 g sira,

jajetom, origanom i soli. Dobivenu smjesu ra-

zvaljati, oblikovati viSe malih pizza i peci 15-20
minuta. Premazati umakom od rajCice, posuti

preostalim sirom i peci joS sedam minuta. Pe-
cene pizze posuti rikulom.

OVO JELO IDEALAN JE PRIMJIER KAKO U VASU
PREHRANU MOZETE UNIJETI VISE POVRCA 1 TO
PUTEM JELA KOJEG OBOZAVAIU DIECA - PIZZE.

Nutriti iednosti
Nioog - riednosti 109 keal 6,64 g 5,69 g 6,13 g
Nutr!?ivne vrijednosti / 326 keal 19,91 g 17.07 : 18.40 o

porcija (cca 370 g)

60 MIN

IZVOR
KALCIJA

PORCIJE

JEDNOSTAVNA
PRIPREMA




POVRCE NA WOK

SASTOICI POSTUPAK
« 2 tikvice

Tikvicu, mrkvu i papriku narezati na trakice te
« 2 mrkve - .
kratko poprziti na wok tavi. Sjemenke sezama

« 2 paprike izmijeSati s wasabi umakom te dodati u povr-
« 150 g rikule ¢e. Posluziti uz salatu od rikole zacinjenom s
. 1 Zli¢ica sjemenki sezama bucinim uljem.

« 1 Zlicica wasabi umaka
« 2 zlice bucinog ulja

AKO ZELITE ISPROBATI NOVE OKUSE, OVO JE IDE-
ALNO JELO ZA VAS. IGRAJITE SE S OKUSIMA | BO-
JAMA TE NAPRAVITE SVOIU VERZIJU WOKA S RAZ-

NOVRSNIM POVRCEM.
EODOC
Nutritivne vrijednosti 67 kcal 5,96 g 5,03 g 1,04 g
/ 100g
Nutriti iednosti | 30 MIN IZVOR JEDNOSTAVNA
utritivne vrijednosti
ol o 207 keal 17,89 g 15,08 g 3,13 ¢ VITAMINA C PORCITE PRIPREMA




TOPLO HLADNA SALATA OD
PILETINE I RIKULE

sasTOIC POSTUPAK
« 400 g pileceg filea

. 200 g rikule N.a rT.1asI.|no'vv(?m ulju kra’fko prepr?|t| pllejclnu.

Piletinu i rajCicu narezati na kockice, a sir nare-
zati na listice. PomijesSati sve sastojke te zaciniti
« 40 g pasSkog sira sa solju, maslinovim uljem i aceto balsamicom.

o 4 7lice aceta balsamica
« 4 7lice maslinovog ulja

« 4 rajCice

IVANA

PANDA

AKO ZELITE DODATNO ZACINITI SVOIA JELA UMIESTO
JABUCNOG OCTA POVREMENO MOZETE UPOTRIJEBITI

| ACETO BALSAMICO. ACETO BALSAMICO BOGATIJI JE

MINERALIMA OD OBICNOG OCTA.

‘

;\lrégtivne vrijednosti 141 kcal 3,14 g 8,76 g 13,27 g
9

Nutritivne vrijednosti / 40 MIN BOGATO 4 JEDNOSTAVNA
e (e ) 422 keal 9429 26,279 39.809 VITAMINA K PORCITE PRIPREMA



SAVIJACA OD SIRA | KOPRIVE

SASTOICI

Za tijesto

« 500 g glatkog brasna
« 2 dcl mlake vode

« 2 Zlice maslinovog ulja
« SO

Za nadjev

« 50 vrhova koprive

« 200 g svjezeg kravljeg sira
« 2jaja

« zacini (sol, papar)

IAKO MOZDA ZABORAVLIENA NAMIRNICA, KOPRIVA JE HRANJIVA.
OSIM VITAMINA | MINERALA SADRZI | POLIFENOLE KOJI DJELUIU

POSTUPAK

Od brasna, mlake vode, maslinovog ulja i malo

soli zamijesiti tijesto. Za to vrijeme kratko blan-

Sirati vrhove koprive. Napraviti nadjev od krav-
ljeg sira, koprive, jaja i zaCina po zelji. Tijesto

tanko razvudi i po njemu rasporediti nadjev. Za-

rolati tijesto i peci na 180 ° C, 20- 30 minuta.

KAO ANTIOKSIDANSI TE MOGU IMATI PROTUUPALNI UCINAK U

TIJELU.

Nutritivne vrijednosti 249 kcal
/ 100g

Nutritivne vrijednosti [
porcija (cca 250 g) 622 kcal

40,17 g 5,609 9,56 g

100,425 g 14,09 2399¢g

JEDNOSTAVNA
PRIPREMA




SALATA OD RIKULE

SASTOICI
« 100 g rikule POSTUPAK

« 10 cherry rajCica

« 1 krastavac

« 100 g mozzarelle

« 2 Zlice octa

« 2 zlice maslinovog ulja

Rikulu, krastavce i mozzarelu narezati na koc-
kice. PomijeSati sve sastojke i zacCiniti sa solju,
maslinovim uljem i octom.

BRZA SALATA, IDEALNA ZA TOPLITE MIESECE,
KOJOM CETE UNIJETI VAZNE MAKRONUTRIJENTE,

D W m &

Nutritivne vrijednosti 1006 kcal 8,69 ¢g 4,26 g

/ 100g

Nutritivne vrijednosti |

pé‘rc;j'av(m;’ b o ' 159 kcal 4,81¢g 13,17 g 6,39 g 30 MIN BOGATO VITA- JEDNOSTAVNA

MINOM K PORCIJE PRIPREMA



NAMAZ OD AVOKADA | TUNE

SASTOICI
. 1 avokado POSTUPAK

« 1 konzerva tune
vvvvvv Oguliti avokado i ocijediti tunu iz ulja. Izmijesati

sve sastojke i usitniti Stapnim mikserom. Po-
sluziti uz tostirani, integralni kruh.

« Sok od pola I|muna
« 4 3Snite integralnog kruha

PRIMJER BRZE I NUTRITIVNO BOGATE VECERE
KOJOM CETE UNIJETI POTREBNE OMEGA-3 MASNE

&l EED
;\'1“83“"”6 VT EC e 188 kcal 22,02 g 8414 8,49 ¢
9
Nutritivne vrijednosti / 94 keal 11,01 g 4,2 g 4,2 g 20 MIN IZVOR JEDNOSTAVNA

porcija (cca 50 g) FOSFORA PORCIJA PRIPREMA




JUHA OD RAJICICE

SASTOICI

o POSTUPAK

« 4 Zlice maslinovog ulja

2 Zlicica brasna Zagrijati maslinovo ulje i kratko poprziti brasno.
Dodati nasjeckani luk te nastaviti pirjati dok luk
ne postane staklasti. Potom dodati prethodno
nasjeckane rajCice te mijesati na laganoj vatri
dok se rajc€ica ne pretvori u umak. Nadodati
malo vode i zaciniti sa solju. Kuhati 20 minuta
te pred kraj dodati svjezi bosiljak, kim i perSin.

« zacini po zelji (persin,
bosiljak, kim, sol)

JEDNOM PORCITOM JUHE OD RAICICE UNIJET
CETE 16% DNEVNIH POTREBA ZA KALIJEM.

Nutritivne vrijednosti 78 kcal ’ 5 56 g 1 07 g
/ 100g
Nutritivne vrijednosti | 1 96 kcal 1 7,50 g 1 3,9 g9 2,66 g 45 MIN IZVOR 4 JEDNOSTAVNA

porcija (cca 250 g) VITAMINA C PORCIJE PRIPREMA

p =




TJESTENINA S PESTOM OD
RIKOLE I BOSILIKA

SASTOJICI

/70 g rikule

50 g bosiljka

50 g badema

50 g ribanog parmezana
« 3 Zlice maslinovog ulja

10 cherry rajcica

200 g soba rezanaca

(rezanci od heljde)

POSTUPAK

Rikulu oprati i oCistiti od peteljki tako da osta-
nu samo listovi. Sve sastojke osim parmezana
staviti u mikser i usitniti da se dobije glatka
smjesa.

Dodati parmezan, sol i papar, pa lagano izmi-
jeSati. Skuhati rezance i izmijeSati s pestom.
Posluziti uz naribani parmezan i cherry rajCice.

VIERUIEMO DA JE VECINA ISPROBALA KLASICAN
PESTO OD BOSILIKA, NO AKO ZELITE NESTO
DRUGACIJE ISPROBAJITE PESTO OD RIKULE.

;\lrégtivne vrijednosti 215 kcal 14,41 g 14’92 g 7,46 g
g

Nutriti ijednosti /

borciia (ocs 300 @) 646 kcal 43,419 44,76 g 22,49

PETRA

m SVALC

IZVOR
KALCIJA

2
PORCIJE

JEDNOSTAVNA
PRIPREMA




SALATA OD KVINOJE | POVRCA

SASTOJCI
. 1605 kincie POSTUPAK

« 400 g pileceg filea

« 1 tikvica

. Skuhati kvinoju. Piletinu narezati na kockice
- 1 paprika i kratko poprziti na maslinovom ulju. Kada je
« 100 g rikule piletina kuhana, izvaditi je iz posude. Zatim
« 2 Zlice maslinovog ulja dodati narezane tikvice i papriku na kockice.

Kada tikvica i paprika omeksSaju, zajedno s
piletinom dodati kvinoji. Zaciniti s maslinovim
uljem, solju i paprom.

« zacini ( sol, papar)

KVINOJA JE NAMIRNICA KOJA PRIPADA TZV.
PSEUDOZITARICAMA, A ZA RAZLIKU OD OSTALIH
ZITARICA, PREDSTAVLIA KOMPLETAN IZVOR
BIELANCEVINA, BUDUCI DA SADRZI SVIH DEVET
ESENCIJALNIH AMINOKISELINA.

Nutritine viiednost | (IERIECE] 14,32 g 6,03 g 14,81 g
g
Nutritivne vrijednosti / 40 MIN IZVOR JEDNOSTAVNA
porcia (cca 250 g) 443 keal 3589 15,0759 35209 ZELJEZA PORCIJE PRIPREMA
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