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Prije pune tri godine organizirali smo u svim osnovnim Skolama na podrucju Grada Pule edukaciju
kuhinjskog osoblja, kreirali knjigu recepata i individualno preporucene jelovnike kako bi naSi najmladi
nakon kvalitetne prehrane u predskolskim ustanovama dobili jednako kvalitetnu prehranu i u osnovnim
Skolama. U Zelji za unapredenjem prehrane, oslanjajuci se na brojna dosadasnja postignuca i poboljSanja,
smatrali smo da je korisno napraviti novi iskorak i ponuditi neku novu vrijednost. Iz navedenih smo razloga
jelovnike upotpunili receptima jela za djecu koja imaju posebne prehrambene potrebe. Svjesni smo zahtjevnosti
pripreme ovakvih obroka, ali i stvarnih prehrambenih potreba koje se namecu kod djece i odraslih. Ovo je
samo tek prvi korak da lakse i jednostavnije mozemo pripremati i uvesti takva jela u naSe Skolske kuhinje.

Postoje razne prehrambene potrebe kako kod odraslih tako i kod najmladih. Prehrana odnosno dijetoterapija
kod odredenih stanja i bolesti moze biti primarna terapija ili moze sluziti kao dobra potporna terapija. Dug
je niz bolesti gdje je vazno i prilagoditi prehranu stoga smo mi pokusali izdvojiti one koje ¢esce pogadaju
naSe najmlade.

Ubrosuri nije moguce pruziti informaciju o svim dijetoterapijama zato ¢e Vam u Zavodu nasi
strucnjaci SavjetovaliSta za prehranu pruziti sve potrebne informacijei pomoci u kreiranju
svakodnevnih jelovnika.

Kroz broSuru smo se najviSe usmjerili prema posebnim prehrambenim potrebama kod pretilosti, dijabetesa,
celijakije te pojedinih alergija i intolerancija. Sve navedene posebne prehrambene potrebe smo ukratko
objasnili i pruzili osnovne prehrambene smjernice.

Ova brosura i recepti nisu namijenjeni samo Skolskim kuharima ve¢ svima onima koji sudjeluju u organizaciji
Skolske prehrane - uciteljima, nastavnicima, roditeljima pa i samoj djeci.

Nadamo se da ¢e vam tekst koji slijedi nadopuniti misli, a recepti obogatiti tanjur.
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PRAVILNA PREHRANA SKOLSKE DJECE

Pravilna prehrana u $kolama temelj je dugoroénog pravilnog rasta i razvoja djece. U realizaciji pravilne
prehrane ne bi trebalo biti ukljueno samo kuhinjsko osoblje ve¢ svi djelatnici Skole kao i roditelji.
Cijeli princip pravilne prehrane i pripreme $kolskih marendi ve¢ smo objavili u nasoj kuharici izdanoj 2015
godine pod nazivom Knjiga recepata Skolska kuharica. Na Zalost nemaju sve kuhinje iste uvjete i toga smo
svjesni, zato smo u navedenoj kuharici za svaku Skolu posebno izradili prijedlog jelovnika. Uvidom u
ovogodiSnje jelovnike pojedinih $kola shva¢amo da imamo jo§ mnogo prostora za napredak i da nas u
nekim slucajevima ¢eka dugi put do primjene pisanih recepata.

Zajutrak je najbolji pocetak dana

Roditelji bi sami trebali usmjeravati djecu prema pravilnoj prehrani i navoditi ih vlastitim primjerom.
Izuzetno je bitno da dijete kod kuce dobije prvi jutarnji obrok kojeg nazivamo zajutrakom. Nazalost,
zajutrak je obrok koji se u $koli iskljuc¢ivo nudi djeci koja su u produzenom boravku. Sva djeca koja ne jedu
zajutrak u Skoli trebala bi obavezno jesti zajutrak svakodnevno kod kuce.

Zajutrak ne treba biti obilan obrok kod djece koja ve¢ nakon drugog sata imaju marendu. S druge
strane zajutrak se treba prilagoditi ovisno o razlifitim prehrambenim potrebama. Primjer kvalitetnog
zajutraka mogu biti i neki od nasih recepata koje smo preporucili za marendu (puding od je¢ma ili riZe,
palenta s kokosom...). NajvaZnije je zapocCeti s obrokom koje dijete voliirado jede. Naravno treba pokazati
vlastitim primjerom kako je zajutrak vazan obrok u danu.

U Skolskoj kuhinji nema mjesta gotovim prehrambenim proizvodima

U prvom redu cilj je izbjegavati gotove prehrambene proizvode u Skolskim kuhinjama, Sto djelatnici
Zavoda ve¢ godinama naglasavaju. Kada kazemo gotovi prehrambeni proizvodi mislimo na razne pekarske
proizvode (krofna, pizza, burek, potkova i sl.), razne gazirane i negazirane napitke te suhomesnate
proizvode, mesne preradevine i gotove namaze. Takvi proizvodi nisu primjereni djeci i dugoro¢no mogu
lose utjecati na zdravlje djece, no nazalost i dalje ih nalazimo u $kolskim jelovnicima. Skolski jelovnici
moraju biti kvalitetni i u skladu s preporukama tako da i roditelji i djeca budu zadovoljni raznovrsnim i
zdravim izborom namirnica.
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Djeca trebaju znati Sto i zasto jedu

Skola kao odgojno - obrazovna institucija treba biti mjesto promocije zdravog naéina Zivota. Vazan dio
promocije zdravog nacina Zivota je i promocija pravilne prehrane kroz edukacije, primjere te dostupnost
namirnicai jela.

Prije uvodenja novih jela djecu je potrebno prethodno educirati o jelima koja se pripremaju kako bi se ta
jela lakSe i bolje prihvatila i kako bi se vracali prazni tanjuri. Pozitivna iskustva imaju pojedini vrtici koji su
kroz igru i radionice djecu upoznavali s novim namirnicama i gdje su te iste namirnice bile bolje
prihvacene. Ukoliko se kroz nastavu ne moze provesti takva edukacija, djeca zajedno s roditeljima kod kuce
mogu pokusati pripremati neka od ponudenih jela u nasoj prethodnoj knjizi recepata i u ovoj brosuri.

U brosuri se nalaze neke namirnice koje pripremamo redovito, ali i one koje najcesce nisu dio naSe
uobicajene prehrane, a trebale bi biti. Svaku novu namirnicu treba vise puta isprobati kako bi se prihvatio
novi okus, zato nemojte odustati ukoliko se djeci jelo odmah ne svida.



Kako bi saznali koje posebne prehrambene potrebe imaju nasa djeca, ispitali smo predskolske ustanove na
podrudju Grada Pula, a sluzili smo se i rezultatima sistematskih pregleda nase Sluzbe za $kolsku medicinu.
Kroz dobivene rezultate pokusali smo osmisliti jela koja bi se mogla pripremati u $kolama, kako bi vecina
djece mogli jesti zajednicki obrok jednako kvalitetan za sve. Od nasih Skola ne o¢ekujemo da svakodnevno
pripremaju navedena jela, ali Zelja nam je da se za pocetak pokusaju bar jednom ili dva puta tjedno
pripremati preporucena jela kako djeca koja imaju posebne prehrambene potrebe ne bi trebala
svakodnevno u §kolu nositi marendu. Naravno, preporuka se odnosi na one skole u kojima ima potrebe za
takvom pripremom obroka.

Kod odredenih stanja i bolesti potreban je individualan pristup pa moramo istaknuti da se prije svega treba
savjetovati sa struénjakom i uciniti potrebnu obradu. Primjerice kod viSestrukih alergija potrebno je uloziti
puno truda kako bi se isplanirao adekvatan jelovnik. Dijetoterapija upalnih bolesti crijeva takoder zahtjeva
individualan pristup stoga se recepti navedeni u brosuri mogu isprobati, ali svakako treba pratiti individualne
reakcije na pojedina jela.

Stanjaibolesti na koje smo se najvise usredotocili i o kojima ce biti viSe rijeci u ovoj brosuri su
pretilost, dijabetes, celijakija, pojedine alergije na hranuiintolerancije na hranu.



PRETILOST

Pretilost je medu vodecim zdravstvenim problemima danasnjice te je poprimila razmjere globalne
epidemije. Sve je uCestalija ne samo u odrasloj ve¢ i u djecjoj i adolescentnoj dobi. Pretilosti djece i mladih
utjeCe na pojavu niza kroni¢nih nezaraznih bolesti, koje pak utjecu na oc¢ekivano trajanje i kakvocu Zivota
u odrasloj dobi. Najveci problem pretilosti jest Sto je pretilost bolest koja moZe utjecati na pojavu mnogih
drugih bolesti. Pretilost moze neposredno oStetiti rad srca i bubrega, uzrokovati kroni¢ne bolesti jetre,
potaknuti pojavu Zu¢nih kamenca, visoki krvni tlak, dijabetes tipa 2, uzrokovati glavobolje i poremecaje
disanja u snu ve¢ u djeCjoj dobi. Pretilost nije samo estetski problem veé¢ zdravstveni problem.
Osiguravanjem pravilne prehrane u Skolskim kuhinjama podupiremo svu djecu koja imaju Zelju uvesti
zdrave Zivotne i prehrambene navike.

Primarna terapija lijeCenja pretilosti je promjena zZivotnih navika odnosno pronalaZenje ravnoteze izmedu
pravilne prehrane i tjelesne aktivnosti. Prije svega vazno je obaviti lijecnicki pregled kako bi se utvrdio
zdravstveni status, ali i iskljucili drugi mogucdi uzroci nastanka pretilosti.

Prehrana kod pretilosti se zapravo ne razlikuje u odnosu na uobicajenu pravilnu prehranu osim Sto je
smanjena ukupna koli¢ina hrane koja se kroz dan moze pojesti. Sva hrana je dozvoljena, ali treba obratiti
paznju na koliinu hrane i raspored obroka. Potrebno je svesti na minimum namirnice koje su bogate
takozvanim praznim kalorijama. To su u prvom redu namirnice koje nam pruzaju puno kalorija, a male
koli¢ine nutrijenata poput brojnih slatkiSa, deserata, slanih grickalica, napitaka, raznih pekarskih
proizvoda i mesnih preradevina. Sve navedene proizvode tesko je u potpunosti izbjegavati, ali ih trebalo
jesti Sto rjede odnosno ne viSe od jednom tjedno. NazZalost u nas§im domovima najcesce se nalaze zalihe
takvih proizvoda. Trebalo bi izbjegavati njihovu kupovinu §to je ujedno i najjednostavniji nacin da se
smanji konzumacija takvih proizvoda. Primjerice umjesto slatkisa djeci svakodnevno treba ponuditi voce.
Rucak i veceru svakodnevno treba upotpuniti povréem. Jako je vazan dovoljan unos tekucine odnosno
vode. Ponekad se moZe pripremiti i ¢aj ili limunada, ali takoder treba pripaziti na koli¢inu dodanog Secera.
Na svjeze cijedene sokove treba obratiti paznju, njihova preporucena dnevna koli¢ina je 150 mL. Prehrana
se treba temeljiti na nepreradenim proizvodima odnosno na zitaricama, vocu, povrcu, grahoricama, mesu,
ribi i mlijeénim proizvodima.

Dug je put u lijeCenju pretilosti i promjeni Zivotnih navika za $to je neophodan multidisciplinaran pristup.
Cijeli proces mrsavljenja, da bi bio uspjesan, zahtjeva dugotrajnu potporu strucnjaka.
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SECERNA BOLEST

Dijabetes mellitus ili Secerna bolest je bolest koju karakterizira poviSena koncentracija Secera u krvi
kao posljedica nedovoljnog lucenjainzulina, izostanka njegovog djelovanja ili kombinacije tih dvaju
mehanizama. Najces¢i oblik dijabetesa u djece i adolescenata je dijabetes mellitus tipa 1, no zbog sve
vece uCestalosti pretilosti veca je i uCestalost dijabetesa tipa 2 kod djece i mladih.

Dijabetes tipa I je dijabetes ovisan o inzulinu, a posljedica je manjka inzulina kod oboljelih osoba. Obi¢no
se javlja u mladoj dobi i iznenada. Simptomi dijabetesa tipa I su pojacana Zed, pojacano mokrenje i naglo
mrSavljenje bez obzira na kvalitetu prehrane. Dijabetes tipa 2 najcesce se pojavljuje kod osoba starijih od
40 godina iako u zadnje vrijeme, s obzirom na nacin Zivota, do pojave ove bolesti dolazi u sve mladoj
zivotnoj dobi. Kod dijabetesa tipa 2 tijelo moZe proizvoditi inzulin, ali ga ne proizvodi dovoljno ili tijelo ne
moZe reagirati na njegovo djelovanje (poznato kao inzulinska rezistencija) §to dovodi do visoke razine
Secera u krvi. Dobra regulacija dijabetesa osobito je vazna u vrijeme puberteta i adolescencije.

Osnovu terapije dijabetesa Cini pravilna prehrana i adekvatna tjelesna aktivnost. Prehrana za osobe oboljele
od Secerne bolesti je zapravo oblik pravilne prehrane koji se moZe preporuciti i zdravoj populaciji. Ono $to
je izuzetno bitno kod prehrane osoba oboljelih od dijabetesa jest medusobno kombiniranje namirnica,
koli¢ina hrane unutar obroka kao i obracanje pazZnje na glikemijski indeks namirnica odnosno koliko koja
namirnica utjeCe na podizanje razine Secera u krvi. U dijabetickoj prehrani vec¢ina hrane je dozvoljena, ali
je vazno pripaziti na preporucene koli¢ine. Preporuka je neke namirnice izbjegavati odnosno potpuno
ograniCiti njihov unos - primjerice koncentrirani izvori jednostavnih Secera se preporucuju samo u
posebnim stanjima kao Sto je hipoglikemija (smanjena razina Secera u krvi) dok ih je u svakodnevnoj prehrani
potrebno izbjegavati. Koncentrirani izvori jednostavnih Secera brzo ulaze u krv i naglo podizu razinu Secera
u krvi. Treba izbjegavati: Secer (bijeli i smedi), med, bombone sa Secerom, kolace i deserte s velikom
koli¢inom Secera, marmelade i dzemove s dodanim Secerom, odnosno sve proizvode s dodanim Secerom ili
medom - bombone, kekse, sladolede, kolace, cokolade, suSeno uSecereno voce i usecereno oraSasto voce.
Postoji cijeli niz proizvoda prilagodenih osobama oboljelim od dijabetesa kao Sto su primjerice dijabeticka
Cokolada ili dijabeticki sladoled, svakako i s takvim namirnicama treba biti oprezan i umjeren te treba dobro
procitati njihov sastav.

Kako bi cijeli proces lijeCenja dijabetesa bio uspjeSan vazna je stalna edukacija, kontrola oboljelih osoba i
postepeno usmjeravanje prema promjeni zZivotnih navika te naposljetku njihovo usvajanje.
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CELTJAKTTA

Celijakija ili glutenska enteropatija je trajni poremecaj kojeg karakteriziraju teska oStecenja sluznice
tankog crijeva prilikom unos$enja glutena i njemu sli¢nih proteina koji su pronadeni u pSenici, raziijecmu
te srodnim Zitaricama (pir, kamut i sl.). Zob je sigurna za konzumiranje za vecinu osoba oboljelih od
celijakije osim ako nije kontaminirana prethodno navedenim Zitaricama. Poremecaj je autoimuni te se
pojavljuje kod geneticki predodredenih pojedinaca. Celijakija je rezultat utjecaja glutena, imunoloskog
sustava, genetike i okoliSnih faktora. Imunoloski odgovor na dijelove glutena je stvaranje upalne reakcije
prije svega u gornjem dijelu tankog crijeva ¢ime dolazi do kroni¢ne upale stanica i propadanje crijevnih
resica.

Danas jedino moguce lijeCenje celijakije je cjeloZivotna bezglutenska prehrana i uzimanje dodataka
prehrani kako ne bi doslo do pomanjkanja odredenih vitamina i mineralnih tvari. Bezglutenska prehrana
se najcesce dobro tolerira i vodi prema poboljSavanju kvalitete Zivota i zdravlja vec¢ine osoba oboljelih od
celijakije, ¢ak i kod onih s minimalnim simptomima. S promjenama u prehrani postize se klinicko
poboljsanje kroz nekoliko tjedana, dok se oStecena sluznica tankog crijeva oporavlja za jednu do dvije
godine.

Kod osoba oboljelih od celijakije bezglutenska prehrana bi trebala biti Sto striktnija Sto je nazalost tesko
odrzavati. Zbog raSirenosti koriStenja glutena u velikom broj proizvoda dolazi do kontaminacije tijekom
proizvodnje hrane stoga i prirodno bezglutenski proizvodi mogu sadrzavati gluten u tragovima. Posebno
osjetljivim pojedincima nazalost i minimalne koli¢ine glutena mogu smetati. Veliki problem predstavljaju
gotovi proizvodi koji u svojem sastavu sadrze gluten ili mogu sadrzavati tragove glutena. Prije kupnje
svakog novog proizvoda trebalo bi dobro prouciti deklaraciju. Gotovi proizvodi sigurni za upotrebu su oni
koji imaju na deklaraciji znak prekrizenog klasa pSenice. Osim kod hrane treba dobro procitati sastojke
kod lijekova i dodataka prehrani jer takoder mogu sadrzavati gluten.

Prehrana osoba oboljelih od celijakije ne razlikuje se od uobicajene pravilne prehrane osim $to su izuzeti
pSenica, je¢am, raZ i svi njihovi proizvodi. Zitarice sigurne za konzumaciju su: riza, kukuruz (palenta i
drugi proizvodi), heljda, proso, amaranth, kvinoja i proizvodi poput bezglutenske tjestenine,
bezglutenskog kruha ili raznih bezglutenskih vrsta brasna. Ne smijemo zaboraviti niti na Skrobno povrce
poput krumpira, batata, ¢icoke ili kasave koji ¢ine vazan izvor ugljikohidrata u prehrani osoba oboljelih od
celijakije.
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ALERGIJE NA HRANU

Alergija nije bolest nego naslijedena sklonost obrambenog sustava koji preosjetljivos¢u reagira na
odredene tvari. Nase tijelo u kontaktu s alergenima moze i ne mora razviti alergijsku reakciju, odnosno kod
osoba sa sklonosti dolazi do reakcije dok kod zdravih osoba nema reakcije na potencijalni alergen.
Alergijske reakcije su posljedica oslobadanja velike koli¢ine histamina u organizmu u kratkom vremenu.
Histamin uzrokuje Sirenje stjenki krvnih Zila, svrbeZz koZe i sluznica, kihanje, kasalj, suzenje o€iju, curenje
nosa, izlazak tekucine u tkiva, gréeve u trbuhu, povracanje, proljev, crvenilo, osip, pa ¢ak i reakcije opasne
po Zivot — anafilaksija (ugroZenost diSnog sustava i viSestruko zatajenje organa).

Prije svega, ukoliko se sumnja na alergiju, vazZno je obratiti se lije¢niku kako bi se alergija i dokazala, zatim
se moze zapoceti s eliminacijskom dijetom. Kod osoba alergi¢nih na odredene namirnice treba veliku
paznju obratiti na gotove prehrambene proizvode kao i na druge namirnice koje tijekom samog procesa
proizvodnje i prerade mogu biti u doticaju s namirnicom koja izaziva alergiju. Kod osjetljivih pojedinaca i
minimalne koli¢ine mogu uzrokovati burne reakcije. Preporuka je stalna edukacija, ¢itanje deklaracije na
proizvodima i informiranje svih ¢lanova domacinstva i ustanova gdje dijete boravi.

U Europi je prevalencija alergija na hranu kod djece 2-4 % te se taj broj smanjuje paralelno s razvojem
imunoloskog sustava. Osim §to se s dobi smanjuje broj alergija mijenja se i hrana koja izaziva alergije zato
je kod osoba sa sklonostima prema alergijama vaZna kontinuirana kontrola, edukacija i paZnja s
koriStenjem pojedinih namirnica. Znamo da ¢ak 9o % alergija uzrokuje samo nekoliko namirnica, a to su
kravlje mlijeko, jaja, ribe, Skoljke, Zitarice, soja, orasasto voce i kikiriki. Alergije na mlijeko, jaja, soju i
pSenicu su prolazne alergije i najcesce nestaju s odrastanjem. Najcesce dozivotne alergiju su alergije na ribu
i morske plodove, orasasto voce i kikiriki. Na Zalost nema pravila i sve CeSce se pojavljuju alergije ¢ak i na
namirnice koje smo do sada smatrali ,zamjenskom hranom* za osobe s alergijama.

U semaforima nasih jelovnika je naznaceno koja su jela prihvatljiva osobama s pojedinim alergijskim
reakcijama. Alergije koje smo istaknuli u receptima su alergija na mlijeko, alergija na jaja,
alergija na pSenicu, alergija na orasasto voce i alergija na kikiriki. Nemoguce je osmisliti
jedinstven jelovnik prilagoden svima osobama s alergijskim tegobama. Svakako preporuka je obratiti se
struc¢noj osobi kako bi se sloZio $to kvalitetniji svakodnevni jelovnik, osobito kod osoba s viSestrukim
alergijama kod kojih postoji veca vjerojatnost od nutritivnih nedostataka.
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NEPODNOSLITVOST (INTOLERANCLTA) HRANE

U praksi se nutritivna intolerancija cesto zamjenjuje nutritivnom alergijom, iako se radi o razli¢itim
problemima. Intolerancija hrane nema poveznice s alergijom jer nije ukljuena imunoloska reakcija
antigen-antitijelo. Tvar koja izaziva intoleranciju ne mora biti bjelancevina kao §to je slucaj kod alergijskih
reakcija. Intolerancija na hranu najcesce se javlja zbog nedostatka probavnih enzima. Hrana se ne moZe u
potpunosti probaviti pa neprobavljene tvari ne mogu iz tankog crijeva prije¢i u krvotok. Simptomi
intolerancije na hranu najcesce su slabi i uzrokuju samo probavne smetnje koje nastaju neposredno nakon
uzimanja hrane. Kod intolerancije na hranu, za razliku od alergijske reakcije, osobe dobro podnose manje
koli¢ine hrane koja izaziva intoleranciju. Najces¢i oblici intolerancije ukljucuju: intoleranciju na laktozu,
fruktozu, alkohol, histamin i gluten. U receptima smo u semaforima istaknuli intoleranciju
laktoze i intoleranciju glutena.

Vazno je naglasiti kako osobe koje imaju intoleranciju laktoze ne moraju u potpunosti izbjegavati mlijecne
proizvode ve¢ mogu koristiti mlijecne proizvode bez laktoze dok osobe koje imaju alergiju na mlijeko
trebaju u potpunosti izbjegavati mlijeko i mlijecne proizvode. S druge strane osobama koje imaju
intoleranciju laktoze najcesce ne smetaju tvrdi zreli sirevi s obzirom da sadrze malu koli¢inu laktoze.

Kaoikod alergija vaZno je obratiti paznju na razne proizvode koje u svom sastavu mogu imati sastojke na
koje postoji intolerancija. Ostale preporuke o prehrani jednake su opéim preporukama o pravilnoj
prehrani. Ovisno o kojoj intoleranciji se radi treba prilagoditi i nadopuniti prehranu kako ne bi doslo do
nutritivnih manjka.

Moramo pripaziti i dobro razlikovati celijakiju od alergije na pSenicu i intolerancije glutena. Kod celijakije
je potrebno izbjegavati sve Zitarice koje sadrZe gluten i sve gotove proizvode koji sadrZe gluten. Kod
alergije na pSenicu treba izbjegavati pSenicu i sve proizvode koji sadrze pSenicu ili pSeni¢ni gluten, dok se
ostale Zitarice najceS¢e mogu dobro tolerirati. Intolerancija glutena se dijagnosticira kada nisu zadovoljeni
dijagnosticki kriteriji za celijakiju ili alergiju na pSenicu, a konzumiranje obroka koji sadrzi gluten izaziva
poteskoce slicne celijakiji ili alergiji na gluten. Za sada ne postoje laboratorijski biomarkeri kojima se moze
dokazati intolerancija na gluten, ali preporucljivo je napraviti test opterecenja glutenom. Osobe s
intolerancijom glutena ne trebaju provoditi striktnu bezglutensku prehranu za razliku od osoba oboljelih
od celijakije.
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RECEPTT

Medu receptima naci Cete, jednako kao i u dosadasnjim preporukama, suhe, mlije¢ne i kuhane marende.
Nasa preporuka je da Sto ceSce budu kuhane marende. Ponudili smo jednostavnija i sloZenija jela,
zapocCnite s pripremom onih jednostavnijih.

Nas cilj s ovih nekoliko recepata i brosurom je potaknuti osobe zaduZene za §kolsku prehranu na pripremu
jela i za djecu koja imaju posebne prehrambene potrebe, kao Sto to rade i neke nase predskolske ustanove.
TeSko je osmisliti jela koja su prilagodena osobama razli¢itih zdravstvenih stanja i bolesti, a da su
istovremeno jednostavna za pripremu i cjenovno prihvatljiva. Drugacije receno svatko od nas je poseban i
ne odgovaraju nam svima jednaka jela i namirnice. Iz svega navedenog svaku razliCitost treba postovati, a s
vremenom i nuditi raznovrsna jela na izbor.

Sva jela su samo primjeri te se odredene namirnice mogu zamijeniti ovisno o ukusu, ali i ovisno o
sezonskom pojavljivanju voca i povrca. Uz svaki recept, osim samog opisa jela i slike, nalazi se i tablica s
prosjecnom nutritivnom vrijednosti Sto znaci da su jela i u nutritivhom pogledu adekvatno izbalansirana.
Osim tablica nalazi se i semafor s prethodno opisanim bolestima i stanjima, kako bismo lakSe saznali za
koga je jelo prihvatljivo, a za koga nije. U ,,crvenom” se nalaze stanja i bolesti za koje jela nisu prilagodena.
U ,Zutom" se nalaze stanja i bolesti za koja postoji mogucnost da jelo izazove smetnje. U ,zelenom" se
nalaze stanja i bolesti za koja su jela dozvoljena, odnosno sigurna za konzumiranje.
Ponavljamo, bolesti i stanja na koja smo se usmjerili su: pretilost, dijabetes, celijakija, alergija na mlijeko,
alergija na jaja, alergija na pSenicu, alergija na kikiriki, alergija na oraSasto voce, intolerancija laktoze i
intolerancija glutena.

Naglasavamo na kraju da je individualni pristup najvazniji kod svih bolesti i zdravstvenih stanja koja
zahtijevaju posebnu i prilagodenu prehranu. Svakako za sve one koji se nisu pronasli u nasim receptima
pruzamo otvorene ruke za suradnju i prilagodbu jelovnika. Nasi stru¢njaci u Savjetovalistu za prehranu
rado ¢e pomoci svojim savjetima i preporukama.
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BITL POSEBAN JE LLJEPO, ALL PONEKAD NIJE LAKO. BROSURA JE NAMIJENJENA POJEDINCIMA
KOJIMA JE PREPORUCENO DA POSEBNO PRIPAZE NA NAMTRNICE KOJE JEDU, ALL T ZA SVE ONE
KOJL ZELE TSPROBATL NESTO DRUGACTJE OD NASE UOBLCATENE PREHRANE.
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MARENDE

PUDING OD JECMA S BANANOM T GROZDICAMA
PALENTA S KOKOSOM T MARELTCAMA
JOBENT PRUTICT § PROSOM T ROGACEM

PLTA SA STROM T TLKVICAMA
POLPETE 0D TIKVICA T GRAMA, KRUMPTR SALATA
NJOKT 0D HELJDE 54 SUGOM 0D PURETINE
PLZZA PALENTA'S KARFIOLOM T PILETINOM
MORSKT RLZ0TO § POVRCEM

JUHE TSALATE

JUHA S PTLETINOM T CRVENOM LECOM
GUSTA TUHA OD MRKVE, KRUMPTRA T PROSA
SLATKA KREM JUHA OD CTKLE S RIZOM
TIKVICE NA SALATU SA STEMENKAMA SUNCOKRETA
TOPLO HLADNA SALATA 0D MRKVE T KRASTAVACA
MITESANA SALATA SA SLANUTKOM

1



Celijakija

Dijabetes, Intolerancija glutena,

Alergija na oraSasto voce, Alergija na kikiriki

Pretilost, Alergija na mlijeko, Alergija na jaja,

Alergija na pSenicu, Intolerancija glukoze
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SASTOTCL (1 PORCTJA)

<06 (3 ILICE) JECMA
< 06 () ILLCE) RLE
= 50 6 BANANE
+ 0.6 GROZDICA
00 ML thoe MLIJEKA
106 (2futuce ) ROGACA
< 46 (LILLEICA) MASLINOVA ULA
+ VODE PO FOTREBT

« PO TZB0RU 1 ZLLCTCA SECERA TLT MEDA

PROSTECNA NUTKHIVNA VRIJEDNOST

Jedna porcija priblizno sadrzi:

Energetska vrijednost (k]/kcal) 1720,6/402,1
Masti(g) 90
od kojih zasi¢ene masne kiseline (g) 13
Ugljikohidrati (g) 751
od kojih Seceri (g) 22,9
Vlakna(g) 6,6
Bjelancevine (g) 11,2
Sol(g) 0,0

PRIPREMA

JeCam i rizu usitnimo u ,multipraktiku” zajedno s grozdicama i
zli¢icom rogaca. Potrebno je dobiti brasnastu i usitnjenu smjesu
kako bi gotovo jelo bilo §to sli¢nije pudingu. Dobivenu smjesu
kuhamo na rizinom mlijeku 20-ak minuta. Ako smjesa postane
previSe gusta, dodamo jo$§ vruce vode. Kada se puding skuha
dodamo usitnjenu zrelu bananu i maslinovo ulje. PosluZimo u
tanjuru ili zdjelici te pospemo s jednom Zzli¢icom rogaca. Rogac se

moze dodatno samljeti kako bi imao finiju teksturu.

Umjesto jecma™ moZe se koristiti riza, proso, zob, pir*, heljda ili neka druga Zitarica po izboru. Umjesto banana moZe se staviti jabuka ili
neko drugo voce koje odgovara. Jednako slatka i adekvatna zamjena za groZdice mogu biti suhe smokve. Osobe s intolerancijom laktoze
mogu koristiti mlijeko bez laktoze umjesto riZinog mlijeka ili drugih zamjena za mlijeko. Pripaziti trebaju osobe alergicne na orasasto voce i
kikiriki jer vrlo Cesto rogac'i groZdice zbog nacina prerade mogu sadrZavati tragove orasastog voca i kikirikija.

*sadrzi gluten
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Dijabetes, Alergija na orasasto voce, Alergija na kikiriki

Pretilost, Celijakija, Alergija na mlijeko, Alergija na jaja,

Alergija na pSenicu, Intolerancija laktoze, Intolerancija glutena



SASTOTCL (1 PORCTJA)

506 (&5 2LICA) PALENTE PRIPREMA
= 306 (85 2L1CA) KOKDSA
306 SUNTH MARELICA
+ 2006 (1 SALICA) KDKDSDVOG MLLJEKA
- VODE PO 0 POTREBI

PO 178080 lz MHA (ERATLT MEDA kokosovom mlijeku nekoliko minuta, po potrebi dodamo jo$

Kokosovo mlijeko stavimo kuhati na laganu vatru dok ne

prokuha. Palentu, kokos i marelice pomijeSamo te kuhamo na

vode. Jelo posluzimo u dubokom tanjuru ili zdjelici, pospemo sa

Zlicom kokosa i sitno nasjeckanim marelicama. Po Zelji se u jelo

PRUS]EfNA NUTRITIVNA VRIJEDNOST moZe dodati zli¢ica Secera, meda ili Zzliica marmelade od
Jedna porcija priblizno sadrzi: marelica.
Energetska vrijednost (k]/kcal) 1724,1/413,6

Masti(g) 16,4
od kojih zasi¢ene masne kiseline (g) 107
Ugljikohidrati(g) 55,5
odkojih Seceri (g) 15,1
Vlakna(g) 93
Bjelancevine (g) L6
Sol(g) 00

Palenta se moZe zamijeniti riZzom, prosom, grizom*, pirom*, heljdom ili nekom drugom Zitaricom po izboru. Umjesto marelica moZemo
staviti banane, breskve ili neko drugo suho ili svjeZe voce. Osobe s intolerancijom laktoze mogu koristiti mlijeko bez laktoze umjesto riZinog
mlijeka ili drugih zamjena za mlijeko. Osobe s alergijom na orasasto voce i kikiriki trebaju pripaziti s obzirom da kokos i suhe marelice
mogu sadrZavati orasasto voce i kikiriki u tragovima.

*sadrzi gluten 19



Dijabetes, Alergija na orasasto voce, Alergija na kikiriki

Pretilost, Celijakija, Alergija na mlijeko, Alergija na jaja,

Alergija na pSenicu, Intolerancija laktoze, Intolerancija glutena
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SASTOTCL (1 PORCTJA)

< 406 TABUKE

< 15,6 ()3 ILLCE) Z0BENTH PAHULTCA

< 156 ()3 2L1CE) PROSA

< 156 (7 2LLCE) ROGACA

= 15,6 SUKTH SMOKVT
< 15 ML(LY ZLTCA) SOKA OD NARANCE
+ 16 (1 ZLCA) MARMELADE TLT MEDA
< 16 (1 2L1CA) MASLINOVA VLA
+ 56 (1 LICA) LANENTH SJEMENKT
« VODE P0 POTREBL

PROSTECNA NUTKHIVNA VRIJEDNOST

Jedna porcija priblizno sadrzi:

Energetska vrijednost (k]/kcal) 1688,3/389,8

Masti(g) 12,9

od kojih zasi¢ene masne kiseline (g) 1,9
Ugljikohidrati (g) 685

od kojih Seceri (g) 20,0
Vlakna(g) 6,1
Bjelancevine (g) 7,1

Sol(g) 0,0

PRIPREMA

Lanene sjemenke sameljemo i stavimo u posudicu s malo tople
vode te pustimo da odstoje 10-ak minuta. Proso dobro isperemo i
kuhamo ga 10-ak minuta. Iscijedimo visak vode s prosa pa ga
stavimo u posudu zajedno sa zobenim pahuljicama, rogacem,
marmeladom i maslinovim uljem. U ,multipraktiku® usitnimo
jabuke, smokve, ostajale sjemenke te dodamo ostalim sastojcima.
Smjesu dobro promijeSamo i stavimo u pleh koji smo prethodno
oblozili papirom za peCenje. Pazimo da smjesa nije pretanka, neka
bude 1-2 cm debljine. PeCemo je na 180°C oko 20 minuta. Ukoliko
Zelimo da pruti¢i budu hrskavi, treba ih peci uz ukljucen ventilator.
Uz prutice moZe se posluziti Salica mlijeka odnosno zamjena za

mlijeko ili mlijeko bez laktoze.

Umjesto zobenih pahuljica mogu se koristiti pahuljice riZe, pira*, jecma*. Takoder moZe se koristiti i ekspandirani proso ili riZa. Suhe
smokve, marmelada i jabuke sluZe da zaslade prutice. Umjesto njih moZe se koristiti bilo koje drugo svjeZe, suho voce i marmelada. Lanene
sjemenke se koriste umjesto jaja kako bi se smjesa lakse povezala. Osobe s alergijom na orasasto voce i kikiriki trebaju pripaziti s obzirom da
suho voce, rogac i lan mogu sadrZavati orasasto voce i kikiriki u tragovima.

*sadrzi gluten
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Alergija na mlijeko, Alergija na jaja, Intolerancija laktoze

Pretilost, Dijabetes, Celijakija, Alergija na orasasto voce,

Alergija na kikiriki, Alergija na pSenicu, Intolerancija glutena

1]



SASTOTCL (1 PORCTJA)

< 0.6 (3 ZLICE) KUKURUZNOG BRASNA
< 306 (3 ZLLCE) RLIINOG BRASNA
< 506 (1/4) TIKVICE
< 0.6 (3 2L1CE) SVTEZEG STRA
<306 (3 2LLCE) J06URTA
- A TATETA
« 16 (L IL1CA) MASLINOVOG ULJA
 SODA BLKARBONA
< 501, ZACIN

PROSTECNA NUTKHIVNA VRIJEDNOST

Jedna porcija priblizno sadrzi:

Energetska vrijednost (k]/kcal) 1606,5/383,3
Masti(g) 12,5
od kojih zasi¢ene masne kiseline (g) 3,5
Ugljikohidrati (g) 51,0
od kojih Seceri (g) 43
Vlakna(g) 18
Bjelancevine (g) 16,5
Sol(g) 18

PRIPREMA

Jaja miksamo dok ne postanu pjenasta, zatim dodamo svjezeg
sira i opet miksamo pa dodamo ribane tikvice kojima smo
prethodno ogulili koru. Brasno prosijamo sa sodom bikarbonom i
zainima pa dodamo u smjesu polako mijeSajuci, ukoliko je
smjesa previSe gusta dodamo malo jogurta. Dobivenu smjesu
ulijemo u pleh u koji smo prethodno stavili papir za pecenje.
PeCemo u pecnici oko 25 minuta na 180°C. Uz pitu moZe se

posluziti salica mlijeka ili jogurta.

Umjesto riZinog brasna mozZe se koristiti polubijelo*, crno*, integralno® ili razeno * brasno. Umjesto jaja za povezivanje smjese mogu se
koristiti i lanene sjemenke. U receptu se guli kora s tikvica i iz razloga da , sakrijemo* povrce kako bi se jelo lakse prihvatilo. U ovakvu pitu
moZe se staviti razno povrce poput blitve, Spinata, mrkve, karfiola, ovisno o sezoni i ukusima.

*sadrzi gluten
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Alergija na oraSasto voce, Alergija na kikiriki

Pretilost, Dijabetes, Celijakija, Alergija na pSenicu, Alergija na mlijeko,

Alergija na jaja, Intolerancija laktoze, Intolerancija glutena
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SASTOTCL (1 PORCTJA)

< 150 6 KRUMPIRA

<406 GRAKA

- 306 TIKVICA
156 (27110E) KUKUKUZNOG BRASNA
< 106 (2 1L1CE) LANENTH STEMENKT
10 6 (1,5 LICA) MASL INOVA UUJA

36/ (1ZLICTICA) TABUCNOG DCTA
+ S0L, ZACINT

[(t
[
[

PROSTECNA NUTKHIVNA VRIJEDNOST

Jedna porcija priblizno sadrzi:

Energetska vrijednost (k]/kcal) 1910,1/455,3
Masti(g) 166
od kojih zasi¢ene masne kiseline (g) 23
Ugljikohidrati (g) 65,6
od kojih Seceri (g) 4,1
Vlakna(g) 137
Bjelancevine (g) 156
Sol(g) 2,1

RS
PRIPREMA

Kuhani grah pasiramo i stavimo ga u posudu. Zatim dodamo
ribane tikvice, natopljene mljevene lanene sjemenke,
kukuruzno brasno po potrebi i malo maslinova ulja. Oblikujemo
polpete i peCemo ih ili na papiru za pe€enje u pecniciili u tavi na
malo ulja. Peemo ih 15-20 minuta na 180°C. Ako Zelimo,
krumpir mozemo zajedno s polpetama staviti u pecnicu ili ga
skuhati pa napraviti ,na salatu®. Krumpir po Zelji kuhamo u kori
ili isjeckamo na kockice ili na vec¢e komade. Duljina kuhanja

ovisi o veli¢ini na kojoj smo izrezali krumpir.

Umjesto graha mogu se koristiti i druge grahorice poput lee, boba ili slanutka. Mljevene lanene sjemenke koristi se umjesto jaja kako bi se
smjesa lakse povezala. Lan moZe sadrZavati tragove kikirikija ili oraSastog voca pa osobe s alergijom trebaju biti na oprezu. U smjesu se
moZe umjesto tikvica naribati mrkva ili bundeva. Kao prilog umjesto krumpira moZe se posluZiti riZa ili palenta.
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Alergija na orasasto voce, Alergija na kikiriki

Pretilost, Dijabetes, Celijakija, Alergija na pSenicu, Alergija na mlijeko,

Alergija na jaja, Intolerancija laktoze, Intolerancija glutena
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SASTOTCL (1 PORCTJA)

< 30 6 KRUMPTRA
« 06.( 2 ZLICE)BRASNA 0D HEL fLDE
06 (21 E)RL/INOG BRASNA
6 (1 LICA) STEMENKT LANA
0 6 PURETINE
= 50 MLPASSATE
+ 15,6 PORTLUKA
< 156 TIKVICE
< 15,6 MRKVE
< 106 (1,5 2L1CA) MASLINOVA ULTA
- S0L, ZALINT

IIC
AT

PROSTECNA NUTKHIVNA VRIJEDNOST

Jedna porcija priblizno sadrzi:

Energetska vrijednost (k]/kcal) 1728,9/427,4
Masti(g) 16,4
od kojih zasi¢ene masne kiseline (g) 2,7
Ugljikohidrati (g) 51,2
odkojih Seceri(g) 43
Vlakna(g) 51
Bjelancevine (g) 203
Sol(g) 2,1

PRIPREMA

Krumpir skuhamo u kori, ogulimo ga i napravimo pire te pustimo da se
ohladi. Heljdu i rizu moZemo kupiti u zrnu pa usitniti ili mozemo kupiti
brasno od heljde i rize. U krumpir pire dodamo brasno od heljde i rize,
mljevene lanene sjemenke, maslinovo ulje i zaCine. Po potrebi moze se
dodati jo$ brasna od heljde ili riZe. Oblikujemo od tijesta tanke valjke te
ih reZemo na komadice duge oko 2 cm. Kuhamo ih u vrucoj vodi i
izvadimo ih odmah kada isplivaju na povrsinu. Purece meso izreZemo
na komadice te ga pecemo na nekoliko kapi ulja dok se ne zatvore pore
mesa, zatim ga stavimo sa strane. Poriluk izreZzemo na sitno, mrkvu i
tikvice na kockice te ih pirjamo na laganoj vatri desetak minuta. Kada
povrée omeksa dodamo passatu pa ga miksamo Stapnim mikserom.
Ukoliko je smjesa previSe gusta moZemo dodati vode. Miksanom
povréu dodamo puretinu i kuhamo jo§ nekoliko minuta.

Posluzimo zajedno s kuhanim njokima.

Umjesto riZinog i heljdinog brasna mogu se u jednakim kolicinama koristiti polubijelo* ,crno* ili raZeno* brasno. Mljevene lanene sjemenke
koriste se umjesto jaja kako bi se smjesa lakse povezala. Tijesto za njoke malo je teZe oblikovati s obzirom na koristeno brasno, zato treba
biti izuzetno paZljiv kod valjanja i rezanja. Heljda sama po sebi ima jak i specifican okus, pa je nas savjet da se zapocne s manjom kolicinom
heljdinog brasna i da se postepeno povecava kolicina.

*sadrzi gluten
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SASTOTCL (1 PORCTJA)

« 40 6 PALENTE PRIPREMA
« I 6 KARFTOLA
« 30 6 PTLECEG FILEA
+ 50 6 MLADOG STRA TLT MOZZARELLE

) BQ, MV[ B ?H[[) PASSATE zajedno s vodom u kojoj se kuhao usitnimo Stapnim mikserom
) % 6 (2 ZH[ME) MASHNOVA UUA pa postepeno dodajemo palentu. Palentu skuhamo ,na gusto®,

Karfiol kuhamo nekoliko minuta u vrucoj vodi, zatim ga

: SOL [ACINT dodamo zli¢icu maslinova ulja i malo soli. Dobivenu smjesu
izlijemo na pleh. Pustimo da se palenta ohladi. Zatim dodamo

passatu, piletinu (koju smo izrezali na prutice, zaCinili i

PROSTECNA NUTRITLVNA VRLJEDNOST prethodno pirjali na malo maslinovog ulja) te naribani sir. Pleh
Jedna porcija priblizno sadrZi: stavimo u pecnicu i peemo 10 minuta na 200°C.
Energetska vrijednost (k]/kcal) 1882,2/450,1
Mas‘tl(g) 18,6
od kojih zasi¢ene masne kiseline (g) 6,7
Ugljikohidrati (g) 47,6
odkojih Seceri g) 14 \ {‘ sig v
Viaknag) 15 ‘\‘ gl
Bjelancevine (g) 22,2 {
Sol(g) 22

U palentu se umjesto karfiola moZe dodati i drugo povrce po izboru primjerice mrkva, tikvice ili bundeva. Ukoliko se doda previse povréa
,pizzu“ Ce biti jako tesko izvaditi iz pleha, zato je izuzetno vazno palentu skuhati “na gusto® i pripaziti na kolicinu povréa koja se dodaje.
Pileci ili pureci file je manje slana varijanta u odnosnu na Sunke i razne salame koje se inace dodaju na pizzu. Osobe alergicne na mlijeko ili s
intolerancijom laktoze mogu koristiti zamjenu za sir.
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Pretilost, Dijabetes, Celijakija, Alergija na pSenicu, Alergija na jaja,
Alergija na mlijeko, Alergija na orasasto voce, Alergija na kikiriki,
Intolerancija laktoze, Intolerancija glutena
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SASTOTCL (1 PORCTJA)

- 0 6 R17E

= 15,6 PORTLUKA

+ 50 6 PAPRIKE

506 RAJCICE
+ 50 6 0SLICA
+ 50 6 SRDELA

<106 (1,5 2L1CA) MASLINOVA ULJA

- 6 PERSINA

= S0L, ZACINT

PROSTECNA NUTKITIVNA VRIJEDNOST

Jedna porcija priblizno sadrzi:

Energetska vrijednost (k]/kcal) 1674,1/399,9

Masti(g) 13,1

od kojih zasi¢ene masne kiseline (g) 2,4
Ugljikohidrati (g) 484

od kojih Seceri (g) 55
Vlakna(g) 638
Bjelancevine (g) 225

Sol(g) L2

PRIPRENA

U poseban lonac stavimo kuhati riZu, postepeno dodajmo vodu i
kuhamo je 5 minuta manje od preporuka na pakiranju. Poriluk
izreZemo na sitno, posolimo i pirjamo u drugom loncu ili tavi na
maslinovom ulju dok ne postane staklasti, potom dodamo papriku
i o¢iS¢enu ribu izrezanu na prutice i pirjamo jo§ nekoliko minuta.
Rajcici ogulimo koru, sitno je isjeckamo te je takoder dodamo u
tavu. Zatim dodamo riZu i kuhamo jo$ nekoliko minuta. Sitno
rezani perSin dodamo pri samom kraju kuhanja, po Zelji moZemo

koristiti i druge mediteranske zacine.

v

Na jednak nacin moZe se napraviti orzoto odnosno riZoto od jecma* ili kombinirati riZu i jeam zajedno. Povrce biramo ovisno o sezonskom
pojavljivanju i Sto odgovara okusom uz ribu. U riZoto moZe se dodati razna riba ili morski plodovi.

*sadrzi gluten
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SASTOTCL (1 PORCTJA)

« )0 G PILECEG ZABATKA
106 (LILICA) CRVENA LECE
< 106 MRKVE
106 LUKA
<106 (ELERA
< b6 (1 ZLTCTCA) MASLINOVA ULTA
« 150 MLVODE

= SO, ZACINT

PROSTECNA NUTKITIVNA VRIJEDNOST

Jedna porcija priblizno sadrzi:

Energetska vrijednost (k]/kcal) 404,5/96,8
Masti(g) 47
od kojih zasi¢ene masne kiseline (g) 08
Ugljikohidrati (g) 638
od kojih Seceri (g) 18
Vlakna(g) L8
Bjelancevine (g) 7,0
Sol(g) 18

PRIPREMA

Mrkvu, luk i celer sitno isjeckamo ili usitnimo u ,multipraktiku®,
posolimo i pirjamo na maslinovom ulju dok luk ne postane
staklasti pa dodamo sitno isjeckano pile¢e meso i pirjamo jos
nekoliko minuta. Zatim dodamo lecu, pirjamo jo§ minutu te
prelijemo vrucom vodom. Kuhamo 10-ak minuta dok se meso

ileca ne skuhaju. Ukoliko je juha previSe gusta dodamo jos vode.

Umjesto pileceg mesa, juha se moZe pripremiti s puretinom ili junetinom. U juhu se moZe ubaciti i drugo povrce po izboru primjerice umjesto
korijena celera moZemo koristiti i korijen persina. Crvena lece je grahorica ¢ija je termicka obrada kraca u odnosnu na druge grahorice, pa je
moZemo koristiti u pripremi brzih i jednostavnih jela. Takoder, u odnosu na druge grahorice, crvena leca se puno lakse probavlja.
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SASTOTCL (1 PORCTJA)

<) 6 MRKVE PRIPREMA
- Y06 KRUMPIRA
< 106 KORTJENA PERSINA
16 PROSA

u u Z I[EA) [\fA LINOVAUL ]A PerSin, mrkvu i krumpir naribamo, posolimo i pirjamo na
: 2 DM yOD maslinovom ulju 5-10 minuta. Zatim dodamo proso pa
) SOL, [ACINT prelijemo vru¢om vodom i kuhamo oko 10 minuta dok

povrée i proso ne omeksa. Proso, prije nego §to stavimo u

juhu, isperemo u toploj vodi. Treba pripaziti da se proso ne

PROSJECNA NUTRLTLVNA VRIJEDNOST prekuha. Ukoliko je juha previSe gusta, dodamo jos vode.
Jedna porcija priblizno sadrzi:
Energetska vrijednost (k]/kcal) 420,2/100,4
Masti(g) 43
od kojih zasi¢ene masne kiseline (g) 06
Ugljikohidrati (g) 13,7
od kojih Seceri (g) 26
Vlakna (g) 2,7
Bjelancevine (g) 2,1
Sol(g) 17

Ovisno o sezonskom pojavljivanju moZe koristiti i drugo povrce po izboru. Povrée ne mora biti naribano, moZe biti i sitno isjeckano.
Umjesto prosa moZe se koristiti heljda, palenta ili integralni griz*. Po Zelji u juhu se mogu dodati i zacini - persin, vlasac, ceSnjak — kako bi
se dodatno upotpunio okus.

*sadrzi gluten 3
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SASTOTCL (1 PORCTJA)

06 CTKIE PRIPREMA
506 CVIETACE
106 (1AL RLE
« b6 (LLTETCA) MASLINOVA ULTA

* 250 M[ VOD[ maslinova ulja, zatim prelijemo vru¢om vodom pa kuhamo

Ciklu i cvjetaCu izrezZemo na kockice i pirjamo na malo

. SOL ZAUNI dok povrée ne omek3a otprilike 10-15 minuta. U meduvremenu

u posebnom loncu kuhamo rizu po preporukama na

pakiranju. Kada se povrée skuha miksamo juhu Stapnim

PRUS]E(‘NA NUTKHIVNA VRIJEDNOST mikserom dok ne postane kremasta, zatim dodamo kuhanu

Jed i pribliz i rizu. Ukoliko je juha previse gusta dodamo jos vode.
edna porcija priblizno sadrzi:

Energetska vrijednost (k]/kcal) 417,8/99,9
Masti(g) 43
od kojih zasi¢ene masne kiseline (g) o7
Ugljikohidrati (g) 12,1
od kojih Seceri (g) 23
Vlakna (g) 35
Bjelancevine (g) 33
Sol(g) 18

Juha ima poseban okus i boju, a karfiol i riZa sluZe kako bi ublaZili okus cikle. MoZe se napravitii slicna varijanta slatke juhe s mrkvom ili
bundevom. Povrée se moZe kuhati s riZom i svi sastojci mogu se zajedno miksati. Umjesto riZe u juhu se moZe dodati i proso, jecam*, pir,
palenta ili integralni griz*.

*sadrzi gluten 3
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SASTOTCL (1 PORCTJA)

100 6 TIKVICA PRIPREMA

+ 10 6 STEMENKT SUNCOKRETA
+ 16 (L ZLICICA) MASLINOVA ULJA

v

= 36 (LILICICA) TABUENODG OCTA TLL

LIMUNOVOG S0KA Tikvice izreZemo na ploske debljine do pola centimetra ili ih
. SO izribamo. Na suhoj tavi ih lagano i kratko pirjamo pazeci

da ne izgore. Stavimo ih u zdjelicu te dodamo maslinovo

ulje, ocat, za€ine i sjemenke suncokreta. Ukoliko Zelimo da

sjemenke suncokreta imaju intenzivniji okus moZemo ih

PROSTECA NUTRTTIVNA VRLJEDNOST suhe staviti na suhu vrucu tavu i pe¢i nekoliko minuta.
Jedna porcija priblizno sadrzi:
Energetska vrijednost (k]/kcal) 447,6/105,4
Masti(g) 88
od kojih zasi¢ene masne kiseline (g) LI
Ugljikohidrati (g) 45
odkojih Seceri(g) 2,4
Vlakna (g) 2,2 ;%
Bjelancevine(g) 37
Sol(g) 10 s\

Pojam ,salata“ ne mora uvijek podrazumijevati svjeZe povrée. Umjesto tikvica moZe se pripremiti i bilo koje drugo sezonsko povrce. Salatu
nadopunjavaju sjemenke suncokreta. Pripaziti trebaju osobe alergicne na orasasto voce i kikiriki jer vrlo Cesto sjemenke zbog nacina
prerade mogu sadrZavati tragove orasastog voca i kikirikija.

3



Pretilost, Dijabetes, Celijakija, Alergija na pSenicu, Alergija na jaja,
Alergija na mlijeko, Alergija na orasasto voce, Alergija na kikiriki,
Intolerancija laktoze, Intolerancija glutena

0



SASTOTCL (1 PORCTJA)

+ 156 MRKVE
< 156 KRASTAVACA
b6 (1 LICICA) MASLINOVA ULTA
36 (1 2LICTCA) JABUCNOG OCTA TLL
LIMUNODVOG SOKA
- 501

PROSTECNA NUTKITIVNA VRIJEDNOST

Jedna porcija priblizno sadrzi:

Energetska vrijednost (k]/kcal) 309,8/73,9
Masti(g) 4,4
od kojih zasi¢ene masne kiseline (g) 06
Ugljikohidrati (g) 75
od kojih Seceri (g) 75
Viaknag) 27
Bjelancevine (g) L3
Sol(g) Ll

PRIPRENA

Mrkvu i krastavce izrezemo na Stapice. Mrkvu lagano
pirjamo te je stavimo u zdjelicu da se ohladi. Zatim dodamo
krastavce pa zalinimo maslinovim uljem, octom i

zacCinima.

Pirjanjem i kuhanjem mrkve povecava se iskoristivost nekih njezinih sastojaka, osobito beta karotena. Mrkva se moZe izrezati
na Stapice ili naribati. Umjesto krastavaca moZe se staviti zelena salata ili kupus, ovisno o sezoni.

il
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SASTOTCL (1 PORCTJA)

50 6 JELENE SALATE
+ 156 (RVENE PAPRLKE
< 106 SLANUTA
< 10615 JLICA) MASLINOVA ULTA
+ 36 (LLIELCA) JABUCNOG 0CTA TLL
LIMUNOYOG SOKA
- 501

PROSTECNA NUTKITIVNA VRIJEDNOST

Jedna porcija priblizno sadrzi:

Energetska vrijednost (k]/kcal) 571,3/136,7
Masti(g) 108
od kojih zasi¢ene masne kiseline (g) L5
Ugljikohidrati(g) 78
odkojih Seceri (g) 3,8
Vlakna(g) 34
Bjelancevine (g) 2,7
Solg) 1

)

PRIPREMA

Slanutak namocimo tijekom no¢i pa ga kuhamo oko 9o
minuta, po potrebi i duZe. Kuhani slanutak isperemo,
maknemo vidljive ljuskice i dobro osuSimo. Na osuSeni
slanutak dodamo malo maslinovog ulja, soli i ostalih
zacina po Zelji te ga kratko stavimo na tavu na jaku vatru
dok ne postane ,hrskav*. Zelenu salatu operemo, izreZemo i
stavimo u zdjelicu. Dodamo izrezanu papriku. Zatim
zafinimo maslinovim uljem, octom i zafinima. Slanutak

dodamo ve¢ pripremljenoj salati.

Povrce koje cemo staviti u salatu moZemo birati ovisno o sezonskom pojavljivanju namirnica. Umjesto slanutka mozZe se koristiti i neka
druga grahorica poput graha ili lece. Ukoliko se Zeli skratiti duljina pripreme, umjesto suhog slanutka moZe se koristiti i konzervirani s time da je jako
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