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Dragi roditelji,

PETICA - igrom do zdravlja je javhozdravstveni program ciji je cilj prevencija pretilosti u djece.
Temelji se na udruzivanju znanja, iskustva i djelatnosti razlicitih institucija, sektora i organizacija.
Udruzivanjem cijele zajednice povecava se mogucnost postizanja zeljenog rezultata promjenom
drustvenih normi i prehrambenih navika s ciljanim obrazovnim porukama i akcijama.

Rezultati znanstvenih istrazivanja potvrduju da se takvim pristupom uspjesno podize svijest o
vaznosti pravilne prehrane i tjelesne aktivnosti, te pridonosi snizavanju stope pretilosti u djece
diliem svijeta. Program PETICA - igrom do zdravlja dio je medunarodne organizacije EPODE
International Network (EIN), koja obuhvaca vise od 40 programa na tri kontinenta.

Javnozdravstveni problem pretilosti u djece aktualan je i u Hrvatskoj, sto potvrduju i statisticki podaci:

L ¢ & &

20,2% djece 14,8% djece tek 68,3% djece tek 20,5% djece samo 33,7%
ima prekomjernu je pretilo Skolske dobi svakodnevno djece jede voce
tjelesnu masu svakodnevno unosi povrée svaki dan
doruckuje

| D Vise od 40% djece provodi tri ili viSe sati dnevno gledajuci TV ili igrajuci se
elektronickim uredajima. Redovitom organiziranom tjelesnom aktivnoscéu kroz
sudjelovanje u sportskoj ili plesnoj grupi bavi se 72,9% djecaka i 66,7% djevojcica.

PETICA-igrom do zdravlja je provedena u 27 zagrebackih osnovnih skola od pokretanja programa
u Skolskoj godini 2014./2015. te je ukljuéila vise od 13 000 sudionika. PETICA e se po prvi puta
provesti u 10 skola diljem Republike Hrvatske i to u Osje¢ko-baranjskoj, Licko-senjskoj i Splitsko-
dalmatinskoj zupaniji te tako ukljuciti dodatnih 400 dionika. Naime, Hrvatski lije¢ni¢ki zbor,
kao glavni korisnik, i partner Opcina Podgorac, provest ce projekt PETICA - igrom do zdravlja
(UP.02.2.1.08.0010) ukupne vrijednosti u iznosu od 408.669,96 HRK (54.239,83 EUR). Projekt je u
potpunosti financiran bespovratnim sredstvima (100%) Europskog socijalnog fonda. Predvideno
trajanje projekta je 18 mjeseci, od svibnja 2022. godine do studenog 2023. godine.

Zasto je vazno djelovati?

Znanstvena su istrazivanja potvrdila da su pretila djeca izlozena veé¢em riziku od pretilosti i u
kasnijoj dobi. Osim toga imaju i povecan rizik od brojnih kroni¢nih bolesti, poput dijabetesa tipa
2, kardiovaskularnih i zlocudnih bolesti. Promjenom prehrambenih navika i uvodenjem redovite
tjelesne aktivnosti u cijelu obitelj, povoljno ¢ete djelovati na vlastito zdravlje i na zdravlje svoje djece.
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1. Ravnoteza je
vazna za zdravlje

Promjene prehrambenih navika
zapocdinju razumijevanjem skupina
i svojstava namirnica koje su dio
nasSe svakodnevne prehrane, kao i
usvajanjem jednostavnih principa
pravilne prehrane, koji uklju¢uju
uravnotezenost, raznolikost

i umjerenost prilikom
konzumacije hrane.

SLATKO

MLIJEKO MESO
MLIJECNI RIBA
PROIZVODI JAJA

POVRCE VOCE

ZITARICE

4
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Piramida pravilne prehrane slikovni je prikaz koji nam pomaze da se zdravije hranimo



1. Ne zaboravite zitarice!

Osnova nase prehrane svakako trebaju biti Zitarice, koje ujedno ¢ine
i temelj piramide. Naglasak bi trebao biti na konzumaciji cjelovitih
Zitarica ili proizvoda od zita. Primjerice odabir peciva od cjelovitih
Zitarica, smede rize ili tjestenine i integralnih krekera. Preporuka je u
dnevnu prehranu ukljugiti izmedu 6 i 11 porcija namirnica iz skupine
zitarica, ¢ime se dodatno naglasava njihova vaznost u svakodnevnoj
prehrani. U skupinu zitarica pripadaju i heljda, proso, jeCam,
kukuruzna krupica, zob, pir i raz.

2. Vocée i povrée - ,,5 na dan*

Vode i povrée neizostavne su namirnice u nasoj prehrani. Zbog
brojnih hranjivih sastojaka koje sadrze, pozeljno je ukljuciti barem
dvije porcije voca i tri porcije povréa u svakodnevnu prehranu. Za
dorucak popijte cijedeni sok od narance, ponesite krusku na posao,
za rucak pripremite tikvice, a Spinat i narezanu rajCicu za veceru - i
ved ste unijeli preporucenih ,,5 na dan”!

3. Mlijeko i mlije€ni proizvodi

Mlijeko, sir, jogurti i sirni namazi naj¢esce su zastupljeni predstavnici
ove skupine namirnica u svakodnevnoj prehrani. Ove namirnice
dobar su izvor hranjivih tvari koje pomazu u izgradnji kosti i zubi, te
je njihova konzumacija posebno vazna u djetinjstvu i adolescenciji.
Preporuceni dnevni unos je izmedu dvije i tri porcije dnevno. U ovoj
skupini namirnica posebno se isti¢u fermentirani mlije¢ni proizvodi
poput kiselog mlijeka, jogurta i kefira jer sadrze korisne bakterije koje
imaju povoljno djelovanje u nasim crijevima.

4. Meso, riba, jaja i mahunarke

Zahvaljujuci ovoj skupini namirnica, unosimo vrijedne tvari koje
izgraduju svaku stanicu naseg tijela. Zato ih nikako ne bismo smjeli
zanemariti! Dnevne potrebe od dvije do tri porcije mozete zadovoljiti
ako se primjerice odlucite za nemasno meso, rije¢nu ili morsku ribu ili
morske plodove, jaja ili razli¢ite mahunarke poput graha, boba, le¢e
ili slanutka koje ¢e dodatno obogatiti vasu prehranu.

5. Masti

Ulja i masti nemojte izbaciti iz svojeg jelovnika jer su izuzetno vazne
za funkciju mozga i zivéanog sustava. Birajte pretezito nezasi¢ene
masti koje nalazimo u maslinovom ulju, repic¢inom ulju ili uljima
sjemenki poput bucinog ulja. Kvalitetne masnoce nalaze se i u

ribi (skusa, tuna, srdela, pastrva), razlicitim orasastim plodovima

i siemenkama (orasi, bademi, ljeSnjaci, suncokretove, bundevine
sjemenke). Posebnu pozornost obratite na zasi¢ene i trans masne
kiseline, koje mogu imati nepovoljne ucinke na zdravlje. Trans masne
kiseline naj¢esSce se nalaze u gotovim (preradenim) namirnicama,
keksima, krekerima, kola¢ima, przenoj hrani, a zasi¢ene masne
kiseline u zivotinjskim mastima i tropskim uljima. Trans masne
kiseline treba u potpunosti izbaciti iz prehrane, a unos zasié¢enih
masnih kiselina treba ograniciti.
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Kako bismo bolje razumjeli postulate pravilne prehrane, dobro je znati koje
se tvari nalaze u pojedinim vrstama i skupinama namirnica. U tablici T su
prikazane osnovne hranjive tvari, njihove uloge u tijelu i izvori u hrani.

Tablica 1 Prikaz osnovnih hranjivih tvari, njihovih uloga u tijelu i osnovni izvori u hrani.

PROTEINI MASTI | ULJA VITAMINI | MINERALI

UGLJIKOHIDRATI

U namirnicama ima puno
manje vitamina i minerala
nego proteina, ugljikohidrata

Sudjeluju u procesu: ¢ Osnovni izvor » Dio svake stanice
energije (glukoza)

. . * Bitni za normalan
koja se pohranjuje

¢ izgradnje svake

izgradnje hormona
i enzima koji

sudjeluju u vaznim
reakcijama u tijelu

vitamina topivih u
mastima (A, D, E, K)

funkcioniranju
mozga, zivéanog
sustava, bubrega,
misi¢a te
probavnog sustava

* izgradnje kosti
i zubi

) stanice u organizmu .. . rast i razvoj . . : .
= u misic¢ima ili i masti, no izuzetno su vazni
Ly * obnove tkiva jetri i pomaze u * Bitni za normalan za zdravlje
b . obavljanju zadataka rad mozga i
- * IMuUuNosnog 2 57 . .
. ziv€anog sustava Sudjeluju u procesu:
<r odgovora e Sudjeluju u
9 normalnom * Pomazu u apsorpciji « stvaranja energije
e
-

* Pohranjene u obliku
potkoznog masnog
tkiva kao toplinski e zarastanja rana
izolatori koji stite
organe u tijelu

zastite organizma

Napomena: Mogu biti
jednostavni i slozeni,
no preporucuje

se unos slozenih
ugljikohidrata

e doprinose odrzavanju
normalne kose, koze
i noktiju, doprinose
normalnom grusanju krvi
i odrzavanju normalne
razine glukoze u krvi,
doprinose normalnoj
funkciji imunosnog
i ziv€anog sustava,
doprinose normalnoj
funkciji misi¢a i normalnom
vidu, smanjuju umor i
iscrpljenost

OSNOVNT IZVORL U HRANT

Meso, riba, jaja,
mlijeko, sir, jogurt,
grah, grasak,
slanutak, bademi

Zitarice i proizvodi
od zitarica: zitne
pahuljice, kruh,
tjestenina, keksi,
pekarski proizvodi

Vode i povrée

o

Razli¢ita ulja
(maslinovo, repicino,
suncokretovo),
oraSasti plodovi
(bademi, orasi,
ljeSnjaci), sjiemenke,
margarin, maslac,
zivotinjska mast

Raznolikom i pravilnom
prehranom unijet éete sve
vitamine i minerale s obzirom
na to da ih ima u zitaricama,
vocu i povréu, mesu, mlijeku

i proizvodima od mlijeka, te
uljima i mastima



Zasto je vazna ravnoteza?

Konzumacijom hrane unosimo
vrijedne sastojke, no njihovom se
razgradnjom oslobada energija u
tijelu. Ona se mjeri kilokalorijama
(Kcal) ili kilodzulima (KJ).

U svakodnevnom govoru koristimo
rije¢ - kalorija.

ZAPAMTITE!

Energiju iz hrane koju unosimo trosimo na odrzavanje funkcija tijela i tijekom tjelesne aktivnosti.
Ako unesemo preveliku koli¢inu energije koju ne iskoristimo, moZe docéi do nakupljanja kilograma.
Visak kilograma mozZe dovesti do prekomjerne tjelesne mase te do debljine (pretilosti). Pretilost
je bolest koja moze imati ozbiljne posljedice na vase tijelo i zdravije, kao i vase djece. Uz pravilnu
prehranu potrebna je redovita tjielovjezba, koja takoder pridonosi vasem zdravlju, kao i zdraviju
vase obitelji.
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2. Zasto odabrati
cjelovito?

Znanstvena istraZivanja potvrduju da unos cjelovitih Zitarica pridonosi boljem zdravstvenom
stanju i smanjenju rizika od razvoja kroni¢nih bolesti. Unosom izmedu dvije i tri porcije cjelovitih
Zitarica dnevno, smanjuje se opasnost od pojave visokog krvnog tlaka, bolesti srca i krvoZilja,
dijabetesa tipa 2 te se pridonosi regulaciji tjelesne mase.

Sto se sve nalazi u siemenki?

Sjemenka se sastoji od razlicitih dijelova: vanjskog, srednjeg i unutarnjeg. Svaki sloj sjemenke sadrzi
vazne sastojke, poput ugljikohidrata, proteina, masti, vlakana, vitamina i minerala.

Jeste li znali da su cjelovite zitarice izvor vitamina i minerala:

e B1, B2, folata
e Zeljeza, magnezija i selena.

Vitamini i minerali sudjeluju u procesima davanja energije tijelu, pomazu u funkcioniranju zivéanog
sustava, sudjeluju u radu imunosnog sustava te dopremanju kisika do svih stanica u tijelu.

Sto se dogada kada oljustimo sjemenku zitarice?

Preradenim ili oljustenim sjemenkama zitarica oduzimamo najvaznije hranjive sastojke, koji se nalaze u
svakom sloju. Takve zZitarice sadrze znacajno manje hranjivih tvari nego cjelovite zitarice.

Kao slikoviti primjer moze nam posluziti bijela riza. Sadrzi znac¢ajno manje hranjivih sastojaka, poput
masti, vlakana, vitamina i minerala, jer su uklonjeni vanjski omotac¢ i unutarnji dio sjemenke, a ostao je
samo srednji dio, koji je bogat ugljikohidratima.

Birajte svjesno cjelovite Zitarice! Lako je!

Porcija cjelovitih yitarica nalazi se primjerice u:

iski i brasna
« krigki kruha od integralnog n: - -
« pola Salice kuhane smede rize ili integralne tjestenine

« pet krekera od cjelovitih Zitarica
« pola Salice cjelovitih Fitnih pahuljica

« tri Salice kokica.
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Kako povedati unos cjelovitih zitarica?
1. Budite primjer svojoj djeci i odaberite cjelovite zitarice.

2. Objasnite djeci vaznost unosa cjelovitih zZitarica, koje vazne
nutrijente pritom dobivaju, kako to djeluje na njihov organizam i
kako se to odrazava na njihovo zdravlje.

W

. Ukljugite ih u odabir Zitarica i pripremu jela. Tako ce lakSe
prihvacati nove namirnice.

4. Ako djeca isprva nisu odusevljena cjelovitim zitnim pahuljicama,
nemojte odustati. Neka odaberu cjelovite zitne pahuljice
njima primamiljivih oblika, te ih za pocetak pomijesajte s onim
zitaricama koje su do sada konzumirali. Postupno smanjujte udio
rafiniranih zitarica.

bl

6. Uvedite integralno brasno u prehranu tako da prilikom spravljanja
domacdeg kruha, tijesta ili palacinki pomijesSate ili zamijenite bijelo
brasno integralnim.

N

Djeci posluzite integralnu tjesteninu zanimljivih oblika i boja,
pomijeSanu s finim umakom od rajcica ili sira. Tako ¢e djeca lakse
prihvatiti novu vrstu tjestenine.

o]

. Koristite je¢am, heljdu, proso, integralnu tjesteninu i smedu rizu
prilikom pripreme razlicitih salata.

9. Napunite papriku, tikvicu ili listove kupusa smedom rizom, a
mrvice od cjelovitih zZitarica stavljajte u jela poput mesne Struce.

10. Prilikom spravljanja zdravih, slatkih zalogaja, zamijenite bijelo
brasno integralnim.

Bijelo pecivo pokusajte zamijeniti pecivom od integralnog brasna.

ZASTO ODABRATI CJELOVITO
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3. Neka na tanjuru
vase obitelji prevladavaju
sarene boje

o Zdravi tanjur

Pravilnu prehranu odlikuju umjerenost, raznolikost i uravnotezenost. Radi
Sto laksSe primjene ovih pravila, osmisijen je zdravi tanjur. Tanjur nam ne
govori koliko kalorija ili koliko porcija dnevno trebamo unijeti, no daje
nam uvid u preporucéeni unos pojedinih skupina namirnica na nasim
tanjurima. Uz zdravi tanjur ne smijemo zaboraviti na masti i vodu.

POVRCE_




Polovicu tanjura neka zauzme voce i povrcée, a drugu polovicu zitarice, te meso, riba, mahunarke ili jaja. Vazno
je upamtiti da bi polovica Zitarica trebala biti cjelovitog zrna. Kada govorimo o proteinima, odlucite se za
ribu, nemasno meso, jaja i/ili mahunarke (bob, grasak, le¢a) . Nikako nemojte zaboraviti na mlijeko i mlije¢ne
proizvode, koji su vazni za snazne kosti i zube, te masnoce, poput maslinovog,

repicinog, budinog i suncokretovog ulja, koje su klju¢ne za normalno funkcioniranje organizma. Pripremom
raznih skupina namirnica svojoj obitelji osigurat ¢ete Sareni, zdravi tanjur!

Zasto je voda najzdravije i najvaznije pice?

Voda ¢ini oko 60% nased tijela te je zato neophodna za Zivot. Koliko je voda doista vazna proizlazi iz ¢injenice
da bez nje ne bismo mogli prezivjeti dulje od tri do pet dana, za razliku od hrane, bez koje mozemo prezivjeti
i do 30 dana.

Voda je najzdravije i najvaznije pi¢e. Odabirom vode ne unosimo dodatne kalorije koje mogu dovesti do
debljanja, a odli¢no utazuje zed i hidrira nase tijelo. Njezinim unosom pomazemo tijelu u normalnom obavljanju
mnogobrojnih tjelesnih funkcija. Dio je svake stanice, sudjeluje u procesima razgradnje hrane i prijenosa
nutrijenata (vitamina, minerala), te pomaze u izbacivanju Stetnih tvari iz tijela. Zahvaljujuci vodi odrzavamo
normalnu temperaturu tijela i mozemo biti tjelesno aktivni jer djeluje kao ,,podmazivac zglobova“.

ZAPAMTITE!

Voda je izvor Zivota, stoga
obratite Pozornost na unos vode j
Preporucenih osam ¢asa dnevno!

SARENE BOJE NA TANJURU




Kako bi trebao izgledati zdravi tanjur?

Sto je jos vazno za pravilnu prehranu?

Nemojte zaboraviti na redovite, manje obroke. Tijekom dana treba imati pet obroka: zajutrak, dorucak, ru¢ak,
uzinu i vecCeru. Zajutrak i dorucak smatraju se najvaznijim obrocima u danu. Hrana koju unosimo tijekom
zajutraka i dorucka daje nam energiju kojomm mozemo razbuditi tijelo nakon no¢nog odmora.

Znanstvena istrazivanja pokazuju da je jedan od uzro¢nika debljine kod djece skolske dobi upravo preskakanje
jutarnjeg obroka. Osim toga potvrduju da zajednicCko jutarnje objedovanje pridonosi stvaranju pravilnih
prehrambenih navika u djece, a time i dobrom zdravstvenom stanju.



o Zamke na koje treba obratiti pozornost

Zasto je vazno serviranje hrane?
Da bismo sto lakse kontrolirali unos hrane, uveden je termin serviranje hrane.

Vodedi racuna o serviranju hrane, na jednostavan nac¢in mozemo pratiti koliko smo hrane, zapravo, unijeli i
je li ona u skladu s preporucenim kolicinama. Obrazovanjem i obracanjem visSe pozornosti na koli¢inu hrane
koju unosimo, ujedno smanjujemo i rizik od pretilosti.

Radi jednostavnosti, Cesto veliCinu serviranja hrane mjerimo Salicama, ¢asama, zlicama ili zlicicama. Medutim
takav prikaz nije uvijek razumljiv, zbog ¢ega se nerijetko serviranja znaju mjeriti velicinom dlana i Sake ili
primjerice teniskom lopticom, kockicom ili Spilom karata, odnosno predmetima s kojima se svakodnevno
susrecemo.

Kada govorimo o konzumaciji hrane, Cesto koristimo izraz - porcija, koja nije nuzno jednaka preporuc¢enom
serviranju hrane. Primjerice preporuceno serviranje mesa je veli¢ine naseg dlana (80 g), no u restoranima
posluzuju porcije veliCine izmedu dva i tri serviranja, odnosno od dva do tri dlana ruke (200 g). Tijekom
godina porcije su se znacajno povedale, sto potvrduju i znanstvena istrazivanja.

Struénjaci to smatraju jednim od glavnih uzroka epidemije pretilosti u djece i odraslih. Ve¢im porcijama
obi¢no unosimo i vise hrane nego sto nam je potrebno, a nedovoljnom tjelesnom aktivnoséu nakupljamo viSak
masnog tkiva u tijelu. Tako stvaramo suvisak kilograma, sto vodi do prekomjerne tjelesne mase i debljanja.

Sto je zapravo jedno serviranje?

Kako bismo vam sto jasnije predocili Sto je jedno serviranje, navodimo konkretne primjere po svim skupinama
namirnica: za zitarice, vode, povrée, mlijeko i mlije¢ne proizvode, meso, ribu, mahunarke, te jaja i masnoce.

Zitarice,

preporuka iz
. krigka kruha
. pola peciva

. pola galice kuhane t ¢
pahuljica

S vno
. rviranja dne

zoct j jedanaest se

medu Sest 1]}

- L sioica
jestenine, rize ili drugih zitar

. pola galice Zitnih

preporuka izmedu dva i tri serviranja dnevno

« jabuka srednje veli¢ine, naranca ili banana

. pola ¢ase svjeze cijedenog voénog soka A :
. pola Salice voca (konzerviranog, kuhe.mog ili swovogi.
. Eetvrtina $alice susenog voca (grozdice, suhe marelice)
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povrée, B
preporuka jzmedu dva i tri serviranja dnevno -
. Salica povrca (sirovog; zeleno lisnato povr(:e)
. pola Zase soka od povréa -
. pola galice povrca (sviezeg, kuhanog ili konzer\uranog) -
Mlijeko i mlije&ni proizvodi,
preporuka izmedu dvai tri serviranja dnevno
. Zalica mlijeka ili jogurta 7 - .
« 30 g sira d . X
. Zalica pudinga napravljenog s mlijekom - > 1
LY

M . e .
: eso, riba, jaja i mahunarke
reporuka i ’
i ka izmedu dva i tri serviranja d
0 g mesa ili ribe, nevne
* Jaje srednje veli¢ine

* pola salice kuhanih mahunarki

Koristiti u pripremi hrane
. slicica maslinovog ulja

. Jlicica suncokretovog ulja
« >li¢ica maslaca ili margarina

(pEN\
\2Y



Kljuéni
koraci do
zdravog

tanjura

adenu hranu bogatu zasi¢enim

1. lzbjegavajte industrijsku, prer i ez
u i jednostavnim secerima.

i trans masnim kiselinama, solj

2. Odaberite hranu koja je sezonska, svjeza i/ili lokalno uzgojena.
3. U prehranu ukljuéite i sirove i kuhane namirnice.

4. Kada god ste u prilici birajte maslinovo ulje kao izvor masnoce.
Pripremaijte hranu blansiranjem, kuhanjem (na pari, u vodi ili temeljcu)
te peéenjem na Zaru/tavi ili u pecnici (s malo masnoce), a umjereno
przite i pohajte.
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5. Zapamtite da nije pozeljno namirnice dugo drzati u vodi prilikom
kuhanja te ih izlagati visokim temperaturama jer se tako gube hranjive
tvari iz namirnica.

6. Iskoristite vodu u kojoj ste kuhali namirnice za pripremu drugih jela,
primjerice rizota ili kus-kusa. Tako cete maksimalno iskoristiti sve

vrijedne tvari za pripremu namirnica.

7. Pre.poruéujemo da pripremljenu hranu posluzite odmah jer se duljim
stajanjem gubi znacajnija koli¢ina nutritivho vaznih tvari iz namirnica.

8. Pripazite na unos soli. Umjesto soli koristite razlicito zaginsko bilje
za punocu okusa.

9. Kako biste bili sigurni da je vaga prehrana umjerena, raznovrsna |
uravnotezena, pripazite na preporuceni broj serviranja hrane, a vas
tanjur neka bude 3aren, bas poput zdravog tanjura!
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© <oobre” i “loze” kalorije

Pojmovi “dobre” i “loSe” kalorije odnose se na nutritivnu kvalitetu (hranjivost) namirnice koju
unosimo u organizam.

Kada govorimo o dobrim kalorijama, mislimo na hranu Cijom konzumacijom dobivamo energiju, ali i vazne
hranjive tvari. Medutim unosom loSih kalorija uglavnom dobivamo energiju, a unos hranjivih tvari je zanemariv.
LosSe kalorije najc¢eSce se nalaze u gotovim (preradenim) namirnicama, kolacima, keksima, razli¢itim pekarskim
proizvodima te grickalicama, a C¢esto ih nazivamo i “praznim kalorijama”.

Primjer jelovnika s ,,loSim* kalorijama
Dorucak Krafna s ¢okoladom, 1 komad (50 g)

Meduobrok Cips, 1 3alica (30 g) Ukupno:

Rucak Pohana svinjetina s przenim krumpirima (160 g svinjetine 1 883 kca |

i 150 g krumpirié¢a); Matovilac salata (100 g) zacinjena s 3 ZliCice

suncokretovog ulja, 1 zdjelica Ugljikohidrati: 37%
Proteini: 14%
Meduobrok Kroasan punjen ¢okoladom, 1 komad (75 g) Masti: 49%

Vecera Pecivo (50 g) namazano s 2 zZlicice majoneze te

s 4 Snite suhomesnate salame (10 g)



Kako biste osigurali vrednije, odnosno dobre kalorije, preporucujemo konzumiranje namirnica koje su svjeze,
sezonske i lokalno uzgojene. Primjerice posegnite za zelenim, lisnatim povréem, vo¢em, mahunarkama,
zitaricama, ribom i nemasnim mesom, mlijekom i mlije¢nim proizvodima te orasastim plodovima. Upravo
takve namirnice pune su proteina, sloZzenih ugljikohidrata i masti, kao i vitamina, minerala i vlakana potrebnih
za dobro zdravstveno stanje. Odabirom takvih namirnica osjecat ¢ete se bolje u svom tijelu!
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Primjer jelovnika s ,,dobrim* kalorijama

Dorucak Pecivo (70 g) s rajcicom (50 g) i kravljim sirom (30 g)
zacinjeno zliC¢icom maslinovog ulja

Ukupno:
Meduobrok Narezana jabuka i naran¢a (100 g) prelivena s
grozdicama (10 g) te sa zlicicom meda 1 874 kca I
Rucak Matovilac (100 g) s piletinom (160 g) i povréem
(rajcica, patlidzan - 100 g), 1 tanjur

Ugljikohidrati: 53%
Proteini: 17%
Meduobrok Kompot od visanja, 1 zdjelica Masti: 30%

Vecera Tjestenina (65 g sirove) s tikvicama (250 g), 1 tanjur;
1 Zlica ribanog parmezana
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o Preporuceni udjel proteina, ugljikohidrata i masti u prehrani

PROTEINI

15-25%

UGLJIKOHIDRATI

40-55%

Uocite kako jelovnik s loSim kalorijama ne sadrzi
preporuceni udjel proteina, ugljikohidrata i masti.



Pravi .
o ravilna prehrana kao projekt cijele obitelji!

1. Ukljugite djecu u kupovinu
hrane - s djecom napravite popis
namirnica koje trebate kupiti,
tako ¢e djeca tijekom zajednicke

2. .
Neka djeca Pomogn
uu

pos j

. pr_emanju hrane n
Upovine, Tako ¢ o

s.kladi§titi Namirn

Njihovy Valjanost

e Xy
. Naugijti Pravilno
ICe, pazitj na

te obracati

kupovine osjecati da je i njihovo
migljenje vazno. To ¢e ih dodatno
potaknuti na konzumaciju
namirnica koje su odabrali.

3. Ukljucite djecu u pripremu hrane
- dogovorite se gto Cete jesti,
potaknite ih da operu jabuku,
pripreme povrce koje éete Vi
nasjeckati ili naprave salatu s
vec pripremuenim zacinima.
Omogucite im da kroz zabavu

ju i nauce koliko je
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vise razmislja
vazna pravilna prehrana.

5. Osigurajte jedan zajednicki obrok
dnevno - djeca koja redovito
objeduju s obitelji osjecaju se
sigurnije, lak&e stvaraju pravilne
prehrambene navike, a obitelj tako
zajedno kvalitetno provodi vrijeme.
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4. Pet zdravih
navika!

Upoznajte Njumi i Njamija! Oni su tu kako bi nam pomogli nauciti i potaknuti djecu na promjenu
prehrambenih navika i na redovitu tjelesnu aktivnost. Ponekad ne obracamo dovoljno pozornosti
na vazne dijelove svakodnevnog Zivota objedinjene u pet zdravih navika.

Prehrambene navike, kao i redovita tjelesna aktivnost cijele obitelji uvelike ovise upravo o vama, roditeljimal!
Budite primjer svojoj djeci, to je klju¢no za njihov prehrambeni odgoj i usvajanje zdravih zZivotnih navika.

1) JEDEM VOCE 1
POVACE T BRINEM 0 /s
SVOM VRTU ) VILIBAM
[IGRAM St

1) NE PRESKACEM ¥
[AJUTRAK %) DOBRO S
| NASPAVAM

)
ﬁET

tCA



Zapocnite dan zajutarkom i doru¢kom. To ¢e vam pruziti snagu za dobar pocetak dana.
Osigurat ¢ete vazne nutrijente za odrzavanje dobrog zdravlja i vitalnost, a svome djetetu
pomodi da se lakSe koncentrira i rjeSava zadatke u skoli.

Svaki dan pojedite barem dvije porcije voca i tri porcije povréa. Znanstvena istrazivanja
potvrduju da djeca roditelja koji redovito konzumiraju voce i povrce, lakSe usvajaju zdrave
prehrambene navike te imaju redovit i povecan unos voca i povréa, poput roditelja. Neka
voce i povrée bude na vidljivom mjestu u vasem domu i dostupno svima. Narezite voce na
manje zalogaje, grickajte voce ili sirovo povrce i tako budite primjer svojoj djeci u stvaranju
zdravih prehrambenih navika. Imate li vlastiti vrt u kojem uzgajate hranu, ukljucite djecu u
brigu o njemu. Djeca mogu sudjelovati u sadnji, zalijevanju, Cupanju korova i branju plodova.
Ukljucivanje djece u uzgoj hrane jedan je od alata u borbi protiv pretilosti, a osim toga,
djeluje blagotvorno na zdravlje jer poticCe djecu na visSi unos voca i povrdéa.

Voda je zdravo pice te ujedno prirodan izbor naseg tijela. Savrsena je za utaziti zed.
Unos vode vazan je za svaku stanicu naseg tijela te pridonosi zdravlju. Odraslim osobama
preporucuje se veci unos tekucéine nego djeci, a to je osam ¢asa vode dnevno. Jeste li znali
da je za djecu izmedu 4 i 14 godina adekvatan unos od pet do sedam ¢asa vode dnevno?
Poticite djecu da piju vodu jer je najbolja i najzdravija tekucina.

Ne zaboravite vjezbati! Vjezbanje pomaze u kontroli tjelesne mase, regulaciji krvnog tlaka,
snizavanju rizika od dijabetesa i nekih vrsta zlocudnih bolesti, te podizanju samopouzdanja.
Tjelesna aktivnost ne samo da je dobra za zdravlje, nego je dodatna prilika za kvalitetno
provodenje vremena s djetetom. Bilo da je rije¢ o Setnji prirodom, tr¢anju po parku, bacanju
frizbija, igranju skolice, utrkivanju po dvoristu ili plesanju uz najdrazu glazbu, brzo ¢ete
dosegnuti preporuc¢enih 30 minuta (roditelji), odnosno 60 minuta tjelovjezbe dnevno (za
zdravlje vaseg djeteta).

San je potreban svim bi¢ima. Kljucan je za zdravlje, dobro raspolozenje, rast i razvoj. Brojna
znanstvena istrazivanja potvrduju povezanost izmedu manjka sna i pojave pretilosti u djece,
adolescenata i odraslin. Pobrinite se da vase dijete nauci koliko je vazna higijena spavanja

- da je bitno prozraciti prostoriju prije spavanja i lec¢i na vrijeme kako biste se kvalitetno
naspavali. Osigurajte djetetu dovoljno sna kako bi moglo pravilno rasti i razvijati se, te se
pobrinite da stekne zdrave navike.
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5. Zasto je vazna
tjelesna aktivnost?

Nedovoljna tjelesna aktivnost jedan je od kljuc¢nih ¢imbenika rizika za pojavu brojnih kroni¢nih
bolesti i stanja koja pridonose njihovom nastanku. Procjenjuje se da tjelesna neaktivnost izravno
uzrokuje 6% od ukupnog broja bolesti srca i krvoZilja, Sto je uvjerljivo najcesc¢i uzro¢nik smrti u
Hrvatskoj. Osim toga tjelesna neaktivnost izravno uzrokuje 7% svih slu¢ajeva dijabetesa tipa 2,
10% tumora dojke i debelog crijeva te 9% svih slu¢ajeva preuranjenih smrti.

S druge strane najnovija znanstvena istrazivanja pokazuju da osobe koje su redovito tjelesno aktivne imaju:

* 29% nizu smrtnost od svih uzro¢nika

e 30% nizu smrtnost od bolesti srca i krvozilja
* 20% nizi rizik od koronarne bolesti srca

¢ 21% nizi rizik od mozdanog udara

¢ 20% nizi rizik od metabolickog sindroma

¢ 19% nizi rizik od povisenog krvnog tlaka

¢ 31% nizi rizik od dijabetesa tipa 2

* 13% nize izglede za razvoj astme

e do 27% nizi rizik od karcinoma debelog crijeva

¢ 19% nizi rizik od karcinoma dojke

e 23% nizi rizik od karcinoma plucéa

e do 28% nizi rizik od karcinoma gusterace

* 18% nizi rizik od karcinoma zeluca

e do 20% nizi rizik od karcinoma mokraé¢nog mjehura

¢ 12% nizi rizik od karcinoma bubrega

e do 19% nizi rizik od karcinoma prostate

e 24% nizi rizik od karcinoma jajnika

¢ 18% nizi rizik od karcinoma endometrija

* 38% (zene), odnosno 45% (muskarci)
nizi rizik od frakture kuka

¢ 35% nizi rizik od propadanja
kognitivnih funkcija

¢ 14% nizi rizik od demencije.
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Osim toga tjelesna aktivnost pozitivho se odrazava na razinu dobrog (HDL) kolesterola, odnosno negativno
na razinu loSeg (LDL) kolesterola i triglicerida u krvi. Istrazivanja ukazuju i na pozitivan utjecaj redovite
tjielesne aktivnosti na opde tjelesno stanje. Uza sve to redovita tjelesna aktivnost moze pomoci u regulaciji
tielesne mase te sprecavanju pretilosti i gubitka kostane mase.

Mnogobrojni dokazi govore i o psiholoSkim dobrobitima redovite tjelesne aktivnosti. Tako je medu tjelesno
aktivnim osobama znac¢ajno manja zastupljenost anksioznih i depresivnih poremecdaja, a dokazano je da se
vjezbanjem moze smanjiti razina stresa, poboljsati raspolozenje, ublaziti simptome anksioznosti i depresije,
unaprijediti kognitivne funkcije te kvalitetu sna. Neosporni dokazi govore i o pozitivhom ucinku vjezbanja
na sliku o vlastitom tijelu i samopostovanje - obiljezja koja su klju¢na za psihosocijalni razvoj djece i mladih.
Brojna istrazivanja govore i o povezanosti izmedu tjelesne aktivnosti i opéeg zadovoljstva zivotom u svim
dobnim skupinama.

© Koliko biste trebali biti tjelesno aktivni?

Prema sluzbenim preporukama Svjetske zdravstvene organizacije, za postizanje zdravstvenih dobrobiti,

odrasle osobe trebale bi se ukljuciti u:

1. umjereno intenzivne tjelesne aktivnosti (npr. Zustro hodanje, voznja biciklom, igranje tenisa u parovima,
vrtlarenje) najmanje 150 minuta tjedno ili visokointenzivne tjelesne aktivnosti (npr. tréanje, brza voznja
biciklom, igranje nogometa) 75 minuta tjedno

2. vjezbe za razvoj snage, koje ukljucuju velike misi¢ne skupine, najmanje dva puta tjedno.

Prema istom izvoru, djeca i adolescenti u dobi izmedu 5 i 17 godina trebali bi se ukljuditi u:
1. umjereno do visokointenzivne tjelesne aktivnosti

najmanje 60 minuta dnevno
2. vjezbe za jacanje misi¢no-kostanog sustava
najmanje tri puta tjedno.
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Dodatni savjeti

| | j jelesnu
e o - Zdravua hrambene navike i potaknuli I\;aj_ir;zst/:/teo e
. . ¥ leme ko
Sali nje promjena u /:ir _ e o
e ol o o 'lelr;;(vfpjokfls?ati dati rjeSenja za svakod
j im ¢emo savj
aktivnost, ovim ce

j ¢e sigurno dodi!
i biti rezultati ce sigu
je upamtiti da se isplati biti uporan, a
4 o ju. Vazno je
mozda sprecavaj

Dodatni savjeti

Jedna Namirnica, jedan griz
Nemojte se obeshrabriti ako
dijete odbije hranu, vise puta

MU ponudite odredeny vrsty
hrane, lstraéivanja Potvrduju da

je ponekad istu Namirnicy djetety
Potrebno Ponuditj barem 10 puta
Prije nego Sto je prihvati. Medutim
MozZete yvestj pravilo 1 Namirnica,
1 griz, Pa Ce dijete Probati jedan
9riz od svake Ponudene Namirnice
Prije nego odluci odbitj hranu.



Za pravilny hidraciju djece
+ avan nain birajte vodu i mlijeko

e sjeci hranu na z‘.i s Potaknite djecu na unos vode j
S uboraVite s co dieca lakée Fena . Mlijeka. Obg napitka utjecy na
Ne 78 S predStaVn]amimice hidraciju i mi§iéno—ko§tani Sustay,
jiv nacin. Zato :
ljiv od neprimamlnvt_e
simpati¢an nacin
esteninu

promjenu ako_
zabavan i zanimi! |
koje su im na prvi P?ga
okusajte priprem.ltl e tite tj
P acijem obliku. Koris - tijesto
l ubdr'gigrazliéit'\h oblika, pripremite
u boj

- ce dijete samO oblikovati, Sve je dopusteno, pa &ak i grickalice i slastice
e ;

G ‘;-O]tetu priliku da jogurt samo

pruzite dje

bere, te Dopustena je sva hrana, a odlika pravilnih
ta koje odabere, t€ rehrambenih ika j j
i koradicima voca k j cvijet il P m > névnka Je.upravo umJe.reno_st, .
oboga oce oblikujuci sunce, uravnotezenost i raznolikost. Dopustite djeci da
Site v
mu narezite niury.

pPonekad uzivaju u slasticama i y grickalicama,
nasmijesen a ako zelite i tome doskog¢iti, osmislite zdrave
grickalice. Narezite svjeze voce i povrce koje ée
im biti pri ruci dok uce, smanjite koli¢inu $ecéera y
kola¢ima, a kako biste zamaskirali Smanjeni udio
Secera, dodajte vaniliju, cimet i muskatni orag&ic.
Koristite $to vige razlic¢itog voca koje sadrzi prirodni
Secer ili ponudite oraSaste plodove, koji su zasitni
Zajednicki obiteljski obroci bc;gati vaZ'nim i mastima, neophodnim za dobar
a X e ) rad mozga!
kli:.l(: su Pr,aw.me ?c:,li:t:a:aviku objedovanja °
pomozite dlzco‘k?: ;ana- Uginite to kad"dete
u Odr-e(vj\err‘f)vi obitelji na okupl_J. Takiec
su SVl e i da nece preskakan ob'fot ,lom
biti S,gur}’\ te kvalitetno vrijeme za s ©
proveSta::iuéi o aktualnim t?mam;tt:]i.
rakazﬁlfc;jvati ivotne navike Cu~elii?v;§e Smanjite broj obroka izvan ky¢e
(L)J]edno ée di]etea\:?;eé_: ;:Eg‘::vojiti ~drave Smanjite broj obroka izvan kuce, tako
prehrambene n

cete smanjitj troskove, Znat cCete $to
vase jelo dojsta sadrzi i mogj Cete
Utjecati ng velié¢iny porcije,

sivotne navike.

ju, posjet obliznjem parku ilj igranje fri
uvelike je povezan s epidemijom pretilosti. Ono $to pojedemo moramo i iskoristiti, no sjedenjem to
zasigurno neé¢emo postici!

Za djecu $kolske dobi nNema strogih preporuka o
e

prihvatljivoj koli¢ini vremena provedenog ispred
krana. Smat e koje dijete provodi pred televizorom, racunalom

i koristenje ekrana tijekom jela jer ekrani skrecu

ra se kako je vazno ograniciti vrijem
eoigrice. Takoder, vazno je ogranicit

koje provodite ispred ekrana i posluzite svojoj djeci kao pozitivan primjer.
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Prijedlog nutritivho
uravnotezenih i ukusnih
obroka za cijelu obitelj

Prijedlozi za dorucak:

Carobni napitak od banane i meda (recept wa 32. str.)

Kremasti jogurt s muesli zitaricama i borovnicama (ili sa susenim voc¢em)
Prekonoéna zobena kasa (recept wa 32. str.)

Prijedlozi za meduobrok:

Zdravi keksi s grozdicama (recept wa 33. str.)
Stapici od mrkve

Puding od rize s malinama (recept wa 34. str.)

Prijedlozi za rucak:

Mali zalogaji od tunjevine s kuhanim krumpirom i blitvom (recept wa 35, str.)
Zapeceni krumpir s jajima (recept na 38. str.)

Juha od pec¢ene bundeve (recept wa 37. str.)

Prijedlozi za veceru:

Paprike punjene heljdom (recept wa 37. str.)

Zapecena kajgana s porilukom, tikvicama i sirom (recept wa 38. str.)
Njoki od $pinata ili blitve ala flekice s kupusom (recept na 39. str.)




1. DAN:

Dorucak

Carobni napitak od banane
i meda, 1 casa

(recept wa 32. str.)

2 integralna krekera
sa zliCicom pekmeza

Meduobrok

Pecivo sa sjemenkama

(60 g) namazano sa zlicicom
margarinskog namaza
obogacenog omega-3 masnim
kiselinama i 2 kriske sira

Rucak

Varivo od je€ma i povrca,
1 tanjur

(recept wa 35. str.)

Meduobrok
Orasasti plodovi (30 g)

Cijedeni sok od narance,
1 Casa

Vecera
Zapeceni krumpir s jajima
(recept wa 38. str.)

Dorucak

Prekonoéna zobena kasa,
1 tanjur

(recept wa 32. str.)

Meduobrok
Vocéna salata, 2 Stapica
(recept wa 33. str.)

Rucak

Mali zalogaji od tunjevine,
3 komada

(recept na 35. str.)

Kuhana blitva

(1 kg za 4 osobe, sirove) i
krumpir (500 g za 4 osobe,
sirovi) s 2 zliCice maslinovog
ulja i ¢esnjakom (po zelji)

Meduobrok
Integralni krekeri, 3 komada

Jogurt (150 ml)

Vecera

Zapecena kajgana s porilukom,
tikvicama i sirom

(recept na 38. str.)

Zelena salata zacinjena sa
zacinskim biljem,

2 zli¢ice maslinovog ulja

i octom, 1 zdjelica

Dorucak

Kremasti jogurt (150 ml)

s mueslima (1/3 Salice)

i borovnicama (ili sa susenim
vocem, 30 9)

Meduobrok

Cijedeni sok od narance,
1 ¢asa

Susene marelice,

4 komada

Rucak
Pasta fazol na crveno,
1 tanjur (recept na 36. str.)

1 kriska crnog kruha

Meduobrok

Zdravi keksi od grozdica,
3 komada

(recept wa 33. str)

Caj, 1 $alica

Vecera

Njoki od Spinata ili blitve
ala flekice s kupusom,

1 tanjur

(recept na 39. str.)
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4. DAN:

Dorucak
Tvrdo kuhano jaje

Pecivo sa sjemenkama
s 2 Zli¢ice sirnog namaza

Cokoladno mlijeko,

1 Salica

Meduobrok

Bademi i brusnice (30 9)
Jabuka

Rucak

Pohani piledi file iz pecnice
(recept na 36. str.)

Pire od cvjetace (60 g)
(recept wa 36. str.)

~ Kupus salata,
1 zdjelica

Meduobrok
Naranca

Vecera

Kremasta juha od cvjetace,
1 tanjur

(recept na 39. str.)

Integralno pecivo (60 g)
s kriSkom sira

5. DAN:

Dorucak

Griz (40 g) s obranim mlijekom
(1 Salica) i sa zlic¢icom ¢okolade,
1 tanjur

Meduobrok

Kola¢ s vo¢cem, medom i
cimetom, 1 komad
(recept wa 33. str.)

Caj, 1 Salica

Rucak

Rizoto s dagnjama,
tikvicama i rajcicama,

1 tanjur
(recept wa 37 str.)

Meduobrok
Nasjeckani stapi¢i od mrkve,
5 komada

Bademi (30 g)

Vecera

Kruh od tikvica,
1 kriska

(recept wna 40. str.)

Jabuka



6. DAN:

Dorucak
Mlije¢ni frape od breskve
(recept wa 32. str.)

Banana

Meduobrok

Integralni krekeri

(3 komada) s 2 zZlicice
sirnog namaza

Bademi i brusnice (30 g)

Rucak

Juha od pecene bundeve,
1 tanjur

(recept wa 37 str.)

Pecivo sa sjemenkama (60 g)

Meduobrok

Puding od rize s malinama,
1 zdjelica

(recept wa 34. str.)

Vecera
Burgeri od Sarana
(recept wa 40. str.)

Zelena salata s raj¢icom,
bosiljkom i zlicom
maslinovog ulja,

1 zdjelica

1. DAN:

Dorucak

Zitne pahuljice (40 g)
s obranim mlijekom

(1 salica)

Mandarina

Meduobrok
Kompot od jabuka,
1 zdjelica

(recept wa 34. str.)

Rucak

Paprike punjene heljdom,

1 tanjur
(recept wa 37. str.)

Naribani kupus zacinjen s
paprom, malo soli i zlicicom

maslinovog ulja,
1 zdjelica

Meduobrok
Vocéno i fino,

1 Salica

(recept wa 34. str.)

Vecera

Topli sendvic

s kiselim kupusom
(recept wa 40. str.)
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RECEPT)
Dorucak

1. Carobni napitak 3. Mlije¢ni frape od breskve:
od banane i meda
Sastojci (4 osobe):

Sastojci (2 osobe): banana
1 banana mlijeko 2,5 dI
2/3 3alice jogurta breskva, svjeza smokva ili Sljiva
1/2 3alice mlijeka med, 1 zlica
1 zlicica meda
1 zlicica kakaa Priprema:
1. Narezati voce.
Priprema: 2. Sve sastojke staviti u mikser i miksati
1. Bananu narezati te uz jogurt, med i mlijeko dok se ne dobije homogena smjesa.

staviti u mikser dok ne dobijete glatku smjesu.
2. Natociti u Salice i posuti kakaom.

2. Prekonoéna zobena kasa

Sastojci (1 osoba):

1/2 $alice zobenih pahuljica

1 Salica tekuceg jogurta

1/2 banane

1/3 Salice badema, narezanih
1 zlicica meda

1 zlicica cimeta

Priprema:
U zdjelici pomijeSati sve sastojke, poklopiti ih
i ostaviti stajati preko noc¢i u hladnjaku.

6
@



Meduobrok

1. Zdravi keksi s grozdicama

Sastojci (20 komada):

1 Salica zobenih pahuljica
3/4 3alice integralnog brasna
1jaje

1/2 Salice badema

1/2 salice grozdica

1/3 $alice maslinovog ulja

2 Zlice meda

1 zlicica cimeta

1% Zlicice praska za pecivo
1 mahuna vanilije

1 zlicica soli

Priprema:

1.

2.

Zagrijati pec¢nicu na 180°C.

U posudi pomijesSati zobene pahuljice, brasno,

prasak za pecivo, cimet i sol.

U drugoj posudi pomijesati ulje, jaje i vaniliju.

Zatim dodati med i umijesati u smjesu.

Pomijesati sve sastojke dok se ne dobije

homogena smjesa.
Dodati grozdice i bademe.
Staviti smjesu u hladnjak 30 minuta.

Smijesu oblikovati u kolaci¢e na papiru za
pecenje na prethodno pripremljenom limu

za pecenje.
Staviti u zagrijanu pecnicu te pedi oko
15 minuta.

2. Voéna salata

Sastojci (2 osobe):

1 mandarina

1 jabuka

1 $ljiva

2 Zlicice meda

Priprema:

1. Voce narezati na komadide te naslagati na
Stapice.

2. Na svaki Stapi¢ staviti malo meda.

3. Kola¢ s voéem, medom i cimetom

Sastojci (16 komada):

2 Salice zobenih pahuljica
2 jabuke

3 banane

1/4 Salice grozdica

2 zlice meda

2 Zlicice kakaa

1 mahuna vanilije

1/2 zli¢ice praska za pecivo
2 Zlicice cimeta

Priprema:

1. Zagrijati pec¢nicu na 180 °C.

2. U mikser staviti zobene pahuljice i grozdice te
napraviti smjesu nalik brasnu.

3. Dodati prasak za pecivo, kakao, te cimet.

4. Banane, jabuke, vaniliju i med staviti u mikser
te izraditi dok ne nastane glatka smjesa.

5. Pomijesati obje smjese, izliti u prethodno
namascenu posudu za pecenje.

6. Pedi 15 minuta.

Dodatni savjet: Po Zelji se moze u smjesu nadodati
jos kakaa ili otopljene tamne ¢okolade.
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4. Puding od rize s malinama

Sastojci (2 osobe):

50 grize

375 ml mlijeka

1/2 zli¢ice ekstrakta vanilije
2 Zlice Secera

150 g zamrznutih malina

2 Zlice Secera

Priprema:

1. Zagrijati pec¢nicu na 170°C.

2. Nauljiti jednolitrenu posudu i staviti je u
kalup za pecenje, napola napunjen vodom.
Oprati rizu, ocjediti i staviti u kalup. Izmijesati
mlijeko, vaniliju i Se¢er u manjem loncu. Kad
zavrije preliti rizu, dobro promijesati i pokriti
poklopcem ili folijom.

3. Pedi 1,5 sat ili dok riza ne omeksa.

4. Za to vrijeme pripremiti preljev od malina.
Kuhati maline i Se¢er u manjem loncu dok se
Secer ne otopi. Ohladiti prije serviranja.

5. Posluziti puding od rize s preljevom od malina.

(-]
PET)
NGA

5. Kompot od jabuka

Sastojci (4 osobe):

1 mahuna vanilije
1limun

50 g Secera

750 g kiselkastih jabuka

Priprema:

1. Iscijediti limunov sok.

2. Mahunu vanilije uzduzno prorezati, pa
postrugati meku sredinu. Dobivene sitne
mrvice staviti na stranu. PomijeSati Secer i
limunov sok, pa dodati postrugane polovice
mahune vanilije.

3. Oguliti i ocistiti oprane jabuke pa ih narezati
na kockice.

4. Pristaviti ih sa smjesom limunova soka, Secera
i vanilije. Poklopiti kad prokljuca, kuhati
5-10 minuta da kockice jabuka omeksaju, ali
pripaziti da se ne raskuhaju.

6. Voéno i fino

Sastojci (4 osobe):

4 zrele breskve

1 ¢asica jogurta

2 Zlice Secera

2 Zlice drobljenog leda
nastrugana korica 1 narance

Priprema:

1. Ocistiti breskve. Narezati ih i ubaciti u mikser
zajedno s jogurtom, Se¢erom, ledom i koricom
narance.

2. Miksati kratko i posluziti u visokim ¢asama.



Rucak

1. Varivo od je€ma i povréa

Sastojci (4 osobe):

1 glavica luka

2 reznja ¢esSnjaka

1 mrkva

1 krumpir

korijen persina 25 g
korijen celera 25 g
jeCmena kasa, 25 g
brokula 50 g

cvjetaca 50 g

grasak pola Salice, 70 g
persinov list 2 Zlice

sol, papar, mljevena crvena paprika
2 Zlicice ulja

750 ml vode

Priprema:

1. Na ulju propirjati luk, ¢eSnjak, naribani korijen
perSina i celera i mrkvu narezanu na kolutice.

2. Dodati krumpir i zacine, pirjati par minuta i

zatim dodati vodu.

Zatim ubaciti je€¢am i kuhati dok ne omeksa.

4 Dodati grasak i njega kuhati dok ne omeksa,
pa pred kraj dodati brokulu i cvjetacu.

5. Posuti perSinovim listom i svjezim vlascem ili

n

koprom. Za gusdée varivo odvaditi Salicu variva
nakon usitnjavanja Stapnim mikserom pridruziti

ju ostatku variva.

G

2. Mali zalogaji od tunjevine

Sastojci (4 osobe):

1 konzerva tunjevine

2 jaja

1 glavica luka

1 mrkva

1 konzerva kukuruza (150 g)
4 zlice krusnih mrvica

2 zlice sezamovih sjemenki
1 Zlica lanenih sjemenki

1/3 3salice kukuruznog brasna
1 strucak persina

sol i papar

maslinovo ulje

Priprema:

1. Pjenjac¢om umutiti jaja. Sitno narezati luk, pa
ga dodati u jaja. Ocijediti tunjevinu, usitniti
je vilicom i dodati u smjesu. Dodati kukuruz,
sitno rezani persin, naribanu mrkvu, te krusne
mrvice.

2. Ukoliko se smjesa ne moze oblikovati u
polpete, dodati joS mrvica. Svaku polpetu
uvaljati u kukuruzno brasno, te sjemenke
sezama i lana, pa ih prziti na maslinovu ulju
dok ne dobiju zlatnu boju.

(4 e
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3. Pasta fazol na crveno

Sastojci (4 osobe):
maslinovo ulje 2 Zlice
luk, T manji

mrkva 100 g

korijen celera

smrznuti ili suSeni vrganji
2 reznja ¢eSnjaka
kockice rajcice iz tetrapaka 250 ml
voda

lovorov list

konzerva graha

sitna tjestenina 50 g

kelj (par listova lista)
svjezi persinov list

Priprema:

1. Zagrijati maslinovo ulje i dodati usitnjeni luk,
mrkvu, korijen celera i vrganje usitnjene u
elektricnoj sjeckalici. Kratko propirjati, dodati
protisnuti ¢eSnjak i njega pirjati da zamirisi.

2. Dodati rajcicu, lovorov list i malo kuhati prije
nego se doda voda. Pola konzerve graha
usitniti zajedno s par Seflji juhe i zatim sve
vratiti natrag u lonac.

3. Dodati tjesteninu i ostatak konzerve graha i
sitno sjeckani kelj i kuhati dok tjestenina ne
omeksa.

4. Po zelji dodati persinov list, malo ljute
papricice.

(-]
PET)
NGA

4. Pohani piledi file iz peénice s
kupus salatom i pireom od cvjetace

Sastojci (4 osobe)

2 jaja

brasno, 80 g

kukuruzne pahuljice, 40 g
piletina, 500 g

Priprema

1. Napravite smjesu od jaja i brasna i po potrebi
dodaijte jos brasna kako bi smjesa bila guséa
od smjese za palacinke. Pilece filete malo
posolite sa svih strana, pa zatim samo s jedne
strane umocite u gustu smjesu od jaja i brasna.

2. Kukururuzne pahuljice malo zdrobiti u rukama,
pa posuti odozgo po smjesi.

3. Poslozite meso paniranom stranom prema
gore na pleh i pecite oko 20 minuta na 200°C.

Pire od cvjetace

Sastojci (4 osobe):

1 srednje velika cvjetac¢a (300 g)
1 Zlica maslinovog ulja

sol

zacinsko bilje

papar

Priprema:

1. U velikoj posudi zagrijati vodu te dodati
narezane komade cvjetace (odstraniti stabljiku
i listove).

2. Kuhati cvjetacu oko 10 minuta.

3. Sacuvati tekucine u kojoj se kuhala cvjetaca, a
preostalu tekucinu ukloniti iz posude.

4. Skuhanu cvjetacu staviti u mikser, dodati 1/4
saCuvane tekucine od kuhanja, te maslinovo ulje.

5. lzraditi pire te zaciniti po zelji solju i paprom.

Kupus salata

Sastojci (4 osobe):

sitno ribani ljubicasti i bijeli kupus 400 g
ribana mrkva 200 g

sok od limuna

malo jabuc¢nog octa

malo svjezeg perSinovog lista

2 Zlice bucdinog ulja

grckKi tip jogurta, 150 g

2 Zli¢ice senfa

malo soli i papra

Priprema:
Pomijesati sve sastojke.



Sastojci (1 osoba):

riza 50 g

ulje 2 zlicice

1/4 glavice luka

pola reznja cesSnjaka

dagnje ocis¢ene 150 g

pasirana rajc¢ica 100 g ili usitniti 1 svjezu rajcicu
1 mala tikvica 200 g

bijelo vino 2 Zlice

majcina dusica uz sol i papar

Priprema:

1. Propirjati luk i ¢eSnjak na ulju, dodati tikvice
narezane na sitne kockice i dagnje.

2. Sve propirjati, zaliti vinom. Za koju minutu
dodati pasiranu ili usitnjenu rajcicu i rizu i
kuhati uz dolijevanje vode.

Sastojci (2 osobe):

maslinovo ulje, 2 Zlice

dva reznja ¢esSnjaka

ociSé¢ena bundeva, 250 g

sol, papar, slatka crvena paprika
zobene pahuljice, 4 Zlice

Priprema:

1. Bundevu ispeci u pecnici na 200°C dok sasvim

ne omeksa i zatim od nje napraviti pire uz
pomoc¢ Stapnog miksera.

2. U loncu na ulju propirjati ¢eSnjak i dodati pire
od bundeve, razrijediti ga vodom do zeljene
gustoce, zaciniti i prokuhati.

3. Ubaciti 4 Zlice zobenih pahuljica umjesto
tjestenine.

Sastojci (3 osobe):

6 paprika

2 zlice maslinova ulja

4 7lice nasjeckanog poriluka
ribana mrkva (oko 10 g)

12 Zlica heljdine kase

2 lista celera

sol i papar

Priprema:

1.

Sitno nasjeckan poriluk i ribanu mrkvu pirjati
na zlici ulja.

Smijesu pirjanog poriluka i mrkve umijesati

u heljdinu kasu i dodati celerov list. Smjesu
zaciniti solju i paprom.

Polovice paprike napuniti pripremljenom
smjesom pa naliti malo vode u posudu
dovoljno da voda prekrije dno.

Paprike peci u ugrijanoj pecnici na umjerenoj
temperaturi dok ne postanu mekane. Pred kraj
pecenja na vrh staviti malo kiselog vrhnja.
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Vecera

1. Zapeceni krumpir s jajima

Sastojci (2-4 osobe):

2 ¢ajne zlicice maslinovog ulja

2 jaja, umucena

1/2 luka, sitno usitnjenog

1 srednje velik krumpir, narezan na kocke i skuhan
2 Zlice kuhanog mijeSanog povrca, svjezeg ili
smrznutog

2 zlice naribanog sira

Priprema:

1. Zagrijati ulje u manjoj tavi. Dodati luk, krumpir
i povrce, te pirjati 6-8 minuta na laganoj
temperaturi, povremeno mijesajuci dok
krumpir blago ne porumeni.

2. Posipati ribanim sirom i uliti umucena
jaja. Pustiti da se donja strana zapece bez
mijesanja.

3. Staviti tavu u prethodno zagrijanu pecnicu na
200°C dok gornja strana ne postane zlatno-
smeda i jaja ne budu posve pecena.

4. Na dasci za rezanje narezati u trokute ili
Stapice.

2. Zapecena kajgana s porilukom,
tikvicama i sirom

Sastojci (4 osobe):

2 7zlice maslinovog ulja

3 poriluka, narezana (samo bijeli dio)

2 tikvice, narezane na tanke Stapice

1 ¢eSanj ¢esSnjaka, usitnjen ili pasiran

5 jaja, lagano umucenih

4 Zlice svjeze ribanog tvrdog sira (parmezana)
4 Zlice narezanog ementalera

Priprema:

1. U posudi za pecenje zagrijati jednu zlicu
maslinovog ulja. Dodati poriluk i prziti na
laganoj vatri dok ne omeksa. Prekriti posudu
i kuhati sljedecih 10 minuta, povremeno
mijesajuci. Dodati tikvice i ¢esnjak, kuhati jos
10 minuta.

2. Premjestiti smjesu u drugu posudu, zaciniti po
zelji i pustiti da se ohladi. Nakon toga, dodati
sir i jaja te smjesu temeljito izmijesati.

3. Preostalo ulje dodati u posudu za pecenje i
ponovo zagrijati na vatri. Kada se ulje zagrije,
dodati smjesu s jajima, povréem i izgladiti
povrsinu. Peci na laganoj vatri 15 minuta, ili dok
se kajgana gotovo u potpunosti ispece.

4. Ukloniti posudu s vatre i staviti u unaprijed
zagrijanu pednicu. Namjestiti pec¢nicu tako da
grije odozgo i peci kajganu 3 do 5 minuta ili
dok ne poprimi zlatnu boju.



Sastojci (4 osobe):

3 srednja krumpira

2 Sake svjezeg Spinata ili blitve
1jaje

6 zlica glatkog brasna

malo soli

Sastojci za umak od kupusa:
pola glavice veceg kupusa

1 luk

1 maniji rezanj ¢esSnjaka

sol, papar, lovorov list

1 Zlica koncentrata rajcice
voda za podlijevanje

Priprema:

1. Krumpir skuhati u kori, oguliti ga i izgnjeciti
te dodati blansirani i stino sjeckani i ocijedeni
Spinat.

2. Zamijesiti tijesto s brasnom i jajem.

3. Oblikovati “zmiju” od tijesta i rezati njoke i
potom ih skuhati u slanoj kipucoj vodi.

4., Za umak od kupusa nasjeckati luk i propirjati
ga na ulju ili svinjskoj masti. Kad luk omeksa
dodati kupus, zaciniti ga, dodati rajCicu i kuhati
ga podlijevajuc¢i vodom dok sasvim ne omeksa
i tekucina ispari.

Sastojci (4 osobe):

pola glavice cvjetace

2 mrkve

1 krumpir

1 rezanj ¢eSnjaka

pola srednje glavice crvenog luka
dvije Sake sitne tjestenine po zelji
(npr. ribane kasice)

2 zlice ulja

sol

kopar

Priprema:

1. Na ulju propirjati nasjeckani luk, a zatim dodati
protisnuti ili nasjeckani ¢esnjak.

2. Dodati mrkvu narezanu na koluti¢e, krumpir na
kockice i cvjetacu na cvjetice, posoliti i pirjati
dok se povrcée ne pocne lijepiti za dno lonca.

3. Uliti vodu (1 L) i kuhati dok povrée ne omeksa.

4. Odvaditi dio povrca i usitniti ga Stapnim
mikserom i zatim ga vratiti u juhu.

5. Ukuhati tjesteninu i zaciniti svjezim, susenim ili
smrznutim persSinovim listom ili koprom.
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5. Kruh od tikvica

Sastojci:

6 jaja

130 g brasna

pola praska za pecivo

1 veliki luk

80 g naribanog sira

100 g Sunke ili slanine ili pancete
500 g tikvica

Priprema:

1. Umuititi jaja. Dodati brasno i prasak za pecivo
te umijesati.

2. Sitno nasjeckati luk, dodati narezanu Sunku,

naribani sir i naribanu tikvicu te sve pomijesati.

3. Smijesu preliti u posudu za pecenje kruha na
papir za pecenje.
4, Peci na 180 stupnjeva oko 40 do 50 minuta

dok ne dobije zlatnu boju.

6. Burgeri od Sarana

Sastojci (4 osobe):

1 kg odrezaka od Sarana

1 manja glavica luka, sitno nasjeckana
2 Zlice krusnih mrvica

1 zlica hrena

1 zlica meda

malo limunovog soka

Priprema:

1. Odreske od Sarana ispeci u tavi ili skuhati u
vodi kako bi se lakSe ocistile kosti.

2. Ocis¢eno meso miksati u multipraktiku
zajedno s ostalim sastojcima (5 puta po jednu
sekundu).

3. Vlaznim rukama oblikovati polpete i ispedi ih
u pednici na 200°C dok ne porumene.

4. Polpete posloziti na okrugla peciva uz dodatak

salate po zelji i s umakom od grckog tipa
jogurta s pomijeSanim medom, senfom te uz
dodatak malo svjezeg vlasca i kopra.

7. Topli sendvici s kiselim kupusom

Sastojci (za 1 osobu):

Dvije kriske kruha

Sir po zelji, 2 kriske

kiseli kupus, naribani, 2 zlice

Priprema:

1. Napraviti topli sendvi¢ od kruha i sira i kad
se kruh lijepo zapece ubaciti kiseli kupus i
posluziti.
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