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Dragi roditelji,

PETICA - igrom do zdravlja je javnozdravstveni program ciji je cilj prevencija pretilosti u djece. Temelji
se na udruzivanju znanja, iskustva i djelatnosti razli¢itih institucija, sektora i organizacija. Udruzivanjem
cijele zajednice povecava se mogucénost postizanja Zzeljenog 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 diljem svijeta.
Program Petica - igrom do zdravlja dio je medunarodne organizacije EPODE International Network
(EIN), koja obuhvaca vise od 40 programa na tri kontinenta. Programi se temelje na udruzivanju

cijele zajednice u aktivnosti suzbijanja pretilosti u djece razli¢itin dobnih skupina te donose pozitivhe
promjene djeluju¢i na prehrambene, a time i Zivotne navike kod vise od 200 milijuna ljudi.

Javnozdravstveni problem pretilosti u djece aktualan je i u Hrvatskoj, Sto potvrduju i statisti¢cki podaci
Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo:

- 33% djecaka i 20% djevojcica ima prekomjernu tjelesnu masu ili je pretilo

- samo 58% djecaka i 60% djevojcica doruckuje svakog radnog dana

- 45% djecCaka i 46% djevojcica konzumira voc¢e najmanje jednom dnevno

- 39% djecaka i 26% djevojcica bavi umjerenom do intenzivhom tjelesnom aktivnosdu,
najmanje 60 minuta tijekom dana

Zasto je vazno djelovati?

Znanstvena su istrazivanja potvrdila da su pretila djeca izlozena veéem 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.



1. Ravnoteza je
vazna za zdravlje

Promjene prehrambenih navika zapocinju razumijevanjem skupina i svojstava namirnica koje
su dio nasSe svakodnevne prehrane, kao i usvajanjem jednostavnih principa pravilne prehrane,
koji ukljucuju uravnotezZenost, raznolikost i umjerenost prilikom konzumacije hrane.

Slika 1 Piramida pravilne prehrane slikovni je prikaz koji nam pomaze da se zdravije hranimo
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1. Ne zaboravite zitarice!
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Osnova nase prehrane svakako trebaju biti Zitarice, koje ujedno Cine 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 ukljuciti izmmedu 6 i 11 porcija namirnica iz skupine zitarica, ¢ime
se dodatno naglasava njihova vaznost u svakodnevnoj prehrani.

2. Voée i povrée - ,,5 na dan*

Voce i povrée neizostavne su namirnice u nasoj prehrani. Zbog brojnih
hranjivih sastojaka koje sadrze, pozeljno je ukljuciti barem dvije

porcije voc¢a i tri porcije povréa u svakodnevnu prehranu. Za dorucak
popijte cijedeni sok od narance, ponesite krusku na posao, za rucak
pripremite tikvice, a sSpinat i narezanu rajCicu za veceru - i vec¢ ste unijeli
preporucenih ,,5 na dan”!

3. Mlijeko i mlije€ni proizvodi

Mlijeko, sir, jogurti i sirni namazi naj¢esc¢e 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.

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, plavu ribu ili morske plodove, jaja
ili razlicite mahunarke, koje ¢e dodatno obogatiti vasu prehranu.

Ulja i masti nemojte izbaciti iz svojeg jelovnika jer su izuzetno vazne za
funkciju mozga i ziv€anog sustava. Birajte pretezito nezasi¢ene masti
koje nalazimo u maslinovom ulju, repicinom ulju ili uljima sjemenki i
orasastih plodova. Kvalitetne masnocée nalaze se i u ribi (skusa, tuna,
srdela), razlicitim orasastim plodovima i sjemenkama (orasi, bademi,
ljesSnjaci, suncokretove, bundevine sjemenke).

Posebnu pozornost obratite na zasicene i trans masne kiseline, koje
mogu imati nepovoljne uc¢inke na zdravlje. Trans masne kiseline najcesce
se nalaze u gotovim (preradenim) namirnicama, keksima, krekerima,
kolacima, przenoj hrani, a zasic¢ene masne kiseline u zivotinjskim
mastima i tropskim uljima. Trans masne kiseline treba u potpunosti
izbaciti iz prehrane, a unos zasi¢enih masnih kiselina treba ograniciti.
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Kako bismo bolje razumyjeli postulate pravilne prehrane, dobro je znati koje se tvari nalaze
u pojedinim vrstama i skupinama namirnica. U Tablici 1 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.

Hranjive tvari koje

unosimo hranom

Uloga u tijelu

Osnovni
izvori u hrani

Proteini

Sudjeluju u procesu:
izgradnje svake stanice u organizmu
obnove tkiva
imunoloskog odgovora

izgradnje hormona i enzima koji sudjeluju u
vaznim reakcijama u tijelu

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

Ugljikohidrati

Osnovni izvor energije (glukoza) koja se
pohranjuje u misi¢ima ili jetrima i pomaze u
obavljanju zadataka

Sudjeluju u normalnom funkcioniranju
mozga, Zivéanog sustava, bubrega, misi¢a te
probavnog sustava

Napomena:

Mogu biti jednostavni i slozeni, no
preporucuje se unos slozenih ugljikohidrata

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

Voce i povrée

Masti i ulja

Dio svake stanice
Bitni za normalan rast i razvoj

Bitni za normalan rad mozga i Zivéanog
sustava

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

Pohranjene u obliku potkoZznog masnog tkiva
kao toplinski izolatori koji Stite organe u tijelu

Razli¢ita ulja
(maslinovo, repicino,
suncokretovo),
orasasti plodovi
(bademi, orasi,
ljiesSnjaci), siemenke,
margarin, maslac,
Zivotinjska mast

Vitamini i minerali

U namirnicama ima puno manje vitamina i
minerala nego proteina, ugljikohidrata i masti, no
izuzetno su vazni za zdravlje

Sudjeluju u procesu:
stvaranja energije
izgradnje kosti i zubi
zastite organizma

zarastanja rana

Raznolikom

i pravilnom
prehranom unijet
Ccete sve vitamine i
minerale s obzirom
na to daihimau
Zitaricama, vocu

i povréu, mesu,
mlijeku i proizvodima
od mlijeka, te uljima i
mastima
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Zasto je vazna ravnhoteza?

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.

Znate li da:
gram ugljikohidrata osigurava cetiri kalorije?

gram proteina osigurava cetiri kalorije?
gram masti osigurava devet kalorija?

ZAPAMTITE!

Energiju iz hrane koju unosimo tro$imo na odrzavanje funkcija tijela i tijekom tjelesne
aktivnosti. Ako unesemo preveliku koli¢inu energije koju ne iskoristimo, moZe doci do
nakupljanja kilograma. Visak kilograma mozZe dovesti do prekomjerne tjelesne mase te do
debljine (pretilosti). Pretilost je bolest koja mozZe imati ozbiljne posljedice na vase tijelo

i zdravlje, kao i vase djece. Uz pravilnu prehranu potrebna je redovita tjielovjeZba, koja
takoder pridonosi vasem zdravlju, kao i zdravlju 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 requlaciji tjelesne mase.

Sto se sve nalazi u sjemenki?
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:
- B1, B2, folata

- zeljeza, magnezija i selena.

Vitamini i minerali sudjeluju u procesima davanja energije tijelu, pomazu u funkcioniranju ziv€éanog
sustava, sudjeluju u radu imunoloskog 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 zitarice 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 zitarica nalazi se primjerice u:

- kriski kruha od integralnog brasna

- pola salice kuhane smede rize ili integralne tjestenine
- pet krekera od cjelovitih Zitarica

- pola salice cjelovitih zitnih pahuljica

- tri Salice kokica.
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Kako povecdati unos cjelovitih zitarica?

1.

2.

Budite primjer svojoj djeci i odaberite cjelovite Zitarice.

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

Ukljucite ih u odabir zitarica i pripremu jela. Tako ¢e lakse prihvac¢ati nove namirnice.

. Ako djeca isprva nisu odusevljena cjelovitim zZitnim pahuljicama, nemojte odustati. Neka odaberu

cjelovite zZitne pahuljice njima primamljivih oblika, te ih za pocetak pomijesajte s onim zitaricama
koje su do sada konzumirali. Postupno smanjujte udio rafiniranih zitarica.

Bijelo pecivo pokusSajte zamijeniti pecivom od integralnog brasna.

Uvedite integralno brasno u prehranu tako da prilikom spravljanja domac¢eg kruha, tijesta ili palacinki
pomijesate ili zamijenite bijelo brasno integralnim.

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

Koristite jeCam, kus-kus, integralnu tjesteninu i smedu rizu prilikom pripreme razli¢itih salata.

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

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

igrogn do zdravlja
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3. Neka na tanjuru
vase obitelji
previadavaju
sarene boje

3.1 Zdravi tanjur

Pravilnu prehranu odlikuju umjerenost, raznolikost i uravnotezenost. Radi Sto lakSe primjene
ovih pravila, osmisljen je zdravi tanjur. Tanjur nam ne govori koliko kalorija ili koliko porcija
dnevno trebamo unijeti, no daje nam uvid u preporuceni unos pojedinih skupina namirnica na
nasim tanjurima. Uz zdravi tanjur ne smijemo zaboraviti na masti i vodu.
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Polovicu tanjura neka zauzme voce i povrée, 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, buc¢inog i suncokretovog ulja, koje su kljuc¢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% naseg 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 pice. Odabirom vode ne unosimo dodatne kalorije koje mogu dovesti
do debljanja, a odlicno 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 i preporucenih
OSAM CASA DNEVNO!
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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,
rucak, uzinu i veceru. Zajutrak i doruc¢ak smatraju se najvaznijim obrocima u danu. Hrana koju unosimo
tijekom zajutraka i dorucka daje nam energiju kojom mozemo razbuditi tijelo nakon no¢nog odmora.
Znanstvena istrazivanja pokazuju da je jedan od uzroc¢nika debljine kod djece skolske dobi upravo
preskakanje jutarnjeg obroka. Osim toga potvrduju da zajednicko jutarnje objedovanje pridonosi
stvaranju pravilnih prehrambenih navika u djece, a time i dobrom zdravstvenom stanju.
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3.2 Zamke na koje treba obratiti pozornost

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

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

Radi jednostavnosti, ¢esto veli¢inu 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 susreéemo.

Kada govorimo o konzumaciji hrane, ¢esto koristimo izraz - porcija, koja nije nuzno jednaka
preporuc¢enom serviranju hrane. Primjerice preporuc¢eno serviranje mesa je velicine 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 povecale, sto potvrduju i znanstvena istrazivanija.
Struénjaci to smatraju jednim od glavnih uzroka epidemije pretilosti u djece i odraslih. Ve¢im porcijama
obicno unosimo i vise hrane nego sto nam je potrebno, a nedovoljnom tjelesnom aktivnoscu
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, voce, povrce, mlijeko i mlijeCne proizvode, meso, ribu, mahunarke, te

jaja i masnoce.
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Zitarice, preporuka izmedu
Sest i jedanaest serviranja dnevno

kriska kruha

pola peciva
pola salice kuhane tjestenine, rize ili drugih zitarica

pola Salice zitnih pahuljica

Vodée, preporuka izmedu
dva i tri serviranja dnevno

- jabuka srednje velicine, naranca ili banana

pola ¢ase svjeze cijedenog voénog soka

pola salice vo¢a (konzerviranog, kuhanog ili sirovog)

- Cetvrtina Salice susenog voca (grozdice, suhe marelice)
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Povrée, preporuka izmedu
dva i tri serviranja dnevno

- Salica povréa (sirovog, zeleno lisnato povrée)
- pola ¢ase soka od povréa

- pola salice povréa (svjezeg, kuhanog ili
konzerviranog),

Mlijeko i mlijec¢ni proizvodi, preporuka izmedu
dva i tri serviranja dnevno

- Salica mlijeka ili jogurta
- 30 g sira

- Salica pudinga napravljenog s mlijekom

Meso, riba, jaja i mahunarke, preporuka izmedu
dva i tri serviranja dnevno

- 80 g mesaliliribe,
- jaje srednje veli¢ine

- pola salice kuhanih mahunarki

Masnode, koristiti u pripremi hrane

- zli¢ica maslinovog ulja
- Zli¢ica suncokretovog ulja

- Zli¢ica maslaca ili margarina
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Kljucni koraci do zdravog tanjura

1. Izbjegavajte industrijsku, preradenu hranu bogatu zasi¢enim i trans masnim kiselinama, solju i
jednostavnim Secerima.

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

4. Kada god ste u prilici birajte maslinovo ulje kao izvor masnoce. Pripremajte hranu blansiranjem,
kuhanjem (na pari, u vodi ili temeljcu) te pecenjem na zaru/tavi ili u peénici (s malo masnoce), a
umjereno przite i pohajte.

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 ¢ete maksimalno iskoristiti sve vrijedne tvari za pripremu namirnica.

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

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

9. Kako biste bili sigurni da je vasa prehrana umjerena, raznovrsna i uravnotezena, pripazite na
preporuceni broj serviranja hrane, a vas tanjur neka bude Saren, bas poput zdravog tanjura!
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“Dobre” i “loSe” kalorije

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

Kada govorimo o dobrim kalorijama, mislimo na hranu ¢ijom konzumacijom dobivamo energiju, ali i
vazne hranjive tvari. Medutim unosom losih kalorija uglavnom dobivamo energiju, a unos hranjivih tvari
je zanemariv.

Lose kalorije naj¢esc¢e se nalaze u gotovim (preradenim) namirnicama, kolac¢ima, keksima, razli¢itim
pekarskim proizvodima te grickalicama, a ¢esto ih nazivamo i “praznim kalorijama”.

Primjer jelovnika s ,,loSim* kalorijama

Dorucak Krafna s ¢okoladom, T komad (50 g) Ukupno*

1883 kcal

Meduobrok Cips, 1 3alica (30 @)

Rucak Pohana svinjetina s przenim krumpirima (160 g svinjetine i 150 g
krumpiri¢a); Matovilac salata (1009) zacinjena s 3 zZlicice suncokretovog ulja,

1 zdjelica Ugljikohidrati: 37 %
Proteini: 14 %
Masti: 49 %

Meduobrok Kroasan punjen ¢okoladom, 1 komad (759)

Vecera Pecivo (50 g) namazano s 2 zlicice majoneze
te s 4 Snite suhomesnate salame (10 g)
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Kako biste osigurali vrednije, odnosno dobre kalorije, preporucujemo konzumiranje namirnica koje
su svjeze, sezonske i lokalno uzgojene. Primjerice posegnite za zelenim, lisnatim povréem, vocem,
mahunarkama, zitaricama, ribom i nemasnim mesom, mlijekom i mlijeCnim proizvodima te orasastim
plodovima. Upravo takve namirnice pune su proteina, slozenih 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 sa zlicicom maslinovog ulja UkupnO'

Meduobrok Narezana jabuka i naranca(100 g) prelivena

s grozdicama (10 g) te s zZlicicom meda 1 874 kca|
Rucak Matovilac(100 g) s piletinom(160g) i povréem —o
(raj¢ica, patlidzan-1009), 1 tanjur Ugljikohidrati: 53 %

Proteini: 17 %
Masti: 30 %

Meduobrok Kompot od visanja, 1 zdjelica

Vecera Tjestenina (65g sirove) s tikvicama (250 g), 1 tanjur;
1Zlica ribanog parmezana

igrogn do zdravija 1



Preporuceni udjel
proteina, ugljikohidrata
I masti u prehrani

MASTI:
25-30%
ukupnog

UGLJIKOHIDRATI: energetskog
unosa

45-65 %

ukupnog
energetskog
unosa

PROTEINI:

15-20%
ukupnog
energetskog
unosa

Uocite kako jelovnik s losSim kalorijama ne sadrzi
preporuceni udjel proteina, ugljikohidrata i masti.
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Pravilna prehrana kao projekt cijele obitelji!

1. Ukljucite djecu u kupovinu hrane - s djecom napravite popis namirnica
koje trebate kupiti, tako ¢e djeca tijekom zajedni¢ke kupovine osjecati da
je i njihovo misljenje vazno. To ¢e ih dodatno potaknuti na konzumaciju
namirnica koje su odabrali.

. Neka djeca pomognu u pospremanju hrane nakon kupovine. Tako
¢e nauciti pravilno skladistiti namirnice, paziti na njihovu valjanost te
obracati pozornost na upute navedene na ambalazi. Na taj nacin se
ujedno stvaraju zivotne navike vezane za kupovanje i skladisStenje, te se
potice Stedljivost.
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. Ukljucite djecu u pripremu hrane - dogovorite se Sto ¢ete jesti, potaknite
ih da operu jabuku, pripreme povrée koje ¢ete vi nasjeckati ili naprave
salatu s ve¢ pripremljenim zacinima. Omogucdite im da kroz zabavu vise
razmisljaju i nauce koliko je vazna pravilna prehrana.

. Neka svako dijete na tanjur stavi onoliko hrane koliko misli da mu je
dovoljno. Znanstvena istrazivanja pokazuju da djeca imaju najbolji osjecaj
koliko im je hrane doista potrebno kako bi bili siti. Nemojte ih tjerati da
jedu ako su siti.

. Osigurajte jedan zajednicki obrok dnevno - djeca koja redovito objeduju
s obitelji osjec¢aju se sigurnije, lakSe 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 obracdamo
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,

roditeljima! Budite primjer svojoj djeci, to je kljucno za njihov prehrambeni odgoj i usvajanje zdravih
zivotnih navika.
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Slijedite ove jednostavne i vrijedne preporuke

1.

Zapocnite dan zajutarkom i doruckom. To ¢e vam pruziti snagu za dobar pocetak dana. Osigurat
Ccete vazne nutrijente za odrzavanje dobrog zdravlja i vitalnost, a svome djetetu pomoci da se lakse
koncentrira i rjeSava zadatke u skoli.

. Svaki dan pojedite barem dvije porcije voéa i tri porcije povréa. Znanstvena istrazivanja potvrduju

da djeca roditelja koji redovito konzumiraju vocée i povrée, lakSe usvajaju zdrave prehrambene navike
te imaju redovit i poveéan unos voca i povrca, poput roditelja. Neka voce i povrce bude na vidljivom
mjestu u vasem domu i dostupno svima. Narezite voce na manje zalogaje, grickajte voce ili sirovo
povrée i tako budite primjer svojoj djeci u stvaranju zdravih prehrambenih navika.

. Voda je zdravo piée 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 vedi
unos tekucine 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 zlo¢udnih bolesti, te podizanju samopouzdanja. Tjelesna
aktivhost ne samo da je dobra za zdravlje, nego je dodatna prilika za kvalitetno provodenje vremena
s djetetom. Bilo da je rije¢ o Setnji prirodom, tréanju po parku, bacanju frizbija, igranju skolice,
utrkivanju po dvoristu ili plesanju uz najdrazu glazbu, brzo ¢ete dosegnuti preporucenih 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 odraslih. Pobrinite se da vase dijete nauci koliko je vazna higijena spavanja - da

je bitno prozraciti prostoriju prije spavanja i le¢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.

igrogn do zdravlja 23
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5. Zasto je
vazna tjelesna
aktivnost?

Nedovoljna tjelesna aktivnost jedan je od klju¢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 najcesci
uzrocnik smrti u Hrvatskoj. Osim toga tjelesna neaktivnost izravno uzrokuje 7 % svih sluc¢ajeva
dijabetesa tipa 2, 10 % tumora dojke i debelog crijeva te 9 % svih slucajeva preuranjenih
smrti.

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

- 29% nizu smrtnost od svih uzroc¢nika - do 28% nizi rizik od karcinoma gusterace

- 30% nizu smrtnost od bolesti srca i krvozilja - 18% nizi rizik od karcinoma zeluca

- 20% nizi rizik od koronarne bolesti srca - do 20% nizi rizik od karcinoma mokraé¢nog
mjehura

- 21% nizi rizik od mozdanog udara

- 12% nizi rizik od karcinoma bubrega
- 20% nizi rizik od metabolickog sindroma

- do 19% nizi rizik od karcinoma prostate
- 19% nizi rizik od povisenog krvnog tlaka

- 24% nizi rizik od karcinoma jajnika
- 31% nizi rizik od dijabetesa tipa 2

- 18% nizi rizik od karcinoma endometrija
- 13% nize izglede za razvoj astme

- 38% (Zene), odnosno 45% (muskarci) nizi

- do 27% nizi rizik od karcinoma debelog rizik od frakture kuka
crijeva
- 35% nizirizik od propadanja kognitivnih
- 19% nizi rizik od karcinoma dojke funkcija
- 23% nizi rizik od karcinoma pluéa . 14% nizi rizik od demencije.
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Osim toga tjelesna aktivnost pozitivno 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 tjelesne aktivnosti na opce tjelesno stanje. Uza sve to redovita tjelesna aktivnost moze
pomoci u regulaciji tjelesne mase te sprec¢avanju 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 poremecaja, 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 op¢eg 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. trcanje,
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
ukljuciti u:

1. umjereno do visokointenzivne tjelesne aktivnosti najmanje 60 minuta dnevno

2. vjezbe za jacanje misSicno-kosStanog sustava najmanje tri puta tjedno.

igrogn do zdravlja 25
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Kviz o tjelesnoj
aktivnosti

Jesam li dovoljno aktivan i Ssto poduzeti?

Pazljivo procitajte pitanja i zaokruzite odgovor. Tjelesna aktivnost ili viezbanje podrazumijeva aktivnosti
kao Sto su zustro hodanje, tr¢anje, voznja bicikla, plivanje ili bilo koju drugu aktivnost koja zahtijeva
najmanje jednako toliko napora.

Ne Da
1. Trenutno sam tjelesno aktivan/a. (o} 1
2. Namjeravam postati tjelesno aktivniji/a u sljedeéih 6 mjeseci. (o} 1

Da bi se vas$a tjelesna aktivnost mogla smatrati redovitom, mora ukupno trajati najmanje 150 minuta

tjedno ako se radi o aktivnostima umjerenog intenziteta (npr. Zustro hodanje, voznja biciklom, igranje
tenisa u parovima, vrtlarenje) ili 75 minuta tjedno ako se radi o aktivnostima visokog intenziteta (npr.

tr¢anje, brza voznja biciklom, igranje nogometa).

Ne Da
3. Trenutno sam redovito ukljuéen/a u tjelesne aktivnosti. (o} 1
4. U proteklih Sest mjeseci bio sam redovito ukljuéen/a u tjelesne aktivnosti. (o} 1

Upute za bodovanje

Ako su vasi odgovori na pitanje 1= O i pitanje 2 = O, vi ste u skupini Pretkontemplacija.
Ako su vasi odgovori na pitanje 1= 0 i pitanje 2 =1, vi ste u skupini Kontemplacija.

Ako su vasi odgovori na pitanje 1 =11 pitanje 3 = O, vi ste u skupini Priprema.

Ako su vasi odgovori na pitanje 1 =1, pitanje 3 = 1i pitanje 4 = O, vi ste u skupini Akcija.
Ako su vasi odgovori na pitanje 1 =1, pitanje 3 = 1i pitanje 4 =1, vi ste u skupini Odrzavanje.

(-]

PET)
&



Objasnjenje

1. Pretkontemplacija

S obzirom na to da niste tjelesno aktivni,
preporucujemo da:

a) razmislite o zdravstvenim i psiholoskim dobrobitima
tjelesne aktivnosti koje smo naveli u prethodnom
tekstu

b) upitate svojeg lije¢nika koje bi vam dobrobiti mogla
donijeti tjelesna aktivnost

c) razmislite o dobrobitima koje bi mogla imati vasa
obitelj ako postanete tjelesno aktivni

d) razmislite o tome s$to vas sprecava da postanete
tjielesno aktivni

e) razmislite u koje tjelesne aktivnosti biste se voljeti
ukljuciti i gdje biste ih mogli provoditi.

2. Kontemplacija

S obzirom na to da niste tjelesno aktivni, ali razmisljate
o promijeni, preporucujemo da:

a) raspitate se o tome gdje mozete provoditi tjelesne
aktivnosti koje volite

b) zapisite sto vas sprecava da postanete tjelesno
aktivni, pokusSate smisliti nacin kako da te prepreke
zaobidete ili se konzultirate s drugim ljudima koji vam u
tome mogu pomocdi

c) ovaj tjedan budete barem malo tjelesno aktivni (npr.
zustro hodajte 10 minuta u kontinuitetu barem jedan
dan).

3. Priprema

S obzirom na to da ste na dobrom putu da dosegnete
potrebnu razinu tjelesne aktivnosti, preporuc¢ujemo da:

a) tijekom sljedeceg tjedna vodite evidenciju o
ukupnom trajanju vasih umjereno do visokointenzivnih
tjielesnih aktivnosti

b) tijekom sljedeceg tjedna pokusate odvojiti dodatnih
15 minuta za tjelesnu aktivnost

c) smislite nacine kako da se podsjetite na to da budete
tjielesno aktivni (npr. odredite vrijeme u kalendaru za
vijezbanje, na hladnjak stavite podsjetnike za vjezbanje)

d) tijekom sljedec¢ih mjesec do dva dana pokusate
postupno povecati ukupno trajanje tjelesne aktivnosti
kako biste dosegli preporuke Svjetske zdravstvene
organizacije.

4. Akcija

S obzirom na to da je vas$a trenutna razina tjelesne
aktivnosti u skladu s preporukama, u zelji da tako i
ostane, preporucujemo da:

a) pokusate se ukljuciti u nove tjelesne aktivnosti koje
bi vam se mogle svidjeti

b) planirate sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima sa
svojom obitelji ili prijateljima

c) planirate sudjelovanje u organiziranim sportskim
dogadanjima u vasem naselju ili gradu (npr. biciklijada,
natjecanja rekreativaca za dan sporta)

d) smislite nacine kako se podsjetiti da budete tjelesno
aktivni (npr. odredite vrijeme u kalendaru za vjezbanije,
na hladnjak stavite podsjetnike za vjezbanje)

e) postavite ciljeve za sljedece tromjesecje (npr.
ukupna udaljenost koju ¢ete prijeci trceci ili vozecdi
bicikl, ukupan broj treninga koji ¢ete odraditi u teretani)

f) razmislite o dobrobitima koje ste do sada ostvarili
baveci se tjelesnim aktivnostima i o tome koje vas

sve dobrobiti ocekuju ako nastavite biti redovito
tjielesno aktivni (npr. bolje raspolozenje, kvalitetniji san,
regulacija tjelesne mase).

5. Odrzavanje

S obzirom na to da je redovita tjelesna aktivnost
vasa zdrava zivotna navika, u zelji da tako i ostane,
preporucujemo da:

a) povremeno razmislite o dobrobitima koje ostvarujete
baveci se tjelesnim aktivnostima i o tome koje

biste sve dobrobiti mogli posti¢i ako nastavite biti
redovito tjelesno aktivni (npr. znacajno smanjenje

rizika za brojna kroni¢na oboljenja, povetanje opcteg
zadovoljstva zivotom)

b) i dalje si zadajete kratkoro¢ne i dugorocne ciljeve
vezane za tjelesnu aktivnost

c) isplanirate kako ostati tjelesno aktivan tijekom
praznika i godisnjeg odmora

d) nastojite ¢im prije ponovno zapoceti s redovitim
sudjelovanjem u aktivnostima ako u nekom tjednu ne
dostignete preporucenu razinu tjelesne aktivnosti

e) nastojite sto je moguce ¢esce sudjelovati u zabavnim
tjelesnim aktivnostima u drustvu obitelji ili prijatelja

f) pokusate nedovoljno aktivhog ¢lana obitelji ili
drustva vlastitim primjerom potaknuti da postane
tjielesno aktivan.
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Dodatni savjeti

Petica - igrom do zdravlja

Kako bismo vam olaksali uvodenje promjena u prehrambene navike i potaknuli vas na tjelesnu
aktivnhost, ovim ¢emo savjetima pokusati dati rjeSenja za svakodnevne probleme koji vas u
tome mozda sprecavaju. Vazno je upamtiti da se isplati biti uporan, a rezultati ¢e sigurno
dodi!




Dodatni savjeti

Nemojte se obeshrabriti ako dijete odbije hranu, vise puta mu ponudite odredenu vrstu
hrane. Istrazivanja potvrduju da je ponekad istu namirnicu djetetu potrebno ponuditi
barem 10 puta prije nego Sto je prihvati. Medutim mozete uvesti pravilo ,,1 namirnica,

1 griz", pa ¢e dijete probati jedan griz od svake ponudene namirnice prije nego odluci
odbiti hranu.

Ne zaboravite da ¢e djeca lakSe prihvatiti promjenu ako im bude predstavljena na
zabavan i zanimljiv nacin. Zato namirnice koje su im na prvi pogled neprimamljive
pokusajte pripremiti na simpati¢an nacin i u drugacijem obliku. Koristite tjesteninu u
boji i razlicitin oblika, pripremite tijesto za kruh koje ¢e dijete samo oblikovati, pruzite
djetetu priliku da jogurt samo obogati komadi¢ima vocéa koje odabere, te mu narezite
voce oblikujuci sunce, cvijet ili nasmijeSeno lice na tanjuru.

Potaknite djecu na unos vode i mlijeka. Oba napitka utjecu na hidraciju
i misSi¢no-kosStani sustav.

Pomozite djeci da steknu naviku objedovanja u odredeno doba dana. Ucinite to kada su
svi ¢lanovi obitelji na okupu. Tako ¢ete biti sigurni da nec¢e preskakati obroke, provest
Cete kvalitetno vrijeme za stolom razgovarajuéi o aktualnim temama te oblikovati
zivotne navike cijele obitelji. Ujedno ¢e dijete moci “kopirati” vase prehrambene navike i
tako usvojiti zdrave zivotne navike.

Dopustena je sva hrana, a odlika pravilnih prehrambenih navika je upravo umjerenost,
uravnotezenost i raznolikost. Dopustite djeci da ponekad uzivaju u slasticama i u
grickalicama, a ako zelite i tome doskociti, osmislite zdrave grickalice. Narezite svjeze
voce i povrcée koje ¢e im biti pri ruci dok uce, smanjite koli¢inu Secera u kolac¢ima, a
kako biste zamaskirali smanjeni udio Sec¢era, dodajte vaniliju, cimet ili muskatni orascic.
Koristite Sto visSe razlic¢itog voc¢a koje sadrzi prirodni Secer ili ponudite orasaste plodove,
koji su zasitni i bogati vaznim i mastima, neophodnim za dobar rad mozga!

Smanjite broj obroka izvan kuce, tako ¢ete smanjiti troSkove, znat ¢ete Sto vase jelo
doista sadrzi i modi ¢ete utjecati na veli¢inu porcije.

Ogranicite vrijeme koje dijete povodi pred televizorom, racunalom ili igrajudi
videoigrice! Predlozite obitelji duzu Setnju, posjet obliznjem parku ili igranje frizbijem
u dvoristu. Sjedilacki nacin zivota uvelike je povezan s epidemijom pretilosti. Ono Sto
pojedemo moramo i iskoristiti, no sjedenjem to zasigurno ne¢emo postici!

TJELESNA AKTIVNOST
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Prijedlog nutritivho
uravnotezenih i
ukusnih obroka za
cijelu obitelj

Prijedlozi za dorucak:
Carobni napitak od banane i meda (recept na 34. str.)
Kremasti jogurt s muesli zitaricama i borovnicama (ili sa susenim vocem)

Zobena kasa s bananom, bademima, cimetom i medom (recept na 34. str.)

Prijedlozi za meduobrok:
Zdravi keksi s brusnicama (recept na 35. str.)
Stapi¢i od mrkve

Puding od rize s malinama (recept na 36. str.)

Prijedlozi za rucak:

Mali zalogaji od tunjevine s kuhanim krumpirom i blitvom
(recept na 37. str.)

Tortilja sa skrivenim blagom (recept na 40. str.)

Krem juha od piletine i kukuruza (recept na 39. str.)

Prijedlozi za veceru:
Proljetni rizoto (recept na 41. str.)

Varivo s heljdom, kukuruzom i Sampinjonima
(recept na 40. str.)

Fritata od poriluka, tikvica i sira
(recept na 41. str.)

PET)
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Dorucak

Carobni napitak od banane i meda, 1 ¢asa
(recept na 34. 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

Dorucak

Zobena kasa s bananom, bademima, cimetom i
medom, 1 tanjur (recept na 34. str.)

Meduobrok

Vocéna salata, 2 Stapi¢a (recept na 35. str.)

Rucak

Mali zalogaji od tunjevine, 3 komada
(recept na 37. str.)

Kuhana blitva (1 kg za 4 osobe, sirove) i krumpir

Dorucak

Kremasti jogurt (150 ml) s mueslima (1/3 Salice) i
borovnicama (ili sa susenim vo¢em, 30 g)

Meduobrok

Cijedeni sok od narance, 1 casa
Susene marelice, 4 komada

Rucak

Grah varivo, 1 tanjur (recept na 38. str.)
1 kriska crnog kruha

Rucak

Varivo od bundeve i jecma s komadi¢ima piletine,
1 tanjur (recept na 37. str.)

Meduobrok
Orasasti plodovi (30 g)

Cijedeni sok od narance, 1 ¢asa

Vecera

Tortilja sa skrivenim blagom, 1 komad
(recept na 40. str.)

(500 g za 4 osobe, sirovi) s 2 zZlicice maslinovog
ulja i cesnjakom (po zelji)

Meduobrok

Integralni krekeri, 3 komada

Jogurt (150 ml)

Vecera

Fritata od poriluka, tikvica i sira, 1 tanjur
(recept na 41. str.)

Zelena salata zacinjena sa zacinskim biljem, 2
zlicice maslinovog ulja i octom, 1 zdjelica

Meduobrok

Zdravi keksi od brusnice, 3 komada
(recept na 35. str.)
Caj, 1 3alica

Vecera

Proljetni rizoto, 1 tanjur (recept na 10. str.)
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Dorucak Rucak
Tvrdo kuhano jaje Pire od cvjetace (60 g) (recept na 38. str.)
Pecivo sa sjemenkama s 2 ZliCice sirnog namaza Piletina na gril tavi (500 g, za 4 osobe)
Cokoladno mlijeko, 1 $alica Salata od ribanog celera i mrkve, 1 zdjelica
Meduobrok Meduobrok
Bademi i brusnice (30 g) Naranca
Jabuka .

Vecera

Povrtna kremasta juha, 1 tanjur (recept na 42. str.)

Integralno pecivo (60 g) sa kriskom sira

Dorucak Meduobrok

Griz (40 g) s obranim mlijekom (1 Salica) i sa Nasjeckani stapi¢i od mrkve, 5 komada

zlicicom ¢okolade, 1 tanjur
Bademi (30 g)

Meduobrok .
Vecera

Kola¢ s vocem, medom i cimetom, 1 komad
(recept na 35. str.) Kolac¢ sa kravljim sirom i Sparogama, 1 komad

(recept na 42. str.)

Caj, 1 salica
Jabuka

Rucak

Rizoto od graska i Sunke, 1 tanjur (recept na 7.
str)

6
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Dorucak

Smoothie od naranc¢e i mrkve, 1 ¢asa
(recept na 34. str.)

Banana

Meduobrok

Integralni krekeri (3 komada) s 2 Zlicice sirnog
namaza

Bademi i brusnice (30 g)

Rucak

Krem juha od piletine i kukuruza, 1 tanjur
(recept na 39. str.)

Pecivo sa sjemenkama (60 g)

Dorucak

Zitne pahuljice (40 g) s obranim mlijekom
(1 salica)

Mandarina

Meduobrok

Kompot od jabuka, 1 zdjelica (recept na 36. str.)

Rucak

Varivo s heljdom, kukuruzom i sampinjonima, 1
tanjur (recept na 40. str.)

Naribani kupus zacinjen s paprom, malo soli i
zlicicom maslinovog ulja, 1 zdjelica

Meduobrok

Puding od rize s malinama, 1 zdjelica
(recept na 36. str.)

Vecera
Srdele s kuhanim povréem (recept na 43. str.)

Zelena salata s rajcicom, bosiljkom i zlicom
maslinovog ulja, 1 zdjelica

Meduobrok

Voc¢no i fino, 1 Salica (recept na 36. str.)

Vecera

Sendvic¢ sa sirom i povréem (recept na 43. str.)
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Recepti

‘@. Oznaka: dijete moze sudjelovati u
%) pripremi obrokal!

DORUCAK
&) 1. Carobni napitak
Y od banane i meda
Sastojci (2 osobe):
1 banana
2/3 3alice jogurta
5 Salice mlijeka
1 zlicica meda

1 Zlicica kakaa

Priprema:

1. Bananu narezati te uz jogurt, med i mlijeko
staviti u mikser dok ne dobijete glatku smjesu.

2. Natociti u Salice i posuti kakaom.

@ 2. Zobena kasa s bananom,

Y bademima, cimetom i medom
Sastojci (1 osoba):

2 Salice zobenih pahuljica

1 Salica mlijeka

Y2 banane

1/3 Salice badema, narezanih

1 zlicica meda

1 Zli¢ica cimeta

Priprema:

1. Toplim mlijekom preliti zobene pahuljice i
mijesati dok se ne dobije gusta, kremasta kasa
(1-2 minute).

2. UmijeSati nasjeckane komadice banane,
bademe, te Zlicicu cimeta i meda.

PET)
&

(-]

@ 3. Smoothie
) od narance i mrkve

Sastojci (4 osobe):
1 mrkva

1 naranca
1banana

1 Salica leda

13alica naranc¢inog soka

Priprema:
1. Narezati mrkvu, narancu i bananu.

2. Sve sastojke staviti u mikser te miksati dok se
ne dobije homogena smjesa.



MEDUOBROK
@ 1. Zdravi keksi

Y/ s brusnicama
Sastojci (20 komada):
1 3alica zobenih pahuljica
3/4 Salice integralnog brasna
1jaje
Y2 Salice badema
. Salice brusnica
1/3 salice maslinovog ulja
2 zlice meda
1 zlicica cimeta
1% ZliCice praska za pecivo
1 mahuna vanilije

1 Zlicica soli

Priprema:
1. Zagrijati peénicu na 180°C.

2. U posudi pomijesati zobene pahuljice, brasno,
prasak za pecivo, cimet i sol.

3. U drugoj posudi pomijesati ulje, jaje i vaniliju.
Zatim dodati med i umijesati u smjesu.

4. Pomijesati sve sastojke dok se ne dobije
homogena smjesa.

5. Dodati brusnice i bademe.
5. Staviti smjesu u hladnjak 30 minuta.

6. Smjesu oblikovati u kolaci¢e na papiru za
pecenje na prethodno pripremljenom limu za
pecenje.

7. Staviti u zagrijanu pecénicu te pec¢i oko 15
minuta.

<@) 2. Voéna salata

Sastojci (2 osobe):
1 naranca

1 jabuka

1 ananas

2 Zlicice meda

Priprema:

1. Voc¢e narezati na komadic¢e te naslagati na
Stapice.

2. Na svaki stapi¢ staviti malo meda.

@\ 3. Kola¢ s voéem,
Y medom i cimetom

Sastojci (16 komada):

2 Salice zobenih pahuljica
2 jabuke

3 banane

1/4 $alice grozdica

2 zlice meda

2 zlicice kakaa

1 mahuna vanilije

1/2 Zlicice 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 smijese, izliti u prethodno
namascéenu posudu za pecenje.

6. Peci 15 minuta.

Dodatni savjet: Po Zelji se mozZze u smjesu
nadodati jos kakaa ili otopljene tamne cokolade.
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@ 4. Puding od rize
s malinama

Sastojci (2 osobe):

50g rize

375ml mlijeka

Y5 Zlicice ekstrakta vanilije

2 zlice Secera

150g 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 Secer u manjem loncu. Kad zavrije preliti rizu,
dobro promijesati i pokriti poklopcem ili folijom.

3. Pec¢i 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.

6
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5. Kompot od jabuka
Sastojci (4 osobe):

1 mahuna vanilije

1limun

5049 Setera

75049 kiselkastih jabuka

Priprema:
1. Iscijediti limunov sok.

2. Mahunu vanilije uzduzno prorezati pa

postrugati meku sredinu. Dobivene sitne mrvice
staviti na stranu. Pomijesati Se¢er i limunov sok
pa dodati postrugane polovice mahune vanilije.

3. Oguliti i oc¢istiti oprane jabuke pa ih narezati na
kockice.

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

@ 6. vocno i fino
Sastojci (4 osobe):

4 zrele breskve

1 casica 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, Secerom, ledom i koricom
narance.

2. Miksati kratko i posluziti u visokim ¢asama.



RUCAK

1. Varivo od bundeve i je€ma s piletinom
Sastojci (2 osobe):

2 velike ili 1 manja bundeva
1 poriluk

1 strucak persina

1luk

1 mrkva

1,51 pileceg temeljca

200g piletine

1 mandarina

2/3 Salice kuhanog je¢ma
6 zlicica maslinovog ulja

Koristiti zacine po zelji: kurkuma, kumin, &ili

Priprema:

1. Kuhati jeCam u vodi (20 minuta) dok ne
omeksa.

2. Za to vrijeme ocistiti bundevu i narezati je na
kockice. Ispeci kockice bundeve u pecénici (180
stupnjeva) 10 minuta.

3. Na 3 Zlicice maslinovog ulja pirjati sitno rezani
poriluk.

4. Dodati kockice pecene bundeve pa preliti
pile¢im temeljcem (1,51). Pustite neka prokuha.

5. Kuhati 15 minuta, zatim dodati sok mandarine
pa usitniti mikserom.

6. U zasebnu posudu narezati luk te ga pirjati
na 3 zlicice maslinovog ulja. Nakon toga, dodati
narezanu mrkvu te nastaviti pirjati jos 10 minuta.

7. Dodati prethodno narezane kockice piletine
u posudu te zajedno pirjati s lukom i mrkvom 15
minuta.

8. Pomijesati ukuhani jecam, usitnjenu bundevu i
komadice piletine.

9. Zaciniti po ukusu. Kuhati jos 10 minuta.

@ 2. Mali zalogaji od tunjevine
Sastojci (4 osobe):

1 konzerva tunjevine

2 jaja

1 glavica luka

1 mrkva

1 konzerva kukuruza (150g)
4 Zlice krusnih mrvica

2 zlice sezamovih sjemenki

1 Zlica lanenih sjemenki

1/3 3alice kukuruznog brasna
1 strucak persina

sol i papar

maslinovo ulje

Priprema:

1. Pjenjacom umuititi 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.
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3. Grah varivo 4. Piletina s pireom od cvjetace i

. Sarenom salatom
Sastojci (4 osobe):

5009 graha Sastojci (4 osobe):

400 iletine
200g suhog mesa g piieti

1 . lik : .
2 komada luka srednje velika cvjetaca (3009)

. 1 Zlica maslinovog ulja
3 rezanja cesnjaka
; .. sol
1 strucak persina
S ) zacinsko bilje
1 Zlicica crvene paprike

. Ly . papar
1 Zlica psSeni¢nog brasna
3 Zlicice maslinovog ulja Priprema:
svijeze mljeveni papar 1. Piletinu zaciniti zacinskim biljem te peci
na gril tavi 10 minuta.
Priprema:
P 2. U velikoj posudi zagrijati vodu te dodati
1. Luk i éeénjak narezati na sitno, grah ]Sprati narezane komade CVjetaée (Odstraniti Stabljlku i
pa ga zajedno s lukom i suhim mesom staviti u listove).
lonac. Zaciniti po zelji, dodati maslinovo ulje i S ; .
vodu B J J 3. Kuhati cvjetacu oko 10 minuta.

4. Sacuvati tekuc¢ine u kojoj se kuhala cvjetaca, a

2. Zatvoriti lonac i kuhati oko 2 sata. L. o
preostalu tekucinu ukloniti iz posude.

3. Brasno razmutiti u 2 Zlice hladne vode te

irFedai v lemae led fo el e, . 5. Skuhanu cvjetacu staviti u mikser, dodati

sacuvane tekuc¢ine od kuhanja, te maslinovo ulje.

4. Kuhati jos 10 minuta. L L . -
6. Izraditi pire te zacCiniti po zelji solju i paprom.

Dodatni savjet: Po Zelji zaciniti crvenom
paprikom, paprom i lovorovim listom. Sastojci za s$arenu salatu:

1-2 mrkve

300g stapki celera

1 mladi luk

za preljev:

1dl jogurta

0,5dI light majoneze
1 zlica senfa

1zlica octa

sol, papar

Priprema:

1. Stapke celera narezati na rezance, luk na
kolutice, a mrkvu grubo naribati pa sve dobro
promijesati.

\6 2. Sve sastojke za preljev dobro izmijesati u
PET glatku smjesu i preliti preko povréa.

tCA



5. Rizoto od graska i Sunke

Sastojci ( 4 osobe):

1 Zlica maslinovog ulja

1 celerova stabljika, narezana

2 zlice persSina, usitnjenog

7049 kriski Sunke, grubo rezanih

250g (12 Salice) graska, zamrznutog ili svjezeg
125ml (1/2 $alice) vode

750ml (3 salice) pileceg temeljca, s manje soli
60g maslaca

1 sitno rezani luk

4409 (2 Salice) rize za rizoto

359 (1/2 3alice) ribanog sira (parmezana) za
dekoraciju

Priprema:

1. Zagrijati ulje na tavi, dodati celer i persin te
zaciniti po zelji. Pirjati na umjerenoj vatri nekoliko
minuta dok celer ne omeksa. Dodati Sunku i
pirjati T minutu uz mijesanje. Dodati grasak i
polovicu vode i pustiti da zavrije. Nakon toga,
smanjiti vatru, i pustiti nepokriveno da lagano
vrije dok gotovo sva tekucina ne ispari.

2. U zasebnu posudu staviti temeljac i 3 Salice
vode, prokuhatii ostaviti da kuha na laganoj
vatri.

3. Zagrijati maslac u ve¢em loncu za pirjanje.
Dodati luk i mijeSati dok ne omeksa, nakon ¢ega
dodati rizu. Dobro promijesati. Dodati preostalu
vodu i pustiti da zavrije te kuhati dok voda ne
ispari.

4. U rizu dodavati po 1/2 3alice vru¢eg temeljca

i mijesati po potrebi. Mijesati dok temeljac ne
ispari. Postupak ponavljati sve dok se ne iskoristi
sav temeljac i riza ne bude mekana i kremasta
(moze trajati 20 - 25 minuta).

5. Nakon toga, rizi dodati mjesavinu s graskom te
odmah posluzite. Prije serviranja, porcije posipati
ribanim tvrdim sirom (parmezanom).

6. Krem juha od piletine i kukuruza
Sastojci (4-6 osoba):

4 salice (1) pile¢eg temeljca

40g (1/2 salice) sitne tjestenine

1759 sitno rezane kuhane piletine

125g (1/2 3alice) razrijedenog, pasiranog
kukuruza

1 Zlica sitno rezanog persina

Priprema:

1. Uliti temeljac u lonac, dodati tjesteninu i pustiti
da zavrije. Nakon $to zavrije, smanijiti vatru i
ostaviti 10 - 12 minuta, odnosno dok tjestenina
ne omeksa. Dodati piletinu i kukuruz, i ostaviti na

laganoj vatri jos 5 minuta.

2. Umijesati persin i lagano ohladiti. Propasirati
juhu dok ne postane kaSasta.

3. Juhu mozete i spremiti u hladnjak te iskoristi
uiduca tri dana ili razdvojiti u porcije i spremiti u
zamrzivac.

Dodatni savjet: Najbolje je koristiti narezana
pile¢a prsa bez koze. Ako koristite sirovu piletinu,
dodajte je u temeljac kada dodajete i tjesteninu.
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7. Varivo s heljdom, kukuruzom i
Sampinjonima

Sastojci (4 osobe):

3009 heljde

30049 kukuruza

500g Sampinjona

1/3 salice kikirikija

maslinovo ulje

sol

papar

Priprema:

1. Heljdu oprati, namociti je uvecer i ostaviti da
bubri do sutra.

2. Sutradan kuhati zajedno sa Sampinjonima 10
do 15 minuta te pri kraju dodati kukuruz. Kad
gljive i heljda omeksaju, maknuti s vatre.

3. Dodati mljeveni kikiriki, mljevenu papriku i
dumbir. Zaciniti uljem, posoliti i popapriti po
ukusu te dobro promijesati.

6
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VECERA

1. Tortilja sa skrivenim blagom
Sastojci (2-4 osobe):

2 ¢ajne zlicice maslinovog ulja

2 jaja, umucena
5 ljutike, sitno usitnjene

1 srednje velik krumpir, narezan na kocke i skuhan
na pari

2 zlice kuhanog mijeSanog povréa, svjezeg ili
smrznutog

2 7zlice naribanog sira

Priprema:

1. Zagrijati ulje u manjoj tavi. Dodati ljutiku,
krumpir i povrée, i 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 ispod prethodno zagrijanog grijaca
dok gornja strana ne postane zlatno-smeda i jaja
ne budu posve pecena.

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



2. Fritata s porilukom, tikvicama i sirom
Sastojci (4 osobe):

2 zlice 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 7lice 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. Pec¢i na laganoj vatri 15 minuta, ili dok

se fritata gotovo u potpunosti ispece.

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

3. Proljetni rizoto
Sastojci (4-6 osoba):
138alica smrznutog graska

1559 tankih Sparoga narezanih na kratke
komadice

1l pileceg temeljca

60g maslaca

1 mrkva, narezana na kockice

2 zlice maslinovog ulja

1 sitno rezani crveni luk

2 stabljike lista celera, narezane na kockice
1 tikvica, narezana na kockice

25049 rize

5 Salice (509 ) ribanog tvrdog sira (parmezana)

Priprema:

1. Kuhati grasak i Sparoge u kipuc¢oj vodi 1-2
minute, ocijediti ih i odloziti.

2. Staviti temeljac u lonac i pustiti da zakipi.

3. Zagrijati maslac i ulje u loncu debelog dna.
Dodati mrkvu, luk, celer i tikvice te mijesSati 2-3
minute. Izvaditi i odloziti polovicu povrca. U lonac
staviti rizu i mijesati 1-2 minute dok ne poprimi
lagano zlatnu boju.

3. Dodati %2 salice vruceg temeljca, mijesati na
laganoj vatri dok ga riza ne upije pa dodati jos
temeljca. Ponoviti postupak dok ne potrosite sav
temeljac i dok riza ne postane meka i kremasta
(25-30 minuta).

4. Umijesati ribani sir (parmezan), grasak,
Sparoge i povrce.
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4. Povrtna krem-juha
Sastojci (4 osobe):

8dl nemasnog pile¢ceg temeljca
1 krumpir

3 mrkve

5 tikvica, srednje veli¢ine
52 Salice narezanog celera
2 Salice mlijeka

5 Salice vrhnja za kuhanje
1 luk

sol

papar

1 strucak persina

2 reznja ¢esnjaka

kopar

Priprema:

1. U lonac srednje veli¢ine staviti luk, celer,
nasjeckanu mrkvu, krumpir i tikvice te preliti s

pile¢im temeljcem. Ostaviti da se kuha 20 minuta.

2. Odvojiti 1/3 mjesavine povrca te ga usitniti
Stapnim mikserom ili u blenderu. Miksati dok
ne postane tekucée te ponoviti isti postupak s
ostatkom povrca.

3. Vratiti u lonac.

4. Dodati sol, papar, ¢esnjak, vrhnje za kuhanje,
mlijeko i kopar te ponovno zagrijati na vatri.

6
@

@\ 5. Kolac s kravljim sirom
Q i Sparogama

Sastojci (4-6 osoba):

Za tijesto:

11/4 Salica brasna

1/4 Zli¢ica soli

40g margarina

1/4 Salice grékog jogurta
1/4 Salice hladne vode

2 zlicice soka od limuna

Za punjenje:

1/2 3alice kravljeg sira
1/2 salice parmezana
1/4 Salice mozarelle
1rajCica

1 Zlica maslinovog ulja
1 cesdnjak

5009 Sparoga

Za premaz:
1 Zumanjak

1ZliCica vode

Priprema
Tijesto:

1. U posudu staviti brasno, sol, margarin te
mikserom izraditi smjesu.

2. U drugoj posudi pomijesati jogurt, vodu i sok
od limuna.

3. PomijeSati sve sastojke te razraditi tijesto.
Staviti u hladnjak na 20 minuta da odstoji.

Punjenje:
1. Pomijesati maslinovo ulje i ¢esnjak.

2. U drugoj posudi pomijesati sireve, komadite
rajCice i zlicicu maslinovog ulja.



Priprema:

1. Tijesto izvaditi iz hladnjaka te ga razvaljati.
Potom staviti u prethodno namascenu posudu za
pecenje.

2. U pripremljeno tijesto staviti punjenje, dodati
narezane Sparoge po povrsini te poskropiti
preostalim maslinovim uljem i cesnjakom.

3. Visak tijesta saviti preko punjenja. Staviti
posudu u prethodno zagrijanu peénicu na 180°C.

4. Premazati mjesavinom zumanjka i vode. Peci
oko 30 minuta.

6. Srdele s kuhanim povréem

Sastojci (4 osobe):

kg srdele

30g maslaca

0,5dI maslinovog ulja

1/2 limuna

sol, papar

Priprema:
1. Srdele ocistite od ljuski i utrobe.

2. Lim, u kojemu ¢ete srdelu pec¢i, namazati
maslacem, a zatim posloziti ribu, posoliti je,
popapriti, nakapati maslinovim uljem i limunom, i
peci u zagrijanoj pec¢nici 20 minuta.

Dodatni savjet: MjeSavinu svjezeg ili smrznutog
povréa skuhati u kipuc¢oj vodi te servirati s
maslinovim uljem.

@ 7. Sendvic sa sirom i povréem
Sastojci (za 1 osobu):

1 Zlica bosiljka, sitno rezanog

1 zlica metvice, sitno rezane

1 Zlica kravljeg sira

1 kriska razenog kruha

Y2 Salice matovilca

1 manja rajc¢ica, tanko narezana

5 krastavca, tanko narezanog na ploske

1 Zlica alfa-alfa klica

Priprema
1. IzmijeSati zacinsko bilje i sir u manjoj zdjeli.

2. Premazati sir po kruhu i nadjenuti ostalim
sastojcima.
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Svaki EPODE program temelji se na EPODE
metodologiji koja je razvijena u Francuskoj
2004. godine. EPODE programi znanstveno
su utemeljeni, provode se u 29 zemalja diljem
svijeta, obuhvacaju 200 milijuna ljudi, a do
sada je razvijeno vise od 40 programa.





