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Izradu ove knjige financirala je Breakthrough Cancer Research, irska
dobrotvorna organizacija za medicinska istrazivanja usredotocCena na rak.

Organizacija Breakthrough predana je financiranju istrazivanja za
poboljsanje lije¢enja i ishoda lijecenja raka. Cvrsto vjerujemo da je
istrazivanje najbolji nacin da viSe osoba preboli rak te da dobiju
najbolju mogucu kvalitetu Zivota.

www.breakthroughcancerresearch.ie

Sadrzaj ove knjige podrzali su Irish Nutrition & Dietetic
Institute (INDI), the Irish Society of Medical Oncology (ISMO), The Irish Society for
Clinical Nutrition and Metabolism (irSPEN) and the National Cancer Control
Programme (NCCP).
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Hrvatski prijevod pregledala je Margareta Benkovic,
mag. nutr., univ. mag. pharm.
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RECEPTI S VISOKIM UDJELOM BJELANCEVINA |
KALORIJA ZA ONE KOJI ZBOG RAKA GUBE TJELESNU
MASU

Odrzavanje tjelesne mase glavni je prehrambeni prioritet tijekom lijeCenja raka.

Za onkoloske bolesnike koji gube tjelesnu masu, jedini nacin da se to postigne jest
uravnotezZzena prehrana bogata energijom i bjelan¢evinamaa, pomocu koje
nastojimo odrzati misicnu masu i funkcionalnost organizma bolesnika.
Konzumiranje odgovarajucih obroka i vrsta namirnica prije, tijekom i nakon ciklusa
lijeCenja zlo¢udnih bolesti, pomazu bolesniku u odrzavanju snage, boljem
podnosenju nezeljenih ucinaka lijekova i tretmana te doprinose boljoj kvaliteta
Zivota.

U ovom priruc¢niku mozete pronaci pregrst kreativnih i jednostavnih recepata za
pomno isplanirane hranjive i ukusne obroke. Ponekad je teSko na¢i motivaciju za
pripremanje jela, stoga smatram da ¢e ova knjiga recepata pomoci u tome da Vasa
prehrana postane jos bolja, kvalitetnija i privlacnija te da uzivate u svakom zalogaju.

Margareta Benkovi¢, mag. nutr., univ. mag. pharm.
Savjetovaliste za prehranu
SVE za NJU

PAZNJA:

Savjeti i recepti sadrzani u ovoj knjizi posebno su prilagodeni oboljelima od raka
Cije je mrsavljenje uzrokovano ovom bolesti ili njenim lijeCenjem.

Recepti u ovoj knjizi nisu jedinstveni. Vrlo je vazno da se posavjetujete s vasim
lijeCnikom ili nutricionistom o tome jesu li svi savjeti u ovoj knjizi prikladni za vas.
Ako bolujete od drugih bolesti, osim raka, vazno je da se za savjet obratite vasoj
medicinskoj sestri, lije€niku ili nutricionistu. Ova knjiga ne smije se koristiti
umjesto savjeta vaseg lijecnickog tima ili nutricionista.

Ako imate poteskoca pri gutanju, posavjetujte se sa svojim logopedom prije nego
Sto probate bilo koje jelo opisano u ovoj knjizi. Ako ste na dijeti modificirane
konzistencije, vas logoped moci ¢e vas savjetovati prikladnim receptima i kako
prilagoditi ostale recepte tako da budu sigurni za vas.
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Doatrnadodlc «
PREHRANU ZA
OPORAVAK OD RAKA

Prilagodena i uravnotezena prehrana za vrijeme oporavka od raka pomaze
vam da se osjecate bolje, no dokazano je da takoder poboljSava rezultate
lijeCenja, smanjuje rizik od komplikacija i pomaze vam da se brze
oporavite. Ako imate dobar apetit i normalnu tjelesnu masu, zdrava
prehrana pruzit ¢e vam sve hranjive tvari potrebne u borbi protiv bolesti.

Nazalost, prehrana i odrZzavanje tjelesne mase mogu predstavljati
poteskoce mnogima oboljelima od raka. Gubitak tjelesne mase za vrijeme
lijeCenja raka dokazano negativno utjeCe na oporavak i oboljelima uzrokuje
poteskoce. Ovu knjigu napisali su onkoloski dijeteticari kako bi bolesnicima
pruzili savjete o najboljim nacinima borbe protiv rakom uzrokovanog
gubitka tjelesne mase i drugih problema povezanih s prehranom s kojima
se susrecu

svakodnevno. Nastojimo ove podatke pretociti u jednostavne, hranjive
obroke.

U ovoj ¢ete knjizi pronaci mnostvo brzih, lakih, energetskih recepata
bogatih bjelancevinama koji su posebno osmisljeni za osobe kojima je
tesko odrzavati tjelesnu masu.

Nadamo se da ¢e vam ova knjiga biti korisna te da cete uzivati u
eksperimentiranju s receptima.
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Kada smo 2013. godine objavili prvo izdanje ove knjige, nismo mogli ni zamisliti
koliko ¢e biti popularna medu pruzateljima zdravstvene skrbi i oboljelima od raka.
Dvadeset tisuc¢a besplatnih primjeraka podijeljeno je u Irskoj, a knjiga je osvojila
nagradu za Najbolju inicijativu za edukaciju pacijenata na dodjeli nagrada Irish
Health Care Awards 2015. godine. Knjiga nije tiskana vec dvije godine i gotovo svaki
tjedan primamo zahtjeve za drugo izdanje. Zahvaljujuci velikodusnom financiranju
organizacije Breakthrough Cancer Research sada smo u mogucnosti staviti na
raspolaganje 20 000 primjeraka drugog izdanja.

Ova je knjiga namijenjena osobama oboljelima od raka koji zbog te bolesti gube

tjelesnu masu. Ovaj problem pogada 30 — 80 % bolesnika sa solidnim tumorima i
povezan je s losijom tolerancijom na kemoterapiju, narusenom kvalitetom zivota,
¢es¢im prijemima u bolnicu i znacajno smanjenim izgledima za prezivljenjem.

Medunarodni podaci pokazuju da oboljeli od raka koji izgube vise od 10 % tjelesne
mase koju su imali prije bolesti imaju stope smrtnosti znatno vece od oboljelih od
raka koji imaju stabilnu tjelesnu masu. To je zato Sto oboljeli od raka tada slabije
toleriraju lijecenja (kemoterapije) i razvijaju vise nuspojava lijeCenja.

lako mnogi oboljeli od raka pokusavaju jesti sto vise hrane, nazalost se suoCavaju s
nizom sloZzenih promjena u svom metabolizmu. Sam rak proizvodi mnoge 'hormone
koji razgraduju misice i zalihe masti. Rak takoder potice imunosni sustav da
proizvodi spojeve koji uzrokuju upalne procese u tijelu i smanjuju apetit. Krajnji
rezultat moze biti brz gubitak tjelesne mase u kratkom vremenu. Lije¢nici to to
stanje nazivaju ,kaheksija“. Veliki je izazov posti¢i da oboljeli da stabiliziraju, a jos je
veci izazov posti¢i da povecaju svoju tjelesnu masu.

Trenutno ne postoji ucinkovita terapija lijekovima koja bi poboljSala metabolizam,
uzrokovala debljanje ili sigurno potaknula apetit. Sve sto trenutno mozemo ponuditi
je hranaidodaci prehrani. Ova knjiga napravljena je uz pomoc financijskih sredstava
organizacija Health Research Board (HRB) i Breakthrough Cancer Research te
nam je omoguceno da kreiramo izvor hranjivih recepata obogacenih dodatnom
energijom i bjelanc¢evinama koje pomazu usporiti gubitak tjelesne mase.

U ovoj kuharici nastojimo pretociti savjete o prehrani za ljude koji gube tjelesnu
masu u jednostavne, hranjive i ukusne obroke. Svi recepti u ovoj knjizici izradeni
su i analizirani posebno za oboljele od raka koji gube tjelesnu masu, pri c¢emu se
takoder uzima u obzir utjecaj nuspojava lije¢enja. Prehrambeni ciljevi za obroke
temelje se na prehrambenim zahtjevima navedenim u smjernicama Britanskog
drusStva dijetetiCara za prehranu i hidrataciju kod nutritivno osjetljivih pacijenata.

Kod glavnih i laganih jela, ciljane koli€¢ine postavljene su na 500 — 800 kcal po
porciji ili vise. Ciljane koliCine za bjelancCevine postavljene su na minimalno 15
g po porciji s ciljem od > 23 g bjelancevina po porciji. Meduobroci su
postavljeni na > 300 kcal i 5 g bjelancevina, dok su juhe i pi¢a postavljeni na >
300 kcal i 3 g bjelan¢evina po porciji.

U ovom smo izdanju iskoristili priliku da poboljS3amo mnogo recepata. Usredotodili
smo se na povecanje udjela bjelanc¢evina u obrocima koliko god smo mogli te smo
prosirili knjigu kako bismo ukljucili vise opcija za obroke i meduobroke. Nadamo se
da ¢e ova knjizica ozZivjeti savjete o prehrani koje mnogi oboljeli od raka dobivaju
od svojih lije¢nika i dijeteti¢ara/nutricionista. Nadamo se da ¢emo tako barem
malo pomoci u poboljSanju teskih i izazovnih lijeCenja oboljelih od raka i njihovih
obitelji.

dr. sc. Aoife Ryan, registrirana dijeteticarka

dr. sc. Eadaoin Ni Bhuachalla, registrirana dijeteticarka

Michelle Hanna, bacc.
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Kao specijalistu za onkologiju, svaki radni dan postavlja mi se pitanje: ,Gubim
tjelesnu masu, postoji li neka posebna hrana koju mogu jesti da se udebljam?*

Smatram da je na ovo pitanje vrlo tesko odgovoriti. Mehanizmi nenamjernog
gubitka tjelesne mase zbog raka vrlo su sloZzeni. Medicinski stru¢njaci slabo ih
razumiju, a situaciju je vrlo tesko preokrenuti. Nenamjerni gubitak tjelesne mase
pogubno je stanje za bolesnike. Najucestaliji je kod bolesnika s rakom jednjaka,
Zeluca i gusterace, ali i kod raka pluc¢a i mnogih drugih organa u tijelu koji su u
uznapredovalom stadiju bolesti. Postoje mnogi mitovi o tome kako se udebljati ili
Cak odrzati tjelesnu masu tijekom lijeCenja raka. Nista od toga ne djeluje.

Glavno pitanje je kako natjerati bolesnike da jedu vise kalorija i bjelancevina.
LijeCnici Cesto propisuju visokokaloricne napitke ili dodatke prehrani.

Primijetio sam da je mojim pacijentima teSko uzimati takve napitke tijekom duljeg
razdoblja i ¢esto izrazavaju zelju za normalnom hranom. Lije¢nici takoder Cesto
propisuju steroide, ali to moze rezultirati mnogim problemima kao sto su
uznemirenost, zadrzavanje tekucine i visoki secer u krvi. Uzimanje lijekova za
povecanje apetita koje lijeCnici mogu propisati nije bez rizika te takvi lijekovi mogu
imati ozbiljne nuspojave. Koristenje multivitamina vrlo je Cesto, no nema ucinka na
gubitak tjelesne mase.

LijeCenje od raka tezak je proces, a zadovoljstvo i korist od hranjenja obi¢no se
izgube zbog same bolesti ili lijeCenja.

Gubitak tjelesne mase ima veliki utjecaj na kvalitetu zivota bolesnika, a medicinska
istrazivanja su pokazala da bolesnici koji znatno gube na tezini puno teze

podnose kemoterapiju i nazalost imaju smanjene izglede za prezivljavanjem.

Drago mi je sto izlazi drugo izdanje kuharice Prehrana za oporavak od raka.
Prvo izdanje ove knjige bilo je toliko popularno da ga nismo mogli drzati na
zalihama u bolnici gdje radim. Osobno sam svjedocio nebrojenim
pacijentima koji su dobili na tjelesnoj masi i osjecali se puno bolje. Drago mi
je 3to sada imamo drugo izdanje. Zelio bih €estitati i zahvaliti svima koji su
sudjelovali.

dr. Derek G. Power, bacc. pharm,,

MRCPI

Kao predsjednik Irskog drustva za klinicku prehranu i metabolizam
(Ir'SPEN), drago mi je sto mogu podrzati knjigu Prehrana za oporavak
od raka.

Cubitak tjelesne mase uz smanjenje misi¢cne mase i povezanom slabosc¢u
uobiCajena je posljedica raka i njegovog lijeCenja. Za neke je ovo stanje toliko
ozbiljno da zahtijeva nutritivhu podrsku i nadzor u bolnici. Za mnoge gubitak
tjelesne mase moze biti manje ozbiljan, ali izaziva veliku zabrinutost i
potrebno je savjetovanje.

Upravo to pruza ova izuzetno originalna knjiga, a prilozeni recepti mogu
znacajno utjecati na dobrobit prehrane, sasmopouzdanje i kvalitetu Zivota
mnogih oboljelih od raka.

Dr. Aoife Ryan i njezin tim suradnika obavili su izvrstan posao u
ostvarenju ove ideje. U ime IrSPEN-a Cestitam svima koji su doprinijeli
ovoj inicijativi. U medunarodnoj literaturi ne postoji mnogo slicnih
knjiga, a ova kuharica predstavlja najvrijedniji dodatak sveukupnoj
podrsci dobrobiti bolesnika koji se suoCavaju s rakom i njegovim
terapijama, te prezivljavanju.

John V Reynolds, univ. mag. med.,, ¢lan
Kraljevskog drustva kirurga Irske
(FRCSI), predsjednik IrSPEN-a,
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BILJESKA GLAVNE DIREKTORICE
IRSKOG INSTITUTA ZA
PREHRANU I DIJETETIKU

Irish Nutrition & Dietetic Institute (INDI) odusevljen je Sto je u mogucnosti
biti ukljucen u ovu vrlo vrijednu i prakti¢nu inicijativu za oboljele od raka.

Postoje mnoge promjene koje nastupaju nakon dijagnoze raka i Cesto se Cini
da su rutina i ritam normalnog zivota obustavljeni ili promijenjeni. Potrebno
je oboljelima pruziti kvalitetnu podrsku kako bi se osiguralo da su dovoljno
jaki za izvuc¢i maksimalnu korist od lijeCenja kroz koja ¢e proci.

DijeteticCari su ti koji tada mogu dati neprocjenjiv savjet. Oni rade s
oboljelima i njihovim obiteljima kako bi razvili osobne planove prehrane
koji obuhvacaju bolnicu i dom te podrzavaju pacijente na njihovom putu
ka potpunom zdravlju i blagostanju.

Iznimno smo ponosni na nase &lanice dr. Aoife Ryan i dr. Eadaoin Ni
Bhuachalla, jer su prepoznale prazninu u podrsci u obrazovanju bolesnika
i obitelji i Sto su preuzele inicijativu i uCinile nesto po tom pitanju.

Rezultat je ova kuharica, izvrstan izvor za oboljele i zdravstvene djelatnike
jer znamo da uravnotezena prehrana vodi do boljih ishoda za bolesnike

Jennifer Feighan
Glavna direktorica Irish Nutrition & Dietetic
Institute

NASA MISIJA

a100% P PREZIVJELIH OD

100% SVIH VRSTA RAKA

w, -~

To Ce biti mogu¢e samo ako
ulozimo u istraZivanja.

Donacijom organizaciji Breakthrough
Cancer Research podupirete
istrazivanja vrste raka s loSijom

prognozom na svjetskoj razini. Nase
istrazivanje usmjereno je na razvoj b fea kt h fOU 9 h
novih_ivnov_ativnih Iijeéve_nja raka i_ _ CANCER RESEARCH

poboljSanje kvalitete zivota oboljelih.

breakthroughcancerresearch.ie #makemoresurvivors
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Svaki dio naseg tijela sastoji se od malih jedinica koje se nazivaju stanice.
Te stanice neprestano rastu, dijele se, odumiru i zamjenjuju se. Ovaj je
ciklus neophodan za funkcioniranje ljudskog tijela i strogo je kontroliran
kod zdravih osoba.

Rak nastaje kada se stanice tijela dijele i mnoze bez kontrole.
Kancerogene stanice se brzo dijele i kopiraju same sebe, sto rezultira
stvaranjem velike koli€ine novih kancerogenih stanica. Ovaj nekontrolirani
rast moze uzrokovati Sirenje kancerogenih stanica na druge dijelove tijela.
Te stanice ne odumiru kao normalne stanice i kasnije te nakupljene

Sam rak ili njegovo lijecenje moze uvelike promijeniti nacin na koji vase
tijelo koristi hranu koju unosite. Vase potrebe za energijom Cesto se
povecavaju, a unos hrane se smanjuje zbog slabog apetita ili drugih
simptoma. To rezultira gubitkom tjelesne mase. Cak i ako jedete normalnu
koliCinu hrane, vase tijelo mozda ne iskoristava pravilno hranjive tvari iz
hrane ili sagorijeva energiju brze nego inace.

Bez obzira na uzrok, vazno je rijesiti nenamjeran, brz gubitak tjelesne mase
jer ima negativan ucinak na oporavak.

stanice raka stvaraju kvrzice ili tumore. Najvaznija stvar koju mozete uciniti tijekom lijeCenja od raka i gubitka tjelesne
mase je jesti malo, ali Cesto, te Cesto jesti meduobroke i unositi kalorije kad god je
Rak moze nastati bilo gdje u tijelu i postoji mnogo razliCitih oblika. Svaka moguce. Pogledajte stranicu 31. za savjete koji ¢e vam pomoci obogatiti vase
vrsta raka ima jedinstven uc¢inak na tijelo i moze izazvati razliCite obroke.

simptome kod razlicitih ljudi.

Za vrijeme oboljenja od raka neophodna je uravnotezena prehrana. )

Istrazivanje je pokazalo da gubitak tjelesne mase uzrokovan rakom i
lijeCenjem raka moze smanjiti vasu reakciju na lijeCenje, povecati nuspojave
povezane s lijeCenjem i smanjiti vase ukupno prezivljavanje. Ova vrsta
nenamjernog gubitka tjelesne mase je stresna i moze znacajno utjecati na
vasu ukupnu kvalitetu zivota.

Zdrava prehrana ukljucuje razlic¢ite namirnice medu kojima su
ugljikohidrati, bjelancevine, masti, vitamini i mineralne tvari. Prehrana
bogata energijom i bjelancevinama pomoci ¢e vam u odrzavanju zdrave
tjelesne mase za vrijeme oboljenja od raka. Nuspojave uzrokovane boles¢u
ili njezinim lijeCenjem cesto mogu uciniti hranjenje i odrzavanje zdrave
tjelesne mase teskim zadatkom za oboljele od raka.

Vazno je zapamtiti da je odrzavanje pravilne prehrane klju¢no za oporavak y
i donosi mnoge tjelesne i mentalne dobrobiti.
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Jedna od klju¢nih stvari koju mozete uciniti je pratiti vlastitu tjelesnu masu. Rak i lijeCenje od raka ima razliCite uCinke na svakog pojedinca. Nuspojave se mogu
razlikovati od osobe do osobe te ih nece svatko iskusiti. Kemoterapija moze rezultirati

Da biste pratili tjelesnu masu, trebali biste se vagati jednom tjedno. U idealnom mnqgim nuqujavama - o . o =
slucaju trebali biste to Ciniti na isti dan svakog tjedna, u isto doba dana, koristedi istu o k.oymg.g?vorl.mg u nas:cayku.. Terapug Zracenjem OblCﬂO.UUeCQ na po,druqe o .
vagu. Time biste osigurali da su sva mjerenja usporediva. Prvo sto trebate uciniti koje se lijeci, primjerice lijeCenje glave i vrata moze dovesti do poteskoca s hranjenjem i

gutanjem. Operacija uklanjanja tumora moze rezultirati problemima s normalnom
prehranom i probavom. Nekim ljudima hranjenje putem sonde moze biti potrebno i
nakon operacije.

ujutro je izvagati se noseci minimalnu koli¢inu odjece, nakon sto ste ispraznili
mjehur.

Promjene u apetitu Ceste su tijekom lijeCenja od raka. MoZzda vam se vasa

omiljena hrana viSe ne svida, mozda imate smanjen apetit ili uopce ne Zelite jesti.
Vazno je nastojati redovito jesti male koliCine kako biste izbjegli gubitak tjelesne mase,
ali bez da se tjerate na hranjenje.

Jedite kad god ste gladni. Ako ste najgladniji ujutro, tada pojedite
najobilniji obrok.

Jedite manje obroke, ali ¢eS¢e. Pokusajte pojesti nesto svaka 2-3 sata i
izbjegavajte velike pauze izmedu obroka.

Izbjegavajte velike kolicine hrane za vrijeme obroka ako smatrate da vas to
odbija od jela. Zapamtite, klju¢ne su male koli€¢ine hrane u redovitim
intervalima. Nastojte svaki dan imati tri mala obroka i dva do tri
meduobroka. Neka ovi meduobroci budu bogati kalorijama i
bjelancevinama. Pogledajte stranice 179-213 za ideje za meduobroke.

Nastojte piti 1 litru punomasnog mlijeka dnevno ili napravite
obogaceno mlijeko (pogledajte recept na stranici 179).

Pijte najmanje 6 Salica tekuc¢ine dnevno. Medutim, pripazite da izmedu
obroka ne pijete pica kao sto su Caj, kava ili juhe iz vrecice, koja ne sadrze
mnogo hranjivih tvari. Izbjegavajte piti neposredno prije obroka ako
smatrate da vas to zasicuje.

Ogranicite unos vlakana jer vas brzo zasite.

Izbjegavajte niskokalori¢nu, /ight, ,dijetalnu” hranu s niskim sadrzajem
masti, sa smanjenim udjelom masnoce i reduciranim secerom.
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Svaki dan pojedite desert. Prikladni deserti su mlijecni pudinzi, punomasni
jogurti, biskvit s kremom, zele i sladoled, kuhano voce s kremom i vocni tart
s kremom.

Nastojte dnevno pojesti 2-3 porcije hrane s visokim udjelom bjelancevina.
Namirnice s visokim udjelom bjelancevina su meso, piletina, riba, jaja,
mlijeko, sir, orasasti plodovi i mahunarke poput graska, graha i lece.

Kratka Setnja ili provodenje vremena na otvorenom prije obroka moze
vam pomoci povecati apetit.

Iskoristite svoj apetit kada osjetite da ste gladni. Neki [judi smatraju da su
gladniji ranije tijekom dana, dok drugi smatraju da im se apetit poveca
kasnije u danu ili tijekom noci.

Borba protiv raka i lijeCenje od raka ¢esto vas mogu umoriti i iscrpiti. Tomu mogu
biti brojni uzroci. Neprestana iscrpljenost moze vrlo lako dovesti do gubitka
tjelesne mase jer mozda nemate dovoljno energije za kupovinu, pripremu ili cak
hranjenje.

Zamolite prijatelja ili ¢lana obitelji da za vas odradi kupovinu. Mnoge vece
trgovine dostavljaju namirnice do ku¢nog praga kada narucite onl/ine.

Pripremite svoje obroke kada imate energije i ohladite ih ili zamrznite.
Potrazite pomoc¢ u kuhanju obroka.

Kada ste preumorni za kuhanje, konzumirajte hranjiva, visokokalori¢na
pi¢a poput mlijeka, smoothieja, sokova, frapea ili propisanih dodataka
prehrani.

Jedite hranu koja zahtijeva malo pripreme i Cesto jedite meduobroke.
Lagana tjelovjezba moze pomodi smanijiti umor i povecati apetit.
Razgovarajte s clanom obitelji, njegovateljem ili zdravstvenim
djelatnikom ako vam odredeni problem oteZava hranjenje. Primjerice, bol

u rukama ili prstima moze otezati koristenje pribora za jelo ili vas problem
sa zubima ili protezom moze sprijeciti u zvakanju ili gutanju hrane.

Imate problema s mucninom, neugodan osjecaj u zelucu ili grlu, osjecate
vrtoglavicu, znojite se i ne zelite jesti ili povracate. Najcesci uzrok ovih
simptoma je kemoterapija. Trebali biste razgovarati o ovim simptomima sa
svojim lije€nikom jer lijekovi protiv mucnine mogu ublaziti stanje i sprijeciti
povracanje.

Ako Cesto povracate, potrazite savjet lijeCnika i pokusajte piti puno bistrih
tekucina ili hranjivi tekucina poput mlijeka i sportskih napitaka.

Jedite male koliCine, Cesto. Izbjegavajte preskakanje obroka jer to
moze dovesti do gladi koja pogorSava mucninu.

Blaga, hladna hrana ima manje okusa i mirisa i bolje se
podnosi.

Izbjegavajte masnu, za¢injenu i slatku hranu ili hranu s jakim mirisima.

Pijte Caj od dumbira ili ga ukljucite u obroke jer dumbir pomaze u
smirivanju mucnine.

Izbjegavajte svoju omiljenu hranu kada osje¢ate mucninu
jer bi vam se mogla prestati svidati.

Izbjegavajte jesti 1-2 sata prije lijeCenja jer to moze pomoci
u ublazavanju mucnine.

Pokusajte ne pripremati obroke dok imate mucninu i odmorite se
nakon obroka.
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Razni tretmani protiv raka mogu uzrokovati proljev iritirajuci sluznicu vaseg
probavnog sustava. Lijekovi takoder mogu uzrokovati proljev, pa se o tome
posavjetujte sa svojim lijeCnikom. Sam tumor takoder moze potaknuti
proljev kod odredenih vrsta raka crijeva. Najvaznije je piti puno tekucine i
nadoknaditi izgubljene soli u tijelu, zvane elektroliti.

Stalno pijte tekucine kao Sto su sportska pic¢a ili gazirana pica.
Jedite male koli¢ine, ¢esto.

Ogranicite unos hrane bogate vlaknima poput graha, cjelovitih
Zitarica i sirovog voca i povréa jer mogu pogorsati proljev.

Probiotici mogu pomodi u ublazavanju simptoma, ali mogu
ometati kemoterapiju, stoga se prvo posavjetujte s lijeCnikom.

Izbjegavajte masnu hranu te hranu koja sadrzi citruse, zasladivace
ili kofein. Takoder izbjegavajte sokove od suhih sljiva, jabuke ili
kruske jer oni pogorsavaju simptome proljeva.

Jedite hranu koja se lako probavlja, poput zrelih banana,
zobenih pahuljica i bijele tjestenine.

Mlijec¢ni proizvodi ponekad mogu pogorsati simptome zbog
mlijeCnog Secera laktoze.

Kemoterapija moze ometati rad zivaca u crijevima i uzrokovati zatvor.
Odredeni lijekovi i analgetici mogu pogorsati zatvor.

Operacija zeluca ili crijeva moze rezultirati zatvorom zbog problema s
izbacivanjem stolice. Tumori u abdomenu ili crijevima mogu otezati
praznjenje crijeva. Zatvor je takoder uzrokovan nedostatkom vlakana,
nedovoljnom tjelovjezbom i u sluCaju da ne pijete dovoljno vode.

Kako biste potakli ces¢e praznjenje crijeva, morate postupno
povecavati koli€inu vlakana u prehrani, a vazno je postupno
povecavati i koli¢inu tekucine koju unosite.

Odredena pica poti¢u rad crijeva. To uklju¢uje sok od suhih sljiva,
sok od ananasa i topla pica ujutro.

Neke namirnice bogate vlaknima poput voca, povrca i salata mogu
imati mali udio kalorija i bjelanevina i brzo vas zasititi. Umjesto toga
birajte hranu koja sadrzi i vlakna i kalorije kao Sto su: suhe Sljive,
orasasti plodovi, suseno voce, kuhano voce s dodatkom Secera;
kase/cjelovite Zitarice s punomasnim/obogacenim mlijekom; kruh od
cjelovitih zitarica s punomasnim maslacem ili humusom; krem juha
od piletine i povrca.

Recepti za jela, meduobroke i smoothieje oznaceni s
u ovoj kuharici, dobar su izvor viakana.

Ako vas zatvor ¢ini nadutima, izbjegavajte hranu poput graha,
brokule, cvjetaCe i gaziranih pica.

Lagana tjelovjezba moze sprijeciti i lijeciti zatvor.

Ako vam zatvor i dalje predstavlja problem, mozete
pokusati postupno ukljucivati sjemenke lana u svoju
prehranu. Poc¢nite s jednom Zlicicom dnevno i postupno
povecavajte za jednu zliCicu dnevno, svaka 2 dana, do
najvise sest zliCica dnevno. Vrlo je vazno da unosite dodatnu
Salicu tekucine na svake 2-3 Zlicice sjemenki lana koje
pojedete.

Ako ste isprobali sve gore navedene opcije i jos uvijek nemate
redovitu stolicu, zatrazite daljnji savjet od zdravstvenog djelatnika


Guest
Rectangle


Neki lijekovi za kemoterapiju ili biolosko lijeCenje koji se koriste za Kemoterapija i terapija zracenjem mogu ostetiti Zlijezde slinovnice,
lijeCenje raka mogu uzrokovati probavne smetnje. smanjujuci koli€inu sline u ustima. To rezultira suhim ustima. Zbog toga je
puno teze jesti i uzivati u hrani.

Izbjegavajte velike obroke. Umjesto toga, vise puta na dan jedite

; Pijuckajte tekucine tijekom dana kako biste navlazili usta.
manje obroke.

Odrzavajte dobro zdravlje zubi i oralnu higijenu. Mlijeko

Biljni ¢ajevi i ¢aj od paprene metvice mogu pomodi u ublazavanju . .
) J J pap gup ) pomaze u zastiti zuba.

probavnih smetnji.

Lakse je jesti mekanu, vlaznu, pasiranu hranu. Dodajte umake

Izbjegavajte jesti hranu koja je masna, za¢injena, na bazi octa ili ) .
Jjegavajte J Ja) ' ) ' kako biste navlazili hranu.

citrusa, kao i gazirana pica, kofein i alkohol.

Ispiranje usta vodom i sodom bikarbonom moze pomodi u

Cesto su probavne smetnje i refluks gori kada leZite. Izbjegavajte - IV
stimulaciji sline.

jesti 2-3 sata prije spavanja i nemojte le¢i nakon obroka.

Podizanje uzglavlja vaseg kreveta takoder moze pomoci. . . D o .
J glavi 9 P Izbjegavajte slanu hranu, kao i zaCinjenu hranu, kofein i alkohol koji

Posavjetujte se sa svojim lijecnikom o lijekovima ili drugim dodatno isusuju usta.

oblicima ljecenja koji mogu pomoci. Najbolje je izbjegavati hranu koja se lijepi za nepce, npr. svjezi kruh

i peciva.

Zvakanje zvaka¢e gume ili sisanje tvrdih slatkia moze pomodi u

- . . o . ) ) . stimulaciji sline.
Neki lijekovi protiv raka mogu rezultirati stvaranjem ranica u ustima ili

uzrokovati bol u ustima. LijeCenja na podrucju glave i vrata Cesto
rezultiraju ranicama u ustima i mogu otezati hranjenje i gutanje.

Jedite meku hranu poput pudinga i Hrana i rijetke teku¢ine mogu uzrokovati kasalj, gusenje ili se moze Ciniti kao
jogurta. Navlazite hranu umakom da vam je hrana zapela u grlu. To moze biti uzrokovano samim rakom ili
kako biste je lakse pojeli. A radioterapijom glave i vrata. Mnogi ljudi s poteskoc¢ama s gutanjem gube

g o mMnogo tjelesne mase, stoga je vrlo vazno hranom unositi dovoljno energije i
Pasirajte hranu kako biste je lakse W bjelangevina.
pojeli i progutali. , NavlaZite hranu umacima.

Zgusnjavanje rijetkih tekuc¢ina moze vam olaksati njihovo gutanje.
To mozete uciniti s kukuruznim skrobom ili odredenim
zgusnjivacem.

Meso i povrce sitno nasjeckajte kako biste ih lakse zvakali i gutali.
Jedite malo, ali Cesto i konzumirajte puno visokokalori¢nih pi¢a ako
ne mozete jesti.

Pasirajte hranu kako biste je lakSe progutali.

Izbjegavajte hranu grube teksture
poput tosta i hranu koja je
pretjerano kisela, slana ili na bazi
octa.

Pijuckajte tekucinu tijeko

LllaAra hrama ~nAniat claAmEEES s A
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Rak i lijeCenje raka mogu uvelike utjecati na vas okus i miris.
Namirnice koje su vam se nekada svidale mozda vam vise nece
odgovarati. Moze vam se povecati osjetljivost na mirise, a okus oslabiti.
Bolesnici takoder ¢esto kazu da imaju metalni okus u ustima. Hrana se
moze Ciniti gorkom, bezukusnom ili slanom.

U nastavku komentiramo neke od najcesc¢ih mitova i zabluda koje
postoje u vezi s prehranom i rakom.

Crveno meso zapravo je vrlo hranjiva i zdrava namirnica kada se konzumira

Probajte novu hranu i jedite sto god vam se svida. Mozda ¢e vam
se odjednom svidjeti hrana koju do sada niste voljeli.

Isperite usta otopinom vode i sode bikarbone prije i poslije jela
kako biste normalizirali okus.

Hladna ili mlaka hrana ima slabiji okus i miris i moze biti
podnosljivija.

Ako je hrana previse bezukusna, dodajte zacinsko bilje, zaCine,
cesnjak ili luk kako biste pojacali okus. Masnoca je izvrstan nositelj
okusa pa jelima slobodno dodajte

masnoce.

Ako imate metalni okus u ustima, redovito ispirite usta i
pokusajte jesti plasti¢nim priborom umjesto metalnim.

Mariniranje mesa moze pomocdi prikrivanju bilo kakvog metalnog
okusa.

u skromnim koli¢inama. Izvrstan je izvor hranjivih tvari poput bjelancevina,
Zeljeza, cinka i vitamina B12. UkljuCivanje male koli€ine crvenog mesa u
zdravu i uravnotezenu prehranu svakako ne predstavlja problem. Medutim,
to ne vrijedi i za mesne preradevine, koje imaju daleko manju nutritivhu
vrijednost. Ako jedete meso, kad birate vrstu mesa, najbolje je da se
odlucite za svjeze, nepreradene vrste.

Generalno, ne. Zdrava uravnotezena prehrana trebala bi vam osigurati sve
bitne hranjive tvari koje su vam potrebne. Prehrana bi trebala biti bogata
vocem i povréem, cjelovitim zitaricama i mahunarkama, mlijecnim
proizvodima ili obogacenim alternativama i kvalitetnim mesom i ribom ili
biljnom hranom bogatom bjelancevinama (kao Sto je tofu) uz zdrave masti iz
ulja, orasastih plodova i siemenki.

Medutim, postoje neke iznimke. Preporucuje se uzimanje dodataka
vitamina D (10 mg/dan) tijekom jesenskih i zimskih mjeseci, nakon $to vam
to odobri lije¢nik. Tijekom lijecenja raka lijeCnik vam moze u odredenim
situacijama propisati i dodatke prehrani.

Na primjer, ako vase lijeCenje ukljucuje hormonsku terapiju koja bi mogla
oslabiti vase kosti, lijecnik vam moze propisati dodatke kalcija i vitamina D.
Osim toga, ako vam je tesko slijediti normalnu, uravnotezenu prehranu zbog
raka ili njegovog lije¢enja, vas lije¢nik ili dijeteti¢ar/nutricionist moze
preporuciti kvalitetan dnevni multivitaminski i mineralni dodatak, koji treba
uzimati u zadanoj dozi. Ako iskljucCite odredene namirnice iz svoje prehrane
(npr. meso ili zivotinjske proizvode), mogli biste biti izlozeni riziku od
nedostatka odredenih hranjivih tvari, osobito vitamina B12 koji se ne moze
dobiti iz biljaka i morat ¢ete ga nadomjestiti, a dodatak prehrani moze vam
preporuciti lijeCnik.

U odredenim okolnostima mogu vam se propisati vitaminski dodaci (oralno
ili kao injekcija) ako vam je odstranjen zeludac (gastrektomija) ili dijelovi
tankog crijeva. Vas lije¢nik ili dijeteti¢ar/nutricionist o tome ¢e razgovarati s
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Oboljeli od raka uvelike koriste dodatke prehrani kako bi im pomogli u
borbi protiv raka ili kako bi se osjecali bolje. Dok je vecina dodataka
prehrani sigurna za upotrebu uz konvencionalno lije¢enje raka, postoji rizik
da neka vrsta dodataka moze stupiti u interakciju s odredenim vrstama
lijekova protiv raka. Stoga je vrlo vazno da oboljeli od raka dobiju savjet od
svog lijeénika i/illi farmaceuta prije nego $to po¢nu uzimati bilo koji
dodatak prehrani.

Organski proizvodi odnose se na one uzgojene bez upotrebe umjetnih
gnojiva, pesticida ili kemikalija. Organska hrana opcenito je skuplja i sve je
popularnija zbog tvrdnji da je sigurnija i hranjivija. Medutim, nutritivni
sastav hrane ne mijenja se ako se uzgaja organski, tako da organsko voce i
povrce ima isti nutritivni sastav kao i neorganske sorte.

Uz to, nema cvrstih dokaza koji bi povezivali organsku hranu sa smanjenim
rizikom od raka. U Europi se strogo regulira razina pesticida u hrani, a tijela
za sigurnost hrane duzna su osigurati da su razine u hrani unutar sigurnih
granica. Voce i povrce temeljne su komponente prehrane za prevenciju raka
pa je glavni prioritet ukljuciti ih kako god mozete: organsko, neorgansko,
svjeze, smrznuto, konzervirano, svako je dobro doslo!

Ne, nema Cvrstih dokaza koji jasno povezuju
mlije¢ne proizvode i povecan rizik od raka.
Postoje ¢vrsti dokazi da mlijecni proizvodi
——— ~ smanjuju rizik od raka debelog crijeva (WCREF,
2017.) i ograniceni dokazi da mlije¢ni proizvodi
smanjuju rizik od raka dojke prije menopauze
——— te da prehrana bogata kalcijem moze smanjiti
S rizik od raka dojke prije menopauze i u
menopauzi. Mit da su mlije¢ni proizvodi
povezani s rakom Cesto dolazi od zabrinutosti
javnosti oko dodavanja hormona mlije¢nim i
mesnim proizvodima.
U Europi je strogo zabranjeno dodavanje
hormona mlijeku ili mesu i prodaja mesa
iz zemalja u kojima je dopusteno dodavanje

hormona takoder je protuzakonita. Stoga je
abhrintitact ok Nricirirtnocti ovzibh bormmona 11

Ne, dosadasnji znanstveni dokazi ne podupiru ovaj mit. Stanice raka su
otporne i promijenit ¢e svoj metabolizam kako bi se prilagodile tim
ogranic¢enjima. Stanice raka su otporne te iako je glukoza (Secer)
preferirani izvor energije tumora, kada im je glukoza uskracena, prilagodit
Ce se i umjesto toga napraviti glukozu iz masti i bjelancevina. Samo
specificni 'toksini' (kao sto su kemoterapijski agensi) ili zraCenje mogu
izravno ubiti ili sprijeciti hranjive tvari da dopru do stanica raka i sprijeciti
njihov rast.

Ako ozbiljno ogranicite kalorije ili postite, jednostavno se smanjuje vasa
vlastita otpornost i vas cjelokupni imunitet. To takoder dovodi do gubitka
tjelesne mase i misic¢a sto bi moglo umanjiti vasu sposobnost toleriranja
odredenih oblika lije¢enja raka kao sto je kemoterapija. Stoga se to ne
preporucuje tijekom lijeCenja raka.

Sve nase stanice, kancerogene ili ne, koriste glukozu za energiju. Ne
postoji nacin da kazemo nasim tijelima da dopuste zdravim stanicama da
koriste potrebnu glukozu, a da je ne daju stanicama raka, kao sto je vec
objasnjeno. Konzumiranje vise ugljikohidrata nece ubrzati rast stanica
raka, a eliminacija ugljikohidrata nece ni usporiti rast tumora.

Dijete sa smanjenim unosom ugljikohidrata ili ketogene dijete obi¢no imaju
vrlo visok udio masti i nizak udio vlakana zbog niskog unosa ugljikohidrata.
Nije dokazano da ove dijete smanjuju rizik od raka.

Nuspojave dijeta s niskim unosom ugljikohidrata ili ketogenih dijeta
ukljucuju umor, nedostatak mikronutrijenata, gubitak apetita, gubitak
tjelesne mase, mucninu, nisku razinu glukoze u krvi, dehidraciju,
gastrointestinalnu nelagodu, glavobolje, oS zadah, zatvor i gubitak
minerala iz kostiju.

Trenutno ne postoje velika randomizirana klinicka ispitivanja koja
pokazuju da ketogene dijete poboljSavaju ishode raka. Takoder, izrazena
je zabrinutost zbog negativnog utjecaja gubitka tjelesne mase na ove
dijete za vrijeme lijeCenja raka. Dok dodatni znanstveni dokazi ne budu
dostupni, najbolje je jesti normalnu hranu i ukljuciti ugljikohidrate. Ako
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lako je znanost pokazala da stanice raka konzumiraju Secer (glukozu),
nijedna studija na ljudima nije pokazala da ¢e konzumiranje Secera
potaknuti rast stanica raka ili da ¢e izbjegavanje Secera zaustaviti njihov rast.
Stavljanje naglaska na Cinjenicu da stanice raka konzumiraju Secer je
pretjerano pojednostavljivanje slozenog procesa. Kada jedemo secer, slatku
hranu ili bilo koji ugljikohidrat (voce, povrce, kruh, tjestenina, riza, zitarice,
krumpir, jogurt itd.), oni se u nasem tijelu razgraduju ili pretvaraju u glukozu.
Jednostavni seceri (npr. kuhinjski Secer) puno se brze razgraduju u glukozu
nego slozeni ugljikohidrati (npr. zobena kasa). Svaka pojedinacna stanica u
nasem tijelu zatim koristi glukozu za prezivljavanje i obavljanje svojih
duznosti. Ako ne konzumiramo ugljikohidrate, nase ce tijelo u krajnjem
slucaju pretvoriti masti i bjelancevine u glukozu jer nam je potrebna
opskrba glukozom kako bismo odrzali nase stanice na zivotu. Ne postoji
nacin da stanicama naseg tijela osiguramo glukozu koja im je kriticno
potrebna, a u isto vrijeme ,izgladnjujemo" stanice raka uskracujuci im
glukozu. Osim toga, stanice raka trebaju druge hranjive tvari kako bi
prezivjele, ne rade samo na bazi glukoze (ili Secera).

Medutim, znamo da postoji neizravna veza izmedu Secera i raka. Konzumacija
viSka Secera potaknut ¢e debljanje, a to debljanje ¢e povecati rizik od razvoja
raka. Stoga je vazno ograniciti unos rafiniranih secera, dodanih Secera i
energetski bogate hrane.

Ne. Provedene su opsezne studije kako
bi se ispitala sigurnost umjetnih sladila.
Nisu pronadeni dokazi koji bi povezivali
upotrebu umjetnih sladila i razvoj raka.
Nadalje, kao sto je slucaj sa svim
prehrambenim aditivima, umjetna
sladila regulira Europska agencija za
sigurnost hrane (EFSA).

To znaci da su umjetna sladila
podvrgnuta rigoroznim sigurnosnim
ispitivanjima i procjeni rizika

prije nego sto im je dopusten izlazak na
europsko trziste. Dozvoljeno ih je pustiti u
prodaju samo ako ih EFSA smatra
sigurnima za upotrebu, a EFSA ¢e

Istrazivanja su pokazala da su umjetni zasladivaci sigurni za konzumaciju do
odredene razine (prihvatljivi dnevni unos (ADI)) u opcoj populaciji. Ovo
iskljucuje dojencad i malu djecu jer se u tim skupinama ne preporucuje
uporaba umjetnih sladila. ADI je razli¢it za svaku vrstu umjetnog zasladivaca,
ali osoba bi morala koristiti pretjeranu koli¢inu zasladivaca da bi dosegla tu
razinu. Umjerena uporaba potpuno je sigurna.

(Npr. ADI za aspartam je 40 mg/kg tjelesne mase/dnevno (za osobu od 70 kg
to znaci 2800 mg/dan), a u limenci dijetne Coca Cole nalazi se prosje¢no 180
mg aspartama).

Zrno soje sadrzi spojeve koji se nazivaju fitoestrogeni. Mnoge zene s
hormonski pozitivnim rakom dojke na internetu traze informacije o
~hiskoestrogenskoj dijeti”. Boje se jesti soju jer vjeruju da svojstva soje
slicna estrogenu poticu rast stanica raka. Nema dokaza koji podupiru ovu
tvrdnju. Ovi estrogeni biljnog porijekla kemijski su razliciti od ljudskog
estrogena. Istrazivanje o raku i konzumaciji hrane od soje sugerira da
konzumacija proizvoda od cjelovite soje (tofu, tempeh, zrna soje, sojino
mlijeko) zapravo moze imati pozitivan ucinak na ukupnu smrtnost i
prevenciju raka dojke. Nema razloga izbjegavati hranu od soje. Ona pruza
vrijedan izvor biljnih bjelancevina i moze biti korisna za dodavanje
raznolikosti vasim obrocima.
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Cis¢enje sokovima vrsta je detoksikacijske dijete koja uklju¢uje

konzumaciju sokova od povrca i vo¢a kroz kratko razdoblje.

Ove restriktivhe pomodne dijete mogu se naci na internetu i u Casopisima, a
Cesto ih javno podrzavaju slavne osobe. Vjeruje se da ¢e ova dijeta osigurati
koncentriranu prehranu, a istovremeno ispirati toksine, odnosno izvrsiti
detoksikaciju tijela. UnatoC brojnim dokazanim dobrobitima voca i povrcéa,
nema znanstvenih dokaza koji bi poduprli tvrdnju o u€inku detoksikacije
sokovima na oslobadanja tijela od toksina koji mogu uzrokovati rak. Ova
metoda prehrane ¢esto uzrokuje vise Stete nego koristi. Glavni zdravstveni
rizici povezani s detoksikacijskim dijetama su ozbiljna energetska restrikcija i
nutritivha neadekvatnost, nedostatak bjelancevina i vitamina, neravnoteza
elektrolita, laktacidoza, pa ¢ak i smrt. Oni koji su na ‘detoks’ dijeti takoder su
u opasnosti od predoziranja suplementima, laksativima, diureticima ili cak
vodom. Onima koji se lijeCe od raka najbolje je izbjegavati ovakve dijete. Ako
ipak zelite ukljuciti smoothie na bazi soka, pogledajte odjeljak Hranjivi
napitci ove kuharice gdje ¢ete pronaci ideje za hranjive napitke na bazi soka
koje mozete dodati svojoj prehrani uz normalnu hranu.

Mozete povecati sadrzaj bjelancevina i kalorija u svojoj hrani dodavanjem
bilo koje od dolje navedenih namirnica u svoje obroke i meduobroke.

Obrano mlijeko u prahu: Oko 15 g (2 ravne zlice) moze se
dodati mlijecnim napitcima kao sto su topla Cokolada, mlijecni
pudinzi, smoothiejii umaci na bazi mlijeka.

Punomasni sir: Dodajte u obroke i meduobroke kako biste Ir
povecali nutritivnu vrijednost, npr. cheddar, edamer,
parmezan, kremasti sir.

Orasasti plodovi (25-30 g): Usitnite i dodajte u granolu, smoothieili
u zitarice za dorucak. Orasasti plodovi se takoder mogu koristiti za
pecenje (npr. dodati kolacima, kruhu ili muffinima) ili se mogu
sitno nasjeckati i pomijesati s krusnim mrvicama za hrskavi premaz
na piletinii ribi.

Sjemenke (1-2 zlicCice): Cijele ili mljevene sjemenke mogu se dodati u
kruh/pogacice, smoothiejeili posuti po zitaricama. Sjemenke su
dobar izvor Omega-3 i hrana su bogata vlaknima, npr. chia, lanene
sjemenke, siemenke suncokreta i sjemenke bundeve.

Njima mozete zasladiti Zitarice za dorucak, smoothieje, mozete ih
proliti po palacinkama ili dodati u deserte (2-3 zliCice po porciji, po
zelji).
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Ulja: Repicino i maslinovo ulje moze se Kkoristiti za przenje ili peCenje
hrane.

Po zelji maslinovim ili bucinim uljem mozete preliti hranu poput kruha
ili salate.

Vrhnje s visokim udjelom masnoce: Oko 50 ml po porciji moze se dodati
mnogim toplim i hladnim jelima, npr. juhe, deserti, rizoto, curry, variva ili
slozenci.

Namazi: Maslac, punomasni namazi, majoneza ili pesto mogu se dodati
mnogim jelima kao $to su sendvici, pire krumpir i salate.

Umaci: Umaci na bazi vrhnja, bijeli umaci, umaci od sira mogu se
dodati tjestenini, povrcu ili mesu i ribi kako bi se povecao energetski
udio i sadrzaj bjelancevina.

1¢ajna zlicica (zli¢ica) =59
1zlica za juhu (zlica) =15 g

Vegetarijanski Pogodno za zamrzavanje

Dobar izvor viakana Dobar izvor bjelancevina
(>12 % ukupne energije iz
bjelancevina)

Visok udio Lako se zvace/guta*

bjelanc¢evina (>20 % *posavjetujte se sa svojim

ukupne energije iz logopedom i/ili dijeteti¢arom

bjelan&evina) ako imate poteskoca s
gutanjem

Pravilna higijena hrane uvijek je od presudne vaznosti, ali je posebno vazna za oboljele
od raka jer njihovimunonosni sustav moze biti oslabljen. Savjeti u nastavku pomoci ¢e
vam da smanjite rizik od trovanja hranom.

Temeljito operite ruke, pribor i daske za rezanje izmedu

rukovanja sirovom hranom i gotovom hranom.

Drzite sirovo meso pokriveno i odvojeno od kuhane ili gotove
hrane. Ne pripremajte sirovu i kuhanu hranu na istim
povrSinama.

Smrznutu hranu uvijek odmrzavajte u hladnjaku. Ne odmrzavati
na sobnoj temperaturi. Hranu odmrzavajte u mikrovalnoj pecnici
samo ako je planirate kuhati odmah nakon sto se odmrzne.
Ostatke treba iskoristiti unutar 2-3 dana i Cuvati u hladnjaku na O-
5 °C. Mogu se podgrijavati sve dok ih se zagrije na 70 °C ili viSe.
Prije posluzivanja hrana treba biti vruca i isparavati. Kod
podgrijavanja variva i slozenaca vazno je da tekucina kljuca oko 3-
5 minuta kako bi se komadi mesa potpuno zagrijali. Ostaci se
smiju podgrijati samo jednom.

Odmrznutu hranu iskoristite odmah i nemojte je ponovno zamrzavati.

Povrce i voce dobro operite pod mlazom vode prije guljenjai li rezanja.
Uvijek perite voce i povrée ¢ak i ako je oznaceno da je vec
~oprano”.
Kupujte samo pasterizirano, ohladeno mlijeko i mlijecne proizvode.
Izbjegavajte sirovo i nedovoljno peceno meso, ribu, skoljke, perad, tofu ili
jaja.
Operite poklopce konzervirane hrane sapunom i vodom prije
otvaranja.
Provjerite datume ,najbolje upotrijebiti do" i ,upotrebljivo do“. Nemojte
jesti hranu kojoj je istekao rok valjanosti.
Izbjegavajte nagnjeteno/pljesnivo voce i povrée ili bilo kakve
pljesnive mlijeCne proizvode ili kruh. Buduci da se bobicasto voce
(svjeze ili smrznuto) ne moze oguliti niti temeljito oprati, najbolje ga
je prije stavljanja u recepte kratko prokuhati kako bi se napravila
kasa. Konzervirano bobicasto voce moze se jesti bez kuhanja.

Recepti nisu prikladni za one kojima je savjetovana ,Cista prehrana®.

Morat ¢ete se posavjetovati sa svojim nutricionistom/dijeteti¢arom o pridrzavanju
dijete s visokim udjelom bjelancevina i energije koja je sigurna za vas.
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Svi zivimo uzurbanim zivotom i moze biti zaista izazovno pokusati jesti zdravo
kada nemate vremena. Dobro opskrbljena ostava pomoci ¢e vam da napravite
hranjive obroke kada ste u zurbi.

Konzervirana, susena i smrznuta hrana su nutritivne namirnice koje stede
vrijeme i kojima se mozete opskrbiti i pohraniti ih dok vam ne zatrebaju. Odabir
zacinskog bilja i zaCina posebno je vazan za aromatiziranje vase hrane bez
dodavanja soli, a Cuvanje raznih konzerviranih grahorica u ostavi omogucit ¢e
vam pripremu jela bogatih bjelancevinama bez mesa. U nastavku smo sastavili
popis namirnica, od kojih je vecina nekvarljiva, koji ¢e vam pomoci da u ostavi
imate na raspolaganju raznovrsnu hranu.

lako vasa prva kupnja zaliha moze biti skupa, nakon toga ¢ete imati sve sastojke
pri ruci za kada vam zatrebaju. Sastojci se mogu iskombinirati sa smrznutom
hranom ili nekoliko klju¢nih svjezih sastojaka kako bi se napravili razni ukusni,
zdravi obroci.

Slanutak Slatki Light kokosovo Konzervirani ananas (u
kukuruz mlijeko prirodnom soku)
RajCice u konzervi (nasjeckane rajCice, rajCice §ljivari, passata)

Grah u konzervi (obi¢ni grah, mijesSani grah, lima grah)
Peceni grah (sa smanjenim udjelom sSecera i soli)

Riba u konzervi: tuna, losos, skusa, sardine (odaberite
vrste u izvorskoj vodi ili umaku od rajcice)

Riza Tjestenina Rezanci Kvinoja Leca

Orasasti SuSeno voce Zob Brasno (crno, bijelo i
plodovi i kukuruzno)

Kumin
(mljeveni i
sjemenke)

Kurkuma

Kocke za
juhu

Umak od
soje

Krto meso

Povrce po

izboru

Korijander
(mljeveni,
sjemenke)

Kajenska
paprika

Pire od rajcice

Ekstrakt
vanilije

Riba

Voce po
izboru

Dimljena
paprika

Sjemenke
komoraca

Majoneza

Med

Jaja

Prirodni
jogurt

Cili (prah,
osusSeni komadic

Sjemenke
gorusice

Crni papar

Maslac od
orasastog
ploda

Svjeze
zacCinsko bilje

Vrhnje

Kardamom
sjemenke

Hren umak

Masline

Umak od
hrena

Mlijeko

Sir
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Vas zamrzivac vazno je mjesto u vasoj kuhinji i moze se koristiti zajedno s Zamrziva€¢ mozete koristiti i kako biste sto bolje iskoristili ostatke kruha.

ostavom za stvaranje selekcije prakticnih, nutritivno uravnotezenih obroka. Mozete zamrznuti kriske kruha ili izmiksati ostatak Struce u multipraktiku da
Organizacija je klju€na kako biste najbolje iskoristili svoj zamrzivac. napravite krusne mrvice. Vidjet ¢ete da je u ovoj kuharici za sve recepte koji

koriste krusne mrvice preporuceno koristiti mrvice od integralnog kruha (jer
Prostor u zamrzivacu moze predstavljati ima vise vlakana). Sljedeci put kad vam ostane Struca integralnog kruha,
problem, stoga zamrzavanje hrane u izmiksajte je i napravite krusne mrvice te ih zamrznite. Kada imate recept koji
vreéicama za zamrzavanje, umjesto zahtijeva krusne mrvice od integralnog brasna, mozete ih uzeti iz svoje
spremnika, oslobodit ¢e puno prostora. ostave.
Vazno je sve oznaditi i datirati kako biste X Krusne mrvice se vrlo brzo odmrzavaju i mogu se koristiti smrznute pa su
mogli pratiti &to i kada treba iskoristiti. e k., R zaista praktiCne za drzanje u zamrzivacu. U nastavku je popis nekih od
Opcée pravilo je da se namirnice ne smiju M"‘NM najkorisnijih stvari koje mozete drzati u svom zamrzivacu.
Cuvati u zamrzivacCu dulje od 6 mjeseci te ! S
samo zamrzivaci koji rade na -18 °C v M-r v ———,
prikladni su za dugotrajno zamrzavanje (3- $ L Nr“ - B e,
6 mjeseci). ' . sjeckani ¢esdnjak
Hranu treba zamrzavati $to svjeziju, a ako zamrzavate kuhanu hranu, prije * sjeckani Cili
stavljanja u zamrziva¢ mora se ohladiti barem na sobnu temperaturu. : sjeckani/naribani dumbir
Namirnice se mogu odmrznuti samo jednom i uvijek ih treba odmrzavati u : sjeckani luk _ . _
hladnjaku, a ne na sobnoj temperaturi. Hranu odmrzavajte u mikrovalnoj : sjeckane i pripremljene mjesavine povrca
pecnici samo ako cete je pripremati odmah nakon odmrzavanja. : smrznuto povrce npr. smrznuti R . ’

grasak, klip kukuruza \ Y -
Namirnice se mogu ponovno zamrznuti samo ako su bile kuhane dok nisu bile * smrznuto mijeSano bobicasto voce ™
vrucée (>70 °C), a to mozete uiniti samo jednom. Vodite racuna o veli¢ini porcija * sok od limuna i limete smrznut
prilikom zamrzavanja namirnica. Ako zajedno zamrznete veliku koli¢inu hrane, u posudama/vrecicama za led s
morat ¢ete sve i odmrznuti, $to bi moglo dovesti do bacanja hrane. Zamrzavanje * krusne mrvice od integralnog brasna
hrane u odvojenim porcijama omogucit ¢e vam odmrzavanje samo one kolicine ° kruh
koja vam je potrebna. . smrznuto meso/riba/kozice
. ostaci hrane

Vecina namirnica prikladna je za zamrzavanje, a to je izvrstan nacin da se

rijeSite gnjavaze oko pripreme obroka, te da sprijecite bacanje hrane. Obrano mlijeko mozete pronadi u veéini supermarketa u prolazima s

Cajevima/kavama. Ono ima dugi rok trajanja i moze se ¢uvati u ormaru 6
tjedana nakon otvaranja. Obrano mlijeko u prahu nastaje uklanjanjem vode
i veCine udjela masti iz mlijeka. Izvrstan je izvor bjelancevina i pruza cijeli niz
aminokiselina. Kod nekih brendova ono je takoder obogac¢eno vaznim
vitaminima, poput vitamina D. Koristi se za obogacivanje hrane
bjelanCevina u jelima i pi¢ima s niskim sadrzajem bjelancevina.

Sjeckanje sastojaka poput cesnjaka, Cilija ili dumbira moze biti zamorno, a u
vecini sluCajeva necete potrositi cijelu glavicu ¢esnjaka ili korijen dumbira
odjednom. Kada za obrok pripremate nesto poput ¢eSnjaka, dodatno ga
nasjeckajte i zamrznite u posudi za led u maloj kolicini vode. Pa kada nemate
vremena ili nemate svjezeg cesnjaka u kuci, mozete izvaditi smrznuti ¢eSnjak iz
zamrzivaca i staviti ga u lonac/tavu. Ovo je takoder vrlo prakti¢an nacin za
pohranu soka od limuna i limete ili svjezeg zacinskog bilja koje ¢esto brzo

Napravite pola litre obogac¢enog mlijeka svako jutro (vidi stranicu 179) i
propadne Ako |mate puno povréa, mozete ga prlpremm i zamrznuti kao

c¢uvajte ga u hladnjaku. Koristite ovaj vr¢ hranjivog mlijeka tijekom dana u
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JUHE

Juha od mijesanog graha
Krem pile¢a juha

Juha od cvjetaCe i cheddarsira

Juha od piletine, pastrnjaka pecenog u
medu, badema i kumina

Juha od janjetine i povrca

Juha od poriluka i krumpira
Juha od janjetine, slanutka i lece
Minestrone juha

Juha od pastrnjaka i mrkve
Juha od graska i slanine

Juha od svinjetine i gljiva

Gusta juha od plodova mora

Juha od piletine i crvene le¢e

Juha od batata i le¢e

Juha od kukuruza Secerca, piletine i slanutka
Juha od povrca

Juha od mrkve i korijandera

Juha od pastrnjaka u curryjui jabuke

Pile¢a juha s rezancima

Tajlandska juha od piletine i batata
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KAZALO RECEPATA

LAKO ZA GUTANJE STRANICA
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47
49
51

53

55
57
59
61
63
65
67

69
71

73
75
77
/9
81

83
85

LAGANI OBROCI

Kus-kus salata
Jaje u salici

Kajgana

Kajgana s crvenom paprikom, gljivama i feta sirom

Popecci od lososa

Kajgana s lososom

Hladna vecera s piletinom i rizom
Kremasti sendvic s lososom

Omleti

Piletina sa salatom od pekan oraha i manga
Sendvic od tunjevine i sira

Salata od kozjeg sira

Quesadille s kozjim sirom i Spinatom
Popecci i zapeceni grah

Zapecena zobena kasa s bananom

Kroketi od krumpira sa sirom

GLAVNA JELA

Vegetarijanski slozenac

Govedina Stroganoff

Pileci slozenac s kremastim pire krumpirom
Jednostavna riblja pita

Tradicionalnijanjeci paprikas

Curry od s$pinata, slanutka i batata
Gratinirani krumpir i govedina

Pecenje od piletine i brokule

Pastirska pita

LAKO ZA GUTANIE
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19

121

123
125
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129
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Irski lonac

Rizot

Tjestenina od rajcCice i muskatne tikve
Kremasti pire od krumpira

Riba s krumpiricima i kasastim graskom
Orzo bolognese

Curry piletina

Przena riza s kozicama i jajima
Przena govedina

Pita od piletine

Piletina s kikirikijem (sporo kuhanje)
PeCena bolognese tjestenina

Tikka Masala piletina

Spageti i mesne okruglice

Kremasto pecenje od piletine i tjestenine

XX XX X A<
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173

Obogaceno mlijeko
Pogacice

Rizin puding

Zobene plocice

Banana kruh

Zitne pahuljice s vocem

Obogaceni napitak od kave
Bagel pecivo s dimljenim lososom i avokadom

Jogurt s vo¢em i siemenkama
Grah na tostu
Kockice od borovnica i jabuka

Lonci¢ s bobi¢astim vocem, medom i jogurtom
Proteinska plocica

Krema od limuna
Francuski toast

Krostini s Cezar salatom i piletinom

Hranjive plocice s orasastim plodovima

Plocice od zobenih kolaci¢a

Kruh od melase

Crni kruh sa sjemenkama
Zobeni kruh

Peceni mladi krumpiri s
ceSnjakom
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LAKO ZA GUTANJE STRANICA LAKO ZA GUTANIJE STRANICA
DESERTI 227 SMOOTHIE | HRANJIVI NAPITCI 255
Desert od banane 4 229 Smoothie od jabuke i avokada 4 256
Cokoladni avokado mousse 4 231 Smoothie od banane i maslaca od kikirikija v/ 257
Desert od smrznutog jogurta v 233 Smoothie od ¢okolade i banane 4 258
Kola¢ od narance i badema X 235 Kremasti smoothie od bobica v 259
Puding od kruha i maslaca X 237 Smoothie od smrznutog voca v/ 260
Jednostavan cheesecake X 239 Smoothie bogat vlaknima V4 26]
Tiramisu X 241 Vruéa ¢okolada 4 262
Mousse od bijele ¢okolade i jagoda 4 243 Frape od mente v/ 263
Jabuka s mljevenim bademima i pinjolima X 245 Smoothie s oradastim plodovima, mangom i v 64
bananom
Babycino mousse v 247 Smoothie od zobenih pahuljica v 265
Zobena pita od jabuka i bobiastog voéa 4 249 Smoothie od narance 4 266
Chia puding v/ 251 Smoothie od breskve 4 267
Paladinka u galici v 253 Smoothie od maline i manga v/ 268
Smoothie od jagode, maslaca od kikirikija i banane 4 269
Pikantni frape od limuna 4 270
Ukusan tropski smoothie v 271
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JUHE -—

® Ova selekcija brzih i jednostavnih juha idealna je ako
imate rane u ustima, tesko gutate ili ako vas sam
pogled na hranu obeshrabruje.

e Recepti ukljucuju tipicne sastojke iz kucanstva i
mMogu se napraviti u ve¢im koli¢inama i zamrznuti
za kasniju upotrebu. Konzistenciju juhe mozete
mijenjati prema vlastitim potrebama. Juhe se
nakon miksanja mogu procijediti kako bi se uklonili
svi preostali komadici hrane ako trebate
konzumirati potpuno glatku hranu.

Posluzite juhe s kriskom crnog kruha, zobenog
kruha ili baguette kruha sa sirom kako biste
povecali hranjivost obroka.

Salica juhe takoder moZze biti hranjiv i ukusan
meduobrok izmedu glavnih obroka.

e Obrano mlijeko u prahu moze se dodati
juhama kako bi se poboljSala hranjivost obroka.
Obrano mlijeko moze se pronaci u vecini velikih
supermarketa u prolazima za ¢ajeve/kave.
Ono ima dugi rok trajanja i moZe se &uvati u ormaru
6 tjedana nakon otvaranja. Obrano mlijeko u prahu
nastaje uklanjanjem vode i vecine udjela masti iz
mlijeka.
lzvrstan je izvor bjelancCevina i pruza cijeli niz
aminokiselina. Neke su marke takoder obogacene
vaznim vitaminima, poput vitamina D.
Koristi se za povecanje koliCine bjelancevina u
., Jelima i pi¢ima s niskim sadrzajem bjelancevina.
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JUHA S GRAHOM

Ukusna vegetarijanska juha puna hranjivog povrc¢a i graha
bogatog bjelanevinama.

3 Zlice maslinovog ulja

1 srednja glavica luka,
nasjeckana (150 g)

3 Cesnja CeSnjaka, sitno
nasjeckana (10 g)

1 Stapic celera, sjeckanog (60 g)

1 velika mrkva, oguljena i sitno
sjeckana (100 g)

1 mala lukovica komoraca,
sitno sjeckana (150 g)

1/4 ZliCice suSenog timijana (1 g)

1 x 400 g konzerve sjeckane
rajcice

1 litra povrtnog temeljca

3 x 400 g konzerve mijeSanog graha,
ocijedenog

150 g obranog mlijeka u prahu
40 g ribanog parmezana

Prstohvat papra

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
6 PRIPREME KUHANJA
15 min 45 min

Zagrijte ulje u loncu, dodajte luk i kuhajte
ga 5 minuta uz povremeno mijeSanje dok ne
omeksa.

Dodajte ¢eSnjak, celer, mrkvu, komorac i
timijan te nastavite kuhati 2 minute.

Dodajte konzerviranu rajCicu i pustite da
prokuha 2 minute.

Dodajte 900 ml temeljca, kuhajte 1 minutu pa
smanjite da se lagano krcka. Pokrijte poklopcem i
ostavite da se kr¢ka 15 minuta, dok povrée ne
omeksa.

Dodajte konzerve mijeSanog graha i
kuhajte 15 minuta.

Preostalih 100 ml temeljca pomije3ajte s
obranim mlijekom u prahu, dobro promijeSajte i
dodajte u juhu s parmezanom i paprom.

Miksajte juhu dok ne postane kremasta.
Po potrebi prilagodite gusto¢u dodavanjem
tekucine.

Uobic¢ajene vrijednosti po porciji od 350 ml

Energija 326 kcal
Masti 10,59
Ugljikohidrati 34,3 ag

BjelanCevine 19,6 g
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KREM PILECA JUHA

Ova blaga kremasta juha pravi je hranjivi obrok pun

bjelancevina.

2 zlice maslinovog ulja

1 srednja glavica luka,
oguljena i nasjeckana (150 g)

1 poriluk srednje veli€ine,
temeljito opran i nasjeckan
(150 g)

2 veca pile¢a prsa, fino
izrezana (400 g)

600 ml pileceg temeljca

1 zli¢ica svjeZzeg nasjeckanog
persina (5 g)

1 zlicica svjezeg timijana
(59) 175 ml vrhnja s

visokim udjelom masnoce

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
4 PRIPREME KUHANJA
10 min 40 min

1. Zagrijte ulje u loncu, dodajte luk i ostavite
da omeksa oko 5 minuta.

2. Dodajte poriluk i kuhajte jo$ 5 minuta.

3. Dodajte piletinu, temeljac, zacinsko bilje i
zacine te kuhajte 2 minute. Smanijite vatru
da se lagano krcka.

4. Pustite da se lagano krcka 25 minuta, dok se
piletina ne skuha.

5. Dodajte vrhnje i mijeSajte dok juha ne
postane kremasta. Po potrebi prilagodite
gustoéu dodavanjem tekuéine.

Uobic¢ajene vrijednostipo porciji od 350 m

Energija 476 kcal
Masti 37,59
Ugljikohidrati 5649
Bjelancevine 30,1g
Sol 1,149

Vlakna 259
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JUHA OD CVJETACE |
CHEDDAR SIRA

Klasi¢na kremasta kombinacija za brzu i jednostavnu pripremu omiljenog obiteljskog
jela.

50 g maslaca

1 srednja glavica luka,
oguljena i nasjeckana (150 g)

1 Stapic¢ sjeckanog celera (60 g)
1 velika cvjetaca, ukloniti
stabljiku, nasjeckati na

cvjetove (270 g)

1250 ml povrtnog temeljca

1/2 zli€ice suhe gorusice u
prahu (3 g)

Mali svezanj listova timijana (1
9)

200 g obranog mlijeka u prahu

200 ml vrhnja s visokim udjelom
masnoce

150 g cheddar sira

Prstohvat papra

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
6 PRIPREME KUHANJA
15 min 40 min

1. U loncu zagrijte maslac na srednje jakoj vatri.
Luk i celer lagano poprzite na maslacu dok ne
omeksSaju, ali pazite da ne dobiju boju.

2. Dodajte nasjeckanu cvjetacu, temeljac, senf u
prahu i timijan. Zagrijte do vrenja 2 minute, zatim
smanjite vatru i pustite da se lagano kr¢ka 30
minuta dok cvjetata ne omeksa.

3. Pomijesajte obrano mlijeko u prahu s vrhnjem,
promijeSajte i dodajte u juhu zajedno sa sirom i
paprom.

4. Mijesajte juhu dok ne postane kremasta.
Ako je potrebno, prilagodite konzistenciju
dodavanjem tekucine.

Uobic¢ajene vrijednostipo porciji od 350 m

Energija 522 kcal
Masti 37549
Ugljikohidrati 23849
Bjelancevine 2249

Sol 2149
Vlakna 244

Visoki udio bjelan¢evina, bogat vitaminom A, B6,
niacinom i fosforom
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JUHA OD PILETINE,
PASTRNJAKA PECENOG U
MEDU, BADEMA | KUMINA

Ukusno zacinjena juha, blago slatkastog okusa i puna

bjelancevina.

6 zlica maslinovog ulja (90 ml)

PORsc”A 2 zlice meda (30 g)

2 velika pastrnjaka, oguljena i
nasjeckana (300 g)
VRIJEME PRIPREME
10 min 2 pile¢a prsa srednje veli€ine,
nasjeckana na komade (300 g)

2 srednje glavice luka,

2 Stapica sjeckanog celera (100

g)

1/2 Zlicice mljevenog cimeta (2
9)

1 Zlicica mljevenog kumina (5 g)
100 g mljevenih badema

1 litra povrtnog temeljca

VRIJEME KUHANJA oguljene i nasjeckane (150 g) 120 g obranog mlijeka u
50 min prahu
2 manja krumpira, oguljena i
nasjeckana (200 g)
Zagrijte pecnicu na 180 °C. temeljca i peCeni pastrnjak, pustite da se krcka

20 minuta dok sve povrce ne omeksa.

PomijeSajte 3 Zlice maslinovog ulja s
medom i prstohvatom soli i papra. Time
premazite pastrnjak.

Stavite na lim za pecenje i pecite oko 30

Preostalih 100 ml ohladenog temeljca
pomijeSajte s obranim mlijekom u prahu i
dodajte u juhu.

minuta dok ne omek3a. Mijeéaj_te j_uhu d(_)k ne pos'tane kremgsta.
Po potrebi prilagodite gusto¢u dodavanjem

U meduvremenu zagrijte preostale 3 Zlice
ulja u loncu, dodajte piletinu i luk i kratko
promijesajte. Kuhajte 5 minuta.

Dodaijte nasjeckano povrée, poklopite,
smanjite vatru i pirjajte 15 minuta uz
povremeno mijesanje.

Dodajte mljeveni cimet i kumin i kuhajte
jo$ 3 minute.

Daoadaite mlicvena hadame ONN mli

tekucine.

Uobicajene vrijednostipo porciji od 350 ml

Energija 459 kcal
Masti 279
Ugljikohidrati 30,59
BjelanCevine 25649
Sol 1449
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JUHA OD JANJETINE | POVRCA

Jednostavan i tradicionalan recept za krem juhu vrhunskog okusa.

2 Zlice maslinovog ulja (30 ml)
400 g mljevenog mesa (janjetine)

1srednji luk, oguljen i
nasjeckan (150 g)

2 Stapica celera, sitno
nasjeckani (100 g)

3 velike mrkve, oguljene i
nasjeckane (300 g)

1 srednji krumpir, oguljen i
nasjeckan (120 g)

1/2 ZliCice svjezeg timijana,
nasjeckanog (2 g)

800 ml povrtnog temeljca
150 ml punomasnog mlijeka
120 g obranog mlijeka u prahu

100 ml vrhnja s visokim udjelom
masnoce

Prstohvat papra

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
5 PRIPREME KUHANJA
15 min 45 min

U loncu zagrijte ulje, dodajte janjetinu i luk i
pirjajte 5 minuta. Janjetinu izlomite Zlicom na
male komadice.

Dodaijte celer i mrkvu i kuhajte 10 minuta.
Dodaijte krumpir, timijan i temeljac.

Pustite da zavrije, zatim pustite da se krcka
oko 30 minuta, dok meso i povrc¢e ne omeksa.

Mlijeku dodajte obrano mlijekom u prahu,
promijeSajte i dodajte u lonac s vrhnjem i
prstohvatom papra.

MijeSajte juhu dok ne postane kremasta.

Po potrebi prilagodite gusto¢u dodavanjem
tekucine.

Uobic¢ajene vrijednostipo porciji od 350 m

Energija 448 kcal
Masti 23149
Ugljikohidrati 28,749
BjelanCevine 2594
Sol 144

Vlakna 3,59
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JUHA OD PORILUKA |
KRUMPIRA

Toplo i ukusno omiljeno jelo, bogato bjelanevinama.

PORSCIJA 50 g maslaca 750 ml temeljca 300 ml
1 veliki luk, oguljen i nasjeckan (200 punomasnogmlijeka 100 ml
9) .
VRIJEME PRIPREME vrhnja
10-min 1 veliki poriluk, dobro opran i ;
nasjeckan (200 g) 120 g obranog mlijeka u
prahu
2 veliki krumpir, oguljen i nasjeckan
VRIJEME KUHANJA (400 g)
45 min

U loncu rastopite maslac i dodajte luk i

- . ‘ - - Uobic¢ajene vrijednostipo porciji od 350 m
poriluk, kuhajte na laganoj vatri 10 minuta.

Energija 305 kcal

Dodaijte krumpir i temeljac te pustite Masti 14,7 g
da zavrije. Ugliikohidrati 3154
Smanijite na laganu vatru i poklopite, BielanCevine 1879
kuhajte jo$ 30 minuta. Sol 1449
Vlakna 3,29

Umutite mlijeko, vrhnje i obrano
mlijeko u prahu. Ovu smjesu dodajte u
juhu i mijeSajte dok ne postane
kremasta. Po potrebi prilagodite gustocu
dodavanjem tekucine.
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JUHA OD JANJETINE,
SLANUTKA | LECE

Ova juha bogata je bjelan¢evinama, zeljezom i cinkom te daje mirisan, pun

okus.

3 Zlice maslinovog ulja

2 srednje glavice luka,
oguljene i nasjeckane (300 g)

2 Stapica sjeckanog celera
(100 9)

2 male mrkve, oguljene i
nasjeckane (120 g)

3 Cednja Cesnjaka,
oguljeni i nasjeckani (10
9)

400 g mljevenog mesa (janjetine)

1zlicica sjemenki kumina (5 g)

2 zlicice mljevenog kumina (10 g)
1zlicica paprike (5 g)

2 zlicice pirea od rajcice (30 g)

1 litra pile¢eg temeljca

100 g suSene smede/zelene lece

ili 1 x 400 g le¢e u konzervi,

ocijedene

1 x 400 g konzerve sjeckanih
rajCica

1 x 400 g konzerve slanutka,
ocijedenog i ispranog

PORCIJA VRIJEME VRIJEME KUHANJA
6 PRIPREME 1 h 45 min
15 min

Zagrijte ulje u loncu, dodajte luk, celer i mrkvu
te kuhajte na srednje jakoj vatri 5 minuta uz
stalno mijeSanje dok luk ne dobije boju.

Dodajte ¢ednjak i janjetinu te kuhajte dok
janjetina ne dobije blago smedu boju, oko 5
minuta. Dodajte zacine i umijeSajte pire od
rajCice. Kuhajte 2 minute.

Ulijte temeljac i pustite da zavrije. Smanijite
vatru, poklopite i pustite da se krcka sat
vremena, odnosno dok meso ne omeksa.

Isperite i ocijedite le¢u.

5. Dodajte rajcice, slanutak i lecu te pustite da se
kréka jo$ 30 minuta ili dok leca ne omeksa.

MijeSajte juhu dok ne postane potpuno

kremasta. Po potrebi prilagodite gustocu
dodavanjem tekucine.

Uobic¢ajene vrijednostipo porciji od 350 m

Energija 319 kcal
Masti 1794
Ugljikohidrati 229
BjelanCevine 219

Al N7~A~
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MINESTRONE JUHA

Lagana juha na talijanski nacin puna hranjivog povrca.

5 trakica slanine, nasjeckane P°R5C A P\QTLJ:!;E &’Sﬁﬂﬁ

(75 9) 20 min 40 min

3 Zlice maslinovog ulja (45 ml)

1 mala glavica luka, nasjeckana Na maslinovom ulju pecite slaninu, potom

dodaijte luk, ¢esnjak, poriluk, mrkvu i celer.
(100 g) 2 Cesnja Cesnjaka,
Dodajte pire od rajCice, a zatim temeljac i

nasjeckana (6 g) 1/2 poriluka, pustite da se kréka 10 minuta.

nasjeckanog (100 g) Dodajte krumpir i kuhajte 15 minuta.

1 velika mrkva, nasjeckana (100 g) Dodajte tjesteninu i kuhajte 5 minuta.
Dodajte grasak i mahune, kuhajte 3

1 stabljika celera, nasjeckana (30 g) minute

1 velika Zlica pirea od rajcice ) ] ) -
(15 g) Na kraju dodajte nasjeckanu rajcicu,

posolite i popaprite.

1litra temeljca
Posluzite uz tostirani baguette kruh sa

2 mala krumpira, narezana na sirom.
kockice (200 g)

100 g Spageta izlomljenih na

male komadi¢e Uobi&ajene vrijednosti  po porciji od 350 ml po porciji
B (sama juha) (s kruhom)
LD &) SIS GiEshe Energija 364kcal 597 keal
100 g zelenih mahuna Masti 199 3389
Ugljikohidrati 3449 50¢g
3 rajCice bez kozice i sjemenki Biclancevi 11 20
(300 g) jelandevine g g
Sol 1,39 2,39
Vlakna 5649 6,79

5 debelih kriski bijelog
baguette kruha, ukoso
rezanog (250 g)
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JUHA OD

PASTRNJAKA,
DUMBIRA | MRKVE

Ova Sarena, pikantna juha sadrzi dumbir koji pomaze u ublazavanju mucnine i
daje poseban okus onima koji vole ljutu hranu.

(

3 Zlice maslinovog ulja (45 ml)

1 srednja glavica luka,
oguljena i nasjeckana (150 g)

1cZeSanj ¢esSnjaka, oguljen i
nasjeckan (3 g)

2 veliki pastrnjak, oguljen i
nasjeckan (400 g)

3 srednje mrkve, oguljene i
nasjeckane (300 g)

komad naribanog dumbira
veli€ine palca (20 g)

1 zli¢ica narancine korice (5 g)
1 litra temeljca

1 x 400 g konzerve slanutka,
ocijedenog i ispranog

120 g obranog mlijeka u prahu
200 ml vrhnja s visokim

udjelom masnoce
150 ml svjezeg soka od
narance

Prstohvat papra

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
6 PRIPREME KUHANJA
10 min 45 min

1. Zagrijte ulje u loncu i dodajte luk, kuhajte 5
minuta.

2. Dodajte ¢esnjak, pastrnjak, mrkvu, dumbir i
narancinu koricu. Kuhajte 5 minuta.

3. Dodajte temeljac i slanutak te pustite da
zavrije.

4. Smanijite vatru i ostavite da se lagano kréka 30
minuta dok sve povrée ne omeksa.

5. Pomije$ajte obrano mlijeko u prahu i vrhnje.
Dodajte mjesavinu, sok od narance i prstohvat
papra u juhu.

6. MijeSajte juhu dok ne postane kremasta. Po
potrebi  prilagodite  gustoéu  dodavanjem
tekucine.

Uobicajene vrijednostipo porciji od 350 m

Energija 403 kcal
Masti 26,39
Ugljikohidrati 30,59
Bjelancevine 11949
Sol 1,149

\/lAaL A~ QR 7 ~
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JUHA OD GRASKA |
SLANINE

Ukusan klasik bogat bjelan¢evinama i zeljezom.

P0R4CIJA 2 Zlice ulja (30 ml) 100 g kuhane Sunke
1 srednja glavica luka, oguljenai 300 ml punomasnog
sitno nasjeckana (150 g) mlijeka
VR”EME) '::?rI]PREME 1 srednji krumpir, oguljen i sitno 100 g obranog mlijeka
nasjeckan (175 g) u prahu
400 ml temeljca 30 g parmezana
VRIJEN:;E :f]liJnHANJA 600 g smrznutog vrtnog graska Prstohvat papra

. . ) ) Uobi¢ajene vrijednosti  po porciji od 350 g
Zagrijte ulje u loncu i dodajte luk.

Kuhajte 5 minuta, dok ne omeksa. Energija 354 kcal

Masti 13,3 g

Dodajte krumpir, temeljac i papar. Ugliikohidrati 354

Kuhajte 15 minuta dok krumpir ne o )

omeksa. BjelanCevine 23 g

Sol 214

UmijeSajte grasak i Sunku i kuhajte jos Vlakna 779
10 minuta.

PomijeSajte  mlijeko s obranim
mlijekom u prahu i dodajte u juhu
zajedno s parmezanom.

MijeSajte juhu dok ne postane potpuno
kremasta. Po potrebi prilagodite gustocu
dodavanjem tekucine.
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JUHA OD SVINJETINE | GLJIVA

Ova barSunasta juha bogata je okusom i vitaminima B
skupine, a za pripremu je potrebno minimalno truda i

vremena.

3 Zlice maslinovog ulja (45 ml) POR; WA P‘QTLJ:EM,\EE :S,I_,'fmi

10 min 35 min
1srednji luk, oguljen i nasjeckan
(150 9)
300 g mljevenog svinjskog mesa
300 g Sampinjona, ispranih i Zagrijte ulie u loncu i pirjajte luk 5 minuta.
sitno nasjeckanih Dodajte svinjetinu i przite meso 5 minuta.
2 ¢eSnja CeSnjaka, oguljeni i Dodajte gljive i CeSnjak i kuhajte jo§ 5 minuta.

sitno nasjeckani (6 g)
Dodajte krumpir i temeljac. Pustite da zavrije,

1 vedi krumpir, oguljen i sitno a zatim pustite da se kr¢ka 20 minuta.
nasjeckan (200 g)
Mlijeku dodajte obrano mlijeko u prahu,
800 ml temeljca promijeSajte i dodajte u juhu zajedno s
vrhnjem i prstohvatom papra.

250 ml punomasnog mlijeka

. Mijesajte juhu dok ne postane potpuno
100 g obranog mlijeka u prahu kremasta. Po potrebi prilagodite gustocu

) dodavanjem tekucine.
100 ml vrhnja

Prstohvat papra
Uobi¢ajene vrijednostipo porciji od 350 m

Energija 357 kcal
Masti 20,7 g
Ugljikohidrati 2149
Bjelancevine 22849
Sol 1449

Vlakna 2149
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GUSTA JUHA OD PLODOVA MORA

Ova kremasta juha puna je bjelancevina i vitamina D, te vas samo jednom
porcijom opskrbljuje dnevnom dozom vitamina B12!

1 Zlica maslinovog ulja (15 ml)

1 srednja glavica luka,
oguljena i nasjeckana (150 g)

1 Zlica glatkog brasna (15 g)

2 mala krumpira, oguljena i
sitno nasjeckana (225 g)

600 ml ribljeg ili povrtnog temeljca
300 ml punomasnog

mlijeka

Naribani muskatni
orasci¢ (1 g)

170 g lososa, nasjeckanog na
male komadi¢e

150 g bakalara, nasjeckanog
na male komadice

4 Zlice vrhnja (60 ml)
250 g smrznutih kozica

Mali svezanj nasjeckanog
persina (5 g)

PORCIJ VRIJEME VRIJEME
A PRIPREME KUHANJA
5 15 min 35 min

1. Zagrijte ulje u loncu pa dodajte luk. Kuhajte
dok luk ne omeksa, oko 5 minuta, a zatim
dodajte brasno i kuhajte jo$ dvije minute.

2. Dodajte krumpir i temeljac te pustite da vrije
jednu minutu, a zatim smanjite na laganu vatru i
pustite da se krc¢ka. Kuhajte oko 15 minuta, dok
krumpir ne omeksa.

3. Dodajte mlijeko i muskatni orascic s
lososom i bakalarom. Kuhajte 15 minuta.

4. Dodajte vrhnje i kozice te pustite da se krcka
jo$ 5 minuta.

5. Na kraju dodajte persin i mijeSajte juhu
dok ne postane potpuno kremasta. Po
potrebi prilagodite gusto¢u dodavanjem
tekucine.

Uobic¢ajene vrijednostipo porciji od 350 m

Energija 322 kcal
Masti 15,8 g
Ugljikohidrati 18,6 g
BjelanCevine 28,79
Sol 259
Vlakna 219
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JUHA OD PILETINE | CRVENE
LECE

o . . PORCIJA VRIJEME VRIJEME
3 Zlice maslinovog ulja (45 ml) 5 PRIPREME KUHANJA
10 min 40 min

1 srednji luk, oguljen i nasjeckan
(150 g)

2 srednja pilec¢a prsa, narezana

na male komade (300 g) Zagrijte ulje u tavi na srednje jakoj vatri i

dodaijte luk. Kuhajte 5 minuta.

2 CeSnja CeSnjaka, oguliena i

sitno nasjeckana (6 g) Dodajte piletinu i eSnjak te kuhajte oko 10

minuta dok piletina izvana ne poprimi blago
1zli¢ica mljevenih smedu boju.
sjemenki kumina (5 g) ) ] o )
Dodajte mljevene zacine i kuhajte 2
2 zli¢ica mljevenih sjemenki minute.

korijandera (10 g)
Isperite i ocijedite le¢u. Dodajte le¢u i

250 g sirove crvene lece
1500 ml pile¢eg temeljca
50 ml vrhnja s visokim

udjelom masnoce

temeljac u lonac, pustite da zavrije 2 minute, a
zatim smanjite na laganu vatru i pustite da se
kréka. Kuhajte 20 minuta.

UmijeSajte vrhnje, gréki jogurt, persin i
limunov sok. MijeSajte juhu dok ne postane
potpuno kremasta. Po potrebi prilagodite

. ) gustoc¢u dodavanjem tekucine.
200 ml gr¢kog jogurta

1zlica svjezeg persina, sitno

nasjeckanog (15 g) Uobicajene vrijednostipo porciji od 350 m

2 ligice soka od limuna (10 ml) Energija 385 keal
Masti 20,6 g
Ugljikohidrati 3294¢g
Bjelancevine 30 g
Sol 0,89

\/lakna 7 1A
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JUHA OD BATATA | LECE

Ova topla i zasitna juha punog okusa bogata je zeljezom.

PORCIJA 200 g suhe crvene lece
6 3 Zlice maslinovog ulja (45 ml) 1 x 400 ml konzerve kokosovog
1 veliki luk, oguljen i mlijeka
nasjeckan (200 g)
VRIJEME PRIPREME 800 ml povrtnog temeljca
5 min 10 g mljevenog dumbira

100 ml vrhnja s visokim udjelom
10 g mljevenog CeSnjaka
masnoce
VRIJEME KUHANJA 600 g batata,

35 min ogulienog i sitno nasjeckanog 120 g obranog mlijeka u prahu

Uobic¢ajene vrijednostipo porciji od 350 m
Zagrijte ulje u loncu. Lagano poprzite luk,

dumbir i ¢eSnjak 5 minuta. Energija 541 keal

Masti 28,8 ¢

Isperite i ocijedite le¢u. Dodajte batat, lec¢u, Ugliikohidrati 55,7 9
kokosovo mlijeko i temeljac. Pustite da se Bielancevi 18.1

kréka 30 minuta. jelancevine -9

Sol 1,249

Pomijesajte vrhnje i obrano mlijeko u Vlakna 7949

prahu i dodajte u juhu.

MijeSajte juhu dok ne postane potpuno
kremasta. Po potrebi prilagodite gustocu
dodavanjem tekucine.
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JUHA OD KUKURUZA SECERCA,
PILETINE | SLANUTKA

Brza i jednostavna juha koja je bogata bjelancevinama.

3 Zlice maslinovog ulja (45 ml)

1srednji luk, oguljen i nasjeckan
(150 9)

2 veca pile¢a prsa, sitno
narezana (400g)

2 srednja krumpira, oguljena i
sitno nasjeckana (300 g)

1 x 400 g slanutka iz
konzerve, ocijedenog

800 ml pile¢eg temeljca

300 g kukuruza Secerca iz
konzerve, ocijedenog

350 ml punomasnog mlijeka
100 g obranog mlijeka u prahu

100 ml vrhnja s visokim
udjelom masnoce

Papar po zelji

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
6 PRIPREME KUHANJA
10 min 40 min

Zagrijte ulje u loncu i dodajte luk. Kuhajte 5
minuta.

Dodaijte piletinu i kuhajte 5 minuta.
Dodajte krumpir, slanutak, temeljac i papar.
Pustite da zavrije, smanijite vatru i kuhajte 15

minuta dok krumpir ne omeksa.

Dodajte kukuruz Secerac i kuhajte jos
10 minuta.

PomijeSajte mlijeko s obranim mlijekom u
prahu. Tu smjesu dodajte u juhu zajedno s
vrhnjem.

MijeSajte juhu dok ne postane potpuno kremasta.
Po potrebi prilagodite gustocu dodavanjem tekucine.

Uobic¢ajene vrijednostipo porciji od 350 m

Energija 396 kcal
Masti 20,0 g
Ugljikohidrati 27,39
Bjelancevine 28,09
Sol 2249

Vlakna 399
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JUHA OD POVRCA

Jednostavan recept za zasitnu i laganu krem juhu od

3 Zlice maslinovog ulja (45 ml)

1srednji luk, oguljen i sitno
nasjeckan (150 g)

2 velike mrkve, oguljene i sitno
nasjeckane (200 g)

2 Stapica celera, sitno
nasjeckana (100 g)

1 srednji poriluk, temeljito
opran i sitno nasjeckan (150
9)

Y2 repe, oguljene i sitno
nasjeckane na male kockice
(250 g)

1 x 400 g konzerve lima
graha, ocijedenog

1 srednji krumpir, oguljen i
sitno nasjeckan (150 g)

2 zli€ice svjezeg timijana (2 g)
600 ml temeljca

250 ml punomasnog mlijeka
120 g obranog mlijeka u prahu

100 ml vrhnja s visokim udjelom
masnoce

povréa.
PORCIJA VRIJEME VRIJEME
4 PRIPREME KUHANJA
15 min 40 min

Zagrijte ulje u loncu i dinstajte luk 5 minuta.

Dodajte ostalo povrce, osim krumpira.
Kuhajte 10 minuta.

Dodajte grah, krumpir, timijan i temeljac.
Pustite da zavrije 2 minute, a zatim kuhajte na
laganoj vatri 20 minuta, dok povrée ne omeksa.

Pomijesajte mlijeko i obrano mlijeko u prahu.
Tu smjesu dodajte u juhu zajedno s vrhnjem.

MijeSajte juhu dok ne postane potpuno

kremasta. Po potrebi prilagodite gustocu
dodavanjem tekucine.

Uobic¢ajene vrijednostipo porciji od 350 m

Energija 371 kcal
Masti 21049
Ugljikohidrati 32,6 g
Bjelancevine 14,7 g
Sol 1,84
Vlakna 7049
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JUHA OD MRKVE | KORIJANDERA

Lagana i so¢na juha koju je jednostavno napraviti.

(

1 srednja glavica luka
oguljena i nasjeckana (150 g)

1 CeSanj CeSnjaka, oguljen i
nasjeckan (4 g)

50 g maslaca

1 zlicica mljevenog korijandera (3 g)

4 srednja krumpira (400 g),
oguljena i nasjeckana

6 velikih mrkvi (600 g),
oguljenih i nasjeckanih

1,4 litre povrtnog temeljca 100
g obranog mlijeka u prahu 4
zlicice vrhnja (20 g)

Posluzite sa svjezim
nasjeckanim korijanderom (20
9)

100 ml vrhnja s visokim udjelom
masnoce

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
4 PRIPREME KUHANJA
10 min 30 min

Na maslacu lagano pirjajte luk i ceSnjak 10
minuta, pazite da ne poprime boju. Dodajte
mljeveni korijander i kuhajte 1 minutu.

Dodajte krumpir i mrkvu i mijeSajte dok ne
budu dobro oblozeni.

Ulijte temeljac (1,3 I), pustite neka zavrije, a
zatim smanijite vatru i kuhajte 20 minuta ili dok
povrce ne omeksa.

Dodaijte vrhnje.

Obrano mlijeko u prahu dodajte u 100 ml
temeljca i umijeSajte u juhu dok ne postane
potpuno kremasta. Po potrebi prilagodite

gustocu
dodavanjem

Po Zelji zacinite soli i paprom.

Uobi¢ajene vrijednostipo porciji od 350 m

Energija 370 kcal
Masti 13,59
Ugljikohidrati 44 g
BjelanCevine 12,7 g

Sol 1849

R
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JUHA OD PASTRNJAKA U
CURRYJU | JABUKE

Ukusna i kremasta, blago zacCinjena juha.

60 g maslaca

2 glavice luka oguljene i
nasjeckane (300 g)

2 Zlic¢ice curry praha (10 g)

2 krumpira, oguljena i
nasjeckana (300 g)

6 pastrnjaka, oguljenih i
nasjeckanih (500 g)

1 Bramley jabuka, oguljena i
nasjeckana (300 g)

1,6 litara povrtnog temeljca
4 zlicice vrhnja (20 g)

100 g obranog mlijeka u prahu

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
6 PRIPREME KUHANJA
10 min 30 min

U loncu otopite maslac. Na maslacu pirjajte
luk 5 minuta.

Dodaijte curry prah i kuhajte jo$ 2 minute,
dobro mijeSajte. Dodajte nasjeckani krumpir,
pastrnjak i jabuku i nastavite mijeSati.

Dodajte 1,5 | temeljca, pustite da zavrije,
potom kuhajte na laganoj vatri 20 minuta,
odnosno dok povrée ne omekSa. Dodajte
vrhnje.

Preostalih 100 ml temeljca pomijeSajte s
obranim mlijekom u prahu i dodajte
u juhu.

MijeSajte juhu dok ne postane potpuno
kremasta. Po potrebi prilagodite gustocu
dodavanjem tekucine. Po Zelji zacinite soli i
paprom.

Uobic¢ajene vrijednostipo porciji od 350 m

Energija 300 kcal
Masti 11,39
Ugljikohidrati 3349
Bjelancevine 1049

Sol 12a
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PILECA JUHA S REZANCIMA

Ukusna i kremasta, blago zacinjena juha.

PORCIJA
6

VRIJEME PRIPREME
5 min

VRIJEME KUHANJA
35 min

1zlica suncokretovog ulja
2 pile¢a bataka

1veliki luk, narezan na
kockice

2 stabljike celera, narezane
na kriske

2 srednje mrkve, tanko
narezane

2 zli€ice mijeSanog suhog
bilja
1 mljeveni ¢eSanj CeSnjaka

Zagrijte ulje u velikom loncu na srednje
jakoj vatri i pecite piletinu nekoliko minuta

sa svake strane.

Stavite piletinu u lonac zajedno s
lukom, celerom, mrkvom, mijeSanim
suhim biljem i ¢eSnjakom. Ulijte pileci
temeljac, poklopite i kuhajte na srednje
jakoj vatri dok se piletina ne skuha, a

povrée ne omeksa.

Pazljivo izvadite piletinu i stavite je na
dasku za rezanje. Dodajte rezance,
limunov sok i perSin u lonac i kuhajte na
srednjoj do jakoj vatri 9-10 minuta.

200 ml pileceg temeljca

250 g rezanaca od jaja,
nekuhanih

1/2 Zlice svjezZe iscijedenog
soka od limuna

1 zli€ica nasjeckanog persina

100 ml vrhnja s visokim udjelom
masnoce

100 ml obranog mlijeka u prahu

Po Zelji dodajte svjeze mljeveni
crni papar.

Dok se rezanci kuhaju, pomocu dvije
vilice njezno narezite piletinu. Nakon $to
su se rezanci skuhali, vratite piletinu u
lonac.

Dodaijte vrhnje, obrano mlijeko u
prahu i papar.

Uobicajene vrijednostipo porciji od 350 m

Energija 347 kcal
Masti 149
Ugljikohidrati 369
BjelanCevine 179
Sol 1,149
Vlakna 3,19
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TAJLANDSKA JUHA OD PILETINE |
BATATA

Mirisna i ukusna juha puna tajlandskih okusa.

1200 ml povrtnog temeljca s niskim
udjelom natrija

2 srednja pile¢a filea (260 g)

2 zlice maslinovog ulja (30 ml)

1 velika glavica sitno nasjeckanog luka
1 crveni ¢ili, sitno nasjeckan (20 g)

2 ¢esnja ¢ednjaka, mljevena (10 g)

Komad mljevenog dumbira veli€ine
palca (10 g)

40 g tajlandske crvene curry paste

500 g batata, oguljenog i nasjeckano
(kom%diéi od2%m5 g ) 9

200 g muskatne tikve, oguljene
i na;SJeckane (komadici od
cm

200 g suhe crvene lece

1 konzerva punomasnog kokosovog
mlijeka (400 ml)

60 g glatkog maslaca od badema
120 g obranog mlijeka u prahu

30 g soka od limete (sok od 2
limete)

100 ml vrhnja s visokim udjelom
masnoce

Sjeckani korijander (dekoracija)

Uobic¢ajene vrijednosti po porciji
Energija 460 kcal
Masti 23¢9

Ugljikohidrati 4149

PORCIJ VRIJEME VRIJEME
A PRIPREME KUHANJA
8 20 min 30 min

U loncu srednje veliCine zakuhajte temeljac.
Dodaijte pilece filee u temeljac, poklopite lonac i
pustite da se kréka 25-30 minuta na laganoj
vatri.

Kad je piletina skuhana, izvadite je iz
temeljca, prekrijte aluminijskom folijom.
Temeljac ostavite sa strane da ga kasnije
dodate u juhu.

Zagrijte ulje u zasebnom loncu srednje
veli¢ine. Lagano przite luk 5 minuta. Dodajte
¢ili, ¢eSnjak, dumbir i tajlandsku crvenu curry
pastu, te przite jo§ 5 minuta na laganoj vatri,
mijeSajuci da se ne zalijepe za lonac.

Dodajte batat, muskatnu tikvu, crvenu lecu i
temeljac. Pustite da zavrije, poklopite i smanjite
vatru. Pustite da se kr¢ka dok batati i tikva ne
omeksaju - otprilike 20 minuta.

U ramekin keramickoj zdjeli ili maloj
zdjelici pomijeSajte malu koli¢inu kokosovog
mlijeka s maslacem od badema da dobijete
glatku pastu.

U drugoj ramekin keramickoj zdjeli ili maloj
zdjelici pomijesajte obrano mlijeko u prahu s
malom koli¢inom vode da biste dobili pastu.

PomijesSajte dvije paste s ostatkom
kokosovog mlijeka i dodajte u lonac. Dobro
promijeSajte i zagrijavajte na srednje jakoj vatri
oko 10 minuta

Uklonite s vatre, dodajte sok od limete i
zacinite po Zelji.
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KUS-KUS SALATA

Ukusna, lagana i osvjezavajuca salata, bogata vitaminom E.

- . ) PORCIJA VRIJEME VRIJEME
3 zlice maslinovog ulja (45 ml) 2 PRIPREME KUHANJA
15 min 15 min

140 g muskatne tikve,
oguljene i narezane na
kockice veli€ine graska

Pokapajte 2 Zlice ulja preko muskatne tikve
i pecite je na 180 °C, 15-20 minuta dok ne
omeksa.

200 ml povrtnog temeljca

100 g kuskusa

U meduvremenu, u veliku zdjelu preko

3 Zlice zelenog pesto umaka (45 g) bl e _
kuskusa prelijte kipuci temeljac i poklopite.

75 g feta sira Ostavite da stoji 10 minuta dok se sva voda ne
upije.

1 zli¢ica svjeZe mente, sitno

nasjeckane (5 g) Kad je skuhan, kuskus lagano promijeSajte
vilicom i umijeSajte preostalo maslinovo ulje i

150 g humusa pesto.

U kuskus dodajte izmrvljeni feta sir,
kuhanu muskatnu tikvu i mentu, te posluzite s
humusom.

Uobic¢ajene vrijednosti po porciji
Energija 730 kcal
Masti 55,7 g
Ugljikohidrati 498 g
Bjelanevine 20,19
Sol 4149

Vlakna 439
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JAJE U SALICI

Ovo jelo savrsen je jednostavan oblik dorucka ili laganog
obroka bogatog vitaminom A, B12 i biotinom.

PORCIJA / VRIJEME PRIPREME / VRIJEME KUHANJA

1

2 zli€ice maslaca (10 g)
1 vece jaje (70 g)

50 ml vrhnja s visokim udjelom
masnoce

50 g naribanog cheddar sira

Po zelji zacinite soli i paprom

5 min 10 min

Zagrijte pecnicu na 180 °C.

Maslacem podmazite unutrasnjost ramekin
keramiCke zdjele. Razbijte jaje u Salicu i
dodajte vrhnje s visokim udjelom masnoce,

zacine i sir.

Stavite u zagrijanu pecnicu i pecite 10

minuta.

Uobic¢ajene vrijednosti
Energija
Masti
Ugljikohidrati
Bjelancevine
Sol
Vlakna

po porciji
568 kcal
54,0 g
09¢
19,8 g
229
0,3g
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KAJGANA

SavrSena mekana kajgana. Malog volumena, ali bogata
kalorijama i bjelan¢evinama — mala koli¢ina puno znadi!

PORCIJA RIJEME PRIPREMEVRIJEME KUHANJA
1 2 min 5 min

1. U posudi umutite jaja, zumanjak, vrhnje i

2 jaja (100 g) zacine. Zagrijte maslac u tavi.
1 Zumanjak (20 g) 2. Kuhajte smjesu od jaja na srednje laganoj

. vatri oko 5 minuta uz povremeno mijeSanje da
50 ml vrhnja s se jaja umute.

visokim udjelom

masnoce

10 g kriske maslaca Uobicajene vrijednosti po porciji
Energija 682 kcal

Sol i papar Masti 68 g
Ugljikohidrati 1,09
BjelanCevine 16,4 g
Sol 09¢g

Vlakna 0,0g
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- KAJGANA S CRVENOM
PAPRIKOM, GLJIVAMA | FETA
SIROM

Ovo hranijivo jelo puno je bjelancevina te je izvor 17 vrsta vitamina i
minerala, ukljuCujuéi vitamin D, Zeljezo, folnu kiselinu i cink.

P0R2CIJA 2 zlice maslinovog ulja (30 ml) 4 velika jaja (280 g)

200 g svjezih gljiva, sitno 100 ml mlijeka

nasjeckanih

VRIJEME PRIPREME 50 g izmrvljenog feta sira

10 min 1 CeSanj CeSnjaka, oguljen i sitno

nasjeckan (3 g) 25 g naribanog parmezana

1 srednja crvena paprika, sitno Prstohvat papra

VRIJEME KUHANJA nasjeckana (160 g)
15 min

Uobic¢ajene vrijednosti po porciji

Zagrijte ulje u tavi na srednje niskoj .
temperaturi. Dodajte gljive, ¢eSnjak i Energua 469 keal
papriku te lagano kuhajte 10-15 minuta Masti 39049
dok povrée ne omeksa. Ugljikohidrati 6,79
U posudi umutite jaja, mlijeko, sireve i Bielancevine 3039
malo papra. Ovu smjesu prelijte u tavu Sol 1449
preko crvene paprike i gljiva. Vlakna 3,2¢g

Lagano kuhajte jaja u tavi 5 minuta uz
povremeno mijeSanje dok se jaja
potpuno ne skuhaju.
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PORCIJA
4

~

VRIJEME
PRIPREME"
10-min

AL ICADT

4 srednja krumpira, oguljena i
nasjeckana na male komadi¢e
(600 g)

2 x 180 g konzerve kvalitetnog
lososa bez koze i kostiju, u
komadi¢ima

3 g korice 1 limuna

1 zlica brasna (15 g)

15 g sitno nasjeckanog
svjezeg vlasca

Prstohvat crnog papra
2 zlice maslinovog ulja

(30 ml)

1 zreli avokado
1 zlicica maslinovog ulja
1 zlicica soka od limete

1 mala Saka nasieckanoa

POPECCI OD LOSOSA

Ukusan ruc€ak s visokim udjelom bjelanevina koji vam osigurava viSe od
100% dnevnih potreba za vitaminom D.

Zagrijte peénicu na 180 °C.

Stavite komade krumpira u lonac,
prelijte vodom i pustite da zavrije. Pokrijte
poklopcem, smanjite na srednje jaku vatru
i kuhajte 10-15 minuta, dok krumpir ne
omeksa. Ocijedite i zgnjecCite krumpir te
ostavite da se ohladi.

U veliku zdjelu dodajte losos u
komadic¢ima, koricu limuna, brasno,
vlasac, jaje, parmezan i papar.

Dodajte krumpir u zdjelu i dobro

promijesajte dok se svi sastojci ne sjedine.

Smjesu podijelite na 8 popecaka
debljine otprilike 2 cm i oblikujte ih.

Popecke stavite na lim za pecenje i
premazite maslinovim uljem.

Pokrijte aluminijskom folijom i pecite
10-15 minuta dok se ne zagrije.

Zgnjecite avokado s maslinovim
uljem dok smjesa ne postane glatka.
Dodajte sok limete, korijander i
zacinite. Posluzite uz popecke.

Uobicajene Koli¢ina za 2 uz
vrijednosti popecka guacamole
342 kcal 521 kcal
Energija
Masti 15,2 g 33,2¢g
Ugljikohidrati 274 g 28949
BjelanCevine 2589 27,29
Sol 1,19 1,69
Vlakna 299 549
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KAJGANA S LOSOSOM

Sofisticirana, ali jednostavna verzija kajgane.

PORCIJA VRIJEME PRIPREME VRIJEME KUHANJA

1

2 srednja jaja (100 g)
1Zumanjak (20 g)

2 zlica vrhnja s visokim udjelom
masnoce (30 ml)

1 Zlica ulja (15 ml)

30 g dimljenog lososa, sitno
nasjeckanog

2 min 5 min

U posudi umutite jaja, Zumanjak, vrhnje i
zacine. Zagrijte ulje u tavi.

Kuhajte smjesu na srednje laganoj vatri oko 5
minuta dok se jaja ne skuhaju, povremeno
mijesajuci.

Maknite s vatre i dodajte losos.

Uobic¢ajene vrijednosti po porciji
Energija 539 kcal
Masti 495¢g
Ugljikohidrati 0,69
Bjelancevine 2349

Sol 1,39

Vlakna 0,3g
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HLADNA VEéEBA S PILETINOM
| RIZOM

Ovo hladno jelo savr§eno je za sve kojima se javlja muénina od mirisa kuhanja —
osim $to je hladno i bez mirisa, jako je brzo i jednostavno!

PORCIJA
2 150 g rize dugog zrma 2 jabuke, nasjeckane (60 g)
4 3lice majoneze (150 g) 200 g kuhane, hladne piletine,
narezane na komade veliCine
VRIJEM%':?:]PREME 4-6 zlica punomasnog mlijeka zalogaja
(60-90 ml)

Po zelji zacinite soli i paprom
150 g grozda bez kostica,

VRIJEME KUHANJA opranog i prepolovljenog
20-30 min

5 g nasjeckanog persina

Uobicajene vrijednosti po porciji

Skuhajte rizu prema uputama na .
pakiranju, ocijedite je i lagano promijesaijte Energija 844 kcal
vilicom. Podijelite na dva tanjura. Masti 44 g
Stavite majonezu u zdjelu i umijesajte Laljikahigat e
mlijeko da dobijete gust preljev. Preljev bi Bjelancevine 34 g
trebao imati konzistenciju koju je moguce Sol 3q
preliti. -
Vlakna 39

Dodajte grozde, jabuku i komade piletine u
zdjelu. Dobro izmijeSajte tako da svi sastojci
budu premazani majonezom. Po Zelji dodajte
soli i papra.

Smijesu prelijte preko rize. Za kraj
pospite nasjeckanim perSinom.

Kuhanu rizu ne biste smjeli ostavljati na sobnoj temperaturi dulje vrijeme nakon kuhanja
jer se tako bakterije mogu razmnoziti. Kuhanu rizu treba pojesti nedugo nakon pripreme ili
je na brzinu ohladiti i Cuvati u hladnjaku. Za ovaj recept, rizu treba pustiti da se brzo

R Py P L 1 L L . A R [P B AL L L I (R F L o . . . S
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KREMASTI SENDVIC S
LOSOSOM

Brzi sendvi¢ za svaki dan. Zacini poput limuna, crnog papra, kapara ili
zacinskog bilja stvarno obogacuju okus.

PORCIJA
1

1 mala konzerva ruzi¢astog ili
crvenog lososa, ocijedenog (110
9)

2 Zlice punomasnog kremastog
sira (30 g)

Sok i korica ¥z limuna (10 ml)

1zli€ica vlasca ili zaCinskog
bilja po zelji (5 g)

2 kriSke kruha, namazane maslacem

VRIJEME
VRIJEME VRIJEME KUHANJA KUH.;VANJA
PRIPREME nista nista

2 min

Vilicom zgnjecite losos, kremasti sir, limun i
zacinsko bilje.

Napravite sendvi¢ s mekom, maslacem
premazanom kriSkom kruha, pita kruhom ili
posluzite kao otvoreni sendvi¢ na maslacem
premazanom crnom kruhu.

Uobi¢ajene vrijednosti po porciji
Energija 617 kcal
Masti 40,6 g
Ugljikohidrati 32,3g
Bjelancevine 309
Sol 2549

Vlakna 20g
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OMLETI

Omleti su svestrani i mogu se pripremiti za svega nekoliko minuta.
Eksperimentirajte s razli¢itim nadjevima i pronadite savrSenu kombinaciju!

POR’lCIJ U di tite jaja, z jak
o posudi umutite jaja, Zumanjak,
2 srednja jaja (100 g) vrhnje i zadin. Zagrijte maslac u
1 Zumanjak (20 g) tavi.
VRIJEME 3 Zlice vrhnja s visokim Smijesu s jajima kuhajte na
PR!5PR-EME udjelom masnoce srfadnje laganoj vlatri qekoliko .
min N minuta. Odabrani nadjev dodajte na
10 g kriSke maslaca omlet. Preklopite jednu polovicu
Nadjev po Zeli omleta preko druge i kuhajte jos 2
minute.
VRIJEME
KUHANJA
5-10 min

1 kriska Sunke, nasjeckana

30 g naribanog sira

Prije preklapanja omleta,
dodajte mu Sunke i sira.

Uobic¢ajene vrijednosti po porciji
Energija 713 kcal
Masti 66 g
Ugljikohidrati 0,69
Bjelancevine 28,49
Sol 1649
Vlakna 0,0g

50 g gljiva
30 g Spinata

509g cheddar sira

Uobi¢ajene vrijednosti po porciji
Energija 807 kcal
Masti 74 g

Ugljikohidrati 1,29
Bjelancevine 3229
Sol 1,749
Vlakna 1449

2 kriske slanine

2 rajCice, nasjeckane

Uobic¢ajene vrijednosti po porciji
Energija 662 kcal
Masti 60 g
Ugljikohidrati 3,59
Bjelancevine 26 g
Sol 2649
Vlakna 149

Gljive kuhajte na maslacu i ulju dok
ne omeks$aju. Dodajte Spinat i kuhajte
dok ne omeksa.

Nadjev stavite u zdjelu.

Zagrijte tavu i dodajte smjesu od
jaja. Kratko kuhajte.

Nadjev stavite u sredinu.
Dodajte naribanog sira, potom
preklopite omlet.

50 g Spinata
50 g pinjola

Uobicajene vrijednosti po porciji
Energija 873 kcal
Masti 83,89
Ugljikohidrati 3,09
Bjelancevine 2549
Sol 084
Vlakna 3,1
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SALATA OD PILETINE, PEKAN
ORAHA | MANGA S PRELJEVOM OD

MARAKUJE

Ova hrskava salata savr$ena je ako ste preumorni za kuhanje ili ako vas
odbijaju mirisi. Kombinacija slatkog i slanog daje izvrsne pikantne okuse.

2 filea pilecih prsa, kuhana i
nasjeckana (200 g)

1 zreli mango, narezan na
kockice (150 g)

2 mladi luk, nasjeckani (20
9)

100 g pekan oraha,

tostiranih

50 g mijeSane salate

Zacini

200 ml kvalitetnog biljnog ulja

50 g kvalitetne majoneze

Sok od 2-3 ploda marakuje

Zacini

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
2 PRIPREME KUHANJA
10 min nista

Za pripremu preljeva, umutite sve sastojke i
spremite u bocu za kasniju upotrebu.

Stavite piletinu u zdjelu i dodajte mango,
mladi luk i 2/3 pekan oraha.

Zacinite s 2-3 Zlice preljeva od
marakuje i stavite na mijeSanu salatu.

Ukrasite preostalim orasima.

Uobicajene vrijednosti po porciji

Energija 768 kcal

Masti 61,59
Ugljikohidrati 14 g
Bjelancevine 364
Sol 0,24
Vlakna 709
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SENDVIC OD
TUNJEVINE | SIRA

Ukusan meduobrok s visokim udjelom bjelan€evina i kalorija
gotov za nekoliko minuta.

PORCIJA | VRIJEME PRIPREME VRIJEME KUHANJA

1

2 male konzerve tune ili
lososa (50 g)

1 mladi luk, nasjeckani (10 g)

1 Zlica punomasne majoneze

(159)

10 g kriSke maslaca

1 kriska debljeg zitnog kruha

(459)

30 g naribanog cheddar sira

Prstohvat paprike

Uobic€ajene vrijednosti po porciji

Energija 519 kcal
Masti 359
Ugljikohidrati 219
Bjelancevine 28¢

Sol 29
Vlakna 3,39

5 min 3 min

Zagrijte gril tavu na visokoj temperaturi.

Ocijedite losos ili tunu, nasjeckajte u zdjelu
i pomijeSajte mladi luk i majonezu.

Zacinite soli i mljevenim crnim paprom.
Na gril tavi prepecite kruh premazan
maslacem dok ne poprimi smedu boju s obje

strane.

Dodajte sira i vratite na gril tavu dok se sir ne
rastopi.

Po Zelji zacinite prstohvatom paprike.
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SALATA OD KOZJEG SIRA

Salata prepuna hranjivog povrca i kremastog kozjeg sira.

PORCIJA VRIJEME PRIPREMEVRIJEME KUHANJA
2 10 min 5 min

Stavite rizu u lonac kipuée vode i kuhajte
dok ne posvijetli i ne omeksa. Rizu potom
stavite u zdjelu za salatu i dodajte svjezi
30 g svjeze naribanog parmezana parmezan.

100 g rize

50 g listova zelene salate o L
U velikoj zdjeli pomijeSajte zelenu salatu,

1 crvena paprika, nasjeckana papriku, krastavac i rajice.
(160 g)

. Za posluzivanje stavite mjeSavinu salate na
1 krastavac, narezan na ploSke

vrh rize. Zatim dodajte izmrvljeni
(150 g) kozji sir i ciklu.

U MEREEEE Ees Za kraj pospite przenim orasima.
200 g izmrvljenog kozjeg sira

100 g kuhane cikle, narezane na

ploske Uobic¢ajene vrijednosti po porciji
50 g pinjola ili badema u listicima Energija 780 keal
Masti 499
Ugljikohidrati 50 g
Bjelanevine 374
Sol 29

Vlakna 574
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QUESADILLE S KOZJIM SIROM
| SPINATOM

Hranjiva verzija klasi¢ne quesadille sa sirom.

PORCIJA
2 30 g maslaca 1 zreli avokado, oguljen,
. . bez kostice i narezan na
140 g listova mladog Spinata kockice (140 g)
VRIJEME PRIPREME 4 tortilie od glatkog brasna 1 .
5 min Y2 crvenog sitno narezanog
(240 g) 125 g kozjeg sira luka (75 g)
1 zlica ocijedene, nasjeckane Sok od % limete (15 g)
VRIJEME KUHANJA susene rajéice (15 g) . .
15 min 1 zlica nasjeckanog

svjezeg korijandera (15 g)

U tavi zagrijte maslac, dodajte
Spinat i kuhajte dok se ne stisne.

Zagrijte neprianjajuéu tavu na srednje Uobicajene vrijednosti po porciji
Jakc_)J_ vgtrl qu se ne zagrije. .Dodajte; jednu Energiia 846 kcal
tortilju i na nju izmrvite polovicu kozjeg )
sira, zatim dodajte etvrtinu $pinata i Masti 509
su$ene rajcice preko tortilje. Ugliikohidrati 66 g

Bjelancevine 2749

Stavite drugu tortilju na vrh i kuhajte

: g - Sol 334
3-4 minute dok donji dio ne poprimi B
Vlakna 89¢g

smedu boju. Pazljivo okrenite quesadillu
i kuhajte jo$ 3-4 minute. Izvadite iz tave i
drzite na toplom. Ponovite za preostale
2 tortilje.

U meduvremenu pomijesajte
avokado, luk, sok limete i korijander u
zdjeli.
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FRITATA S PAPRIKOM |
SPINATOM

Jednostavan ru€ak od jaja bogatih bjelancevinama i paprike za
zdravu dozu vitamina C.

200 g krumpira, oguljenih

i nasjeckanih

1 zlica maslinovog ulja (15 g)

1 crvena paprika, nasjeckana (160 g)
1 Zuta paprika, nasjeckana

(160 9)

5 jaja (280 g)

50 g cheddar sira, naribanog

2 rajCice, nasjeckane (260 g) 50

g Spinata

Uobi¢ajene vrijednosti po porciji
Energija 518 kcal
Masti 304g
Ugljikohidrati 299
Bjelancevine 299
Sol 1,19

Vlakna 7849

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
2 PRIPREME KUHANJA
10 min 40 min

Kuhajte krumpir 10 minuta, dok ne
omeksa.

Stavite ulje u tavu na srednje jaku vatru.

Dodajte krumpir i papriku narezane na kockice
te mijeSajte 8-10 minuta.

U zdjeli umutite jaja, sir i rajCice.

Tu smjesu dodajte u tavu i kuhajte dok nije
gotovo. Nakon $to se donji dio zapece, stavite
u pecnicu (na srednjoj vatri) 25 minuta, dok se
gornji dio fritate ne zapece, a unutrasnjost ne
bude potpuno pecena.

Na vrh dodajte Spinat i posluzite.
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POPECCI | ZAPECENI GRAH

Brz, jednostavan i ukusan recept za rosti popecke koje mozete posluziti
kao lagani ruc¢ak ili kao prilog uz glavno jelo.

. , . PORCIJA VRIJEME VRIJEME
2 velika krumpira, oguljena 2 (2 rosti PRIPREME | KUHANJA
popecka = 10 min 10 min
1 tikvica 1 porcija)

1 glavica crvenog luka

IPAEELD (PRI (ElaD SOsEe) U zdjelu naribajte krumpir i tikvice.

2 zlice maslinovog ulja o .. . .
Ogulite i sitno narezite luk i dodajte ga u
250 g pedenog graha zdjelu zajedno s perdinom.
Sastojke dobro izmijeSajte i ocijedite sav
viSak tekucine.

Zagrijte tavu s uljem i stavite Cetvrtinu po

Uobicajene vrijednosti po porciji Cetvrtinu smjese u tavu — oblikujte deblje

Energija 627 kcal palaélnke
Masti 19 T . . . . .

a?_‘ o . Pritisnite rubove i pecite na jakoj vatri 2
Yaljikohidrati 919 minute. Zatim smanjite vatru na srednje jaku i
Bjelanéevine 1549 kuhajte po 4 minute svaku stranu.

Sol 0,844

U drugom loncu zagrijte grah i posluzite uz

Viakna 169 pegene rostije.
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ZAPECENA ZOBENA KASA
S BANANOM

Ova topla zapec€ena zobena kasa ukusan je dorucak i
divan pocetak svakog zimskog dana.

1velika banana

60 g zobene kase

2 Zlice gr¢kog jogurta

1 zli¢ica meda

1 Zlic¢ica praska za pecivo
1jaje

50 ml mlijeka

Saka sjeckanih oraha

Uobi¢ajene vrijednosti
Energija
Masti
Ugljikohidrati
BjelanCevine
Vlakna

PORCIJA VRIJEME PRIPREME VRIJEME KUHANJA

1

po porciji
585 kcal
25¢

56 g
159

84

5 min

30 min

Zagrijte pecnicu na 200 °C. Ramekin ili
malu zdjelu za pecenje oblozite papirom
za pecenje.

U zdjeli zgnjecite ban&fiu, pazite da smjesa
nema grudica. Ostavite mali komadi¢ banane za
kraj.

U kaSu dodajte zobene pahuljice, grcki jogurt,
med, prasak za pecivo, jaje i mlijeko. Dobro
promijesaj

Dodajte smjesu u ramekin/zdjelu za
pecenje. Ostatak banane nasjeckajte na
ploske i stavite na vrh zajedno sa sjeckanim
orasima.

Pecite u pecnici 30 minuta dok vrhovi ne
posmede.

Posluzite s malo gr¢kog jogurta i
bobicastog voca.
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KROKETI OD KRUMPIRA SA SIROM

Hrskavi izvana i punjeni topljenim sirom iznutra, krokete mozete posluziti
same, kao dio obroka ili €ak uz malo svjezeg guacamole umaka.

VRIJEME VRIJEME
PORZ'CIJA PRIPREME | KUHANJA
25 min 15 min

200 g krumpira Zagrijte pe¢nicu na 190 °C.
1srednje jaje Skuhaijte ili ispecite krumpir dok ne omeksa
i zgnjecite ga u glatku smjesu. Po Zelji zaCinite

30 g cheddar sira, naribano
s & soli i paprom. Ostavite da se ohladi.

30 g mozzarella sira, naribanog

Umutite jaje i pola ostavite za kasniju
- - . upotrebu. U ohladeni pire krumpir dodajte
2 Zlica bijelog brasna ostatak jaja, papriku, cheddar i mozzarellu.

50 g krusnih mrvica

1 zlicéica mljevene paprike

Smijesu od krumpira oblikujte u obliku
kobasice. Prema ovom receptu trebali biste
dobiti otprilike 4 kroketa.

Stavite brasno na tanjur, a prezlu u zdjelu.

Uobi¢ajene vrijednosti po porciji
(2 kroketa)
Energila 418 keal ,Kobasice* uvgljajte u _brgéno, zgtim ur'_nqéite
! u ostatak razmucenog jaja i na kraju uvaljajte u
Masti 129 . . -~
o ‘ prezlu, pazite da budu ravnomjerno obloZene.
Ugljikohidrati 564 Stavite krokete na papir za peéenje.
Bjelancevine 1849
Sol 0,749

Pecite 10-15 minuta ili dok ne poprime
Viakna 39¢ smedu boju i ne postanu hrskavi izvana.
Odmah posluzite.
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VEGETARIJANSKI
SLOZENAC

Topli sloZzenac od graha. Slasno varivo za vegetarijance ili one koje
tijekom lijeCenja odbija okus mesa.

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
4 PRIPREME KUHANJA
20 min 40 min

1 crvena paprika, nasjeckana (150 g)
1 Zuta paprika, nasjeckana (150

9)

1 tikvica, narezana na kockice (100 g)
1 mrkva, narezana na

kockice (100 g) 1 zlica

maslinovog ulja (15 ml)

600 g Mladi krumpir

(otprilike 4-5 po osobi)

1 glavica crvenog luka, narezana na
ploske (100 g)

1 lukovica komoraca, narezana na
ploske (150 g)

4 Cednja Cednjaka, nasjeckana

(10 g) 2 x 400 g konzerve rajcice
Sljivara 2 zlice pirea od rajcice (30

g) 1/2 zli€ice susenog origana (3

9)

1 x 400 g konzerve obi¢nog

graha, ocijedenog

1 x 400 g konzerve lima graha ili
mijeSanog graha, ocijedenog

Y2 konzerve slanutka,

ocijedenog (120 g)

1 zlicica smedeg Secera (5 g)

50 g pinjola

Zagrijte pecnicu na 200 °C. Papriku, tikvice
i mrkvu nasjeckajte i prelijte maslinovim uljem
i zapecite u pecnici. Ostavite za kasniju
upotrebu. Krumpir skuhajte dok nije gotovo
potpuno kuhan, procijedite i ostavite sa
strane.

Dok se povrce pece, narezite luk i komorac na
sitno, a ¢esnjak nasjeckajte. Ove sastojke
zajedno kuhajte na laganoj vatri 15 minuta,
povremeno mijeSajuci.

Dodajte nasjeckanu rajcicu, pire od rajcice i
ZliCicu suSenog origana. Kuhajte 20-30 minuta na
laganoj vatri dok se umak ne zgusne.

UmijeSajte peceno povrée, obi¢ni grah, lima
grah, slanutak i mladi krumpir. Zacinite s malo
papra. Dodajte prstohvat smedeg Secera. Pustite
da se kr¢ka jo$ 5 minuta.

Na vrh dodajte pinjole i posluzite.

Uobicajene vrijednosti po porciji
Energija 515 kcal
Masti 179
Ugljikohidrati 62,9 g
BjelanCevine 1849
Sol 1,50
Vlakna 20g
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GOVEDINA STROGANOFF

Klasi¢ni govedi stroganoff pun so¢nih okusa!

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
4 PRIPREME KUHANJA
10 min 15 min

Govedi file narezite na tanke trake. Zagrijati
ulje i maslac dok se ne zapjeni, zatim dodajte
govedinu i pustite da dobije laganu boju.
Izvadite govedinu i drZite je na toplom.

400 g govedegq filea
Dodajte luk i €eSnjak u lonac i kuhajte dok ne
2 zlice maslinovog ulja (30 ml) omeksaju. Dodajte gljive i kratko prokuhaijte.

50 g maslaca Pojacajte vatru i dodajte rakije i bijelo vino.
Kuhajte dok se ne smaniji koli¢ina tekucine.
1 mala glavica luka, nasjeckana (60
a) Luku i gliivama dodajte vrhnje i
kuhajte dok se smjesa ne zgusne.
1 CeSanj CeSnjaka, nasjeckan
Vratite govedinu u lonac. Zacinite paprikom,
100 g Sampinjona, narezanih na soli, paprom i limunovim sokom.
ploske
Raj¢icama skinite kozicu i sjemenke tako da
ih stavite u kipu¢u, a nakon toga odmah u
hladnu vodu — odstranite koZicu i sjemenke.
Dekorirajte nasjeckanim rajicama i posluzite s
rizom/krumpirom.

1 zlica rakije (po zelji - 15
ml)

2 zlice suhog bijelog vina (30 ml)

200 ml vrhnja s niskim udjelom
masnoca

Po zelji zacinite paprikom i

zadinima UobicCajene vrijednosti po porciji
(uz porciju smede rize)

Sok Y limuna Energija 687 kcal
. . R Masti 46,9 g

2 rajCice, oguljene i oCiscene o

od sjemenki (100 g) Ugliikohidrati 3749

. ) . Bjelancevine 28 ¢

Saka nasjeckanog persina Sol 044

Vlakna 3,19
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PILECI SLOZENAC

Ovaj jednostavan recept za pileéi slozenac pun je korisnih i

4 filea pilecih prsa, s kozom i
kosti krila (600 g)

2 '/ Zlice maslinovog ulja
50 g maslaca

1 srednji luk,
nasjeckan (100 g)

Y2 poriluka nasjeckanog (75 g)
2 ¢eSnja CeSnjaka, nasjeckanog

1 x 400 g konzerve
nasjeckanih rajCica

1litra temeljca
2 ve¢a mrkva nasjeckana (200 g)

450 g krumpira, narezanog na
Cetvrtine

hranjivih sastojaka.

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
4 PRIPREME KUHANJA
10 min 15 min

PileCa prsa narezite na 2 dijela. Zagrijte ulje
i maslac u posudi prikladnoj za pecnicu.
Dodaijte piletinu, okrenite stranu s kozom
prema dolje i kuhajte dok ne posmedi.
Okrenite piletinu i pustite da dobije boju.

Dodajte luk, poriluk, ¢eSnjak i promijeSajte.
Dodajte konzerviranu rajcicu i temeljac te
pustite da zavrije.

Dodajte mrkvu i krumpir i zacinite.

Pokrijte poklopcem i stavite pe¢i na 170 °C
35-45 minuta.

Posluzite s kremastim pire krumpirom (vidi
str. 151).

Uobic¢ajene vrijednosti po porciji
(samo slozenac)
Energija 515 kcal
Masti 27,79
Ugljikohidrati 28,79
Bjelancevine 394 4¢
Sol 2049

Vlakna 6,09
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PORCIJA
4

VRIJEME
PRIPREME 10 min

VRIJEME
KUHANJA
50 min

2 fileta bijele ribe bez koze (200 g)

2 fileta dimljenog koljaka bez kozZe
(200 g)

400 punomasnog mlijeka

1 mali luk, narezan na Cetvrtine (60 g)
4 klinci¢a

2 lovorova lista

2 jaja (100 g)

50 g maslaca
3 pune zlice glatkog brasna (50 g)

Prstohvat svjeze naribanog
muskatnog orascica

3 srednja krumpira i narezana
na komade jednake veli¢ine
(500 g)

50 g maslaca

RIBLJA PITA

Ukusna i brza riblja pita, prikladna za zamrzavanje za dane
kada vam je razina energije niska.

Stavite ribu u tavu i prelijte je
mlijekom. Svaku Cetvrtinu luka nabodite
klin€icem, a zatim dodajte luk i lovor u
mlijeko.

Pustite mlijeko da zavrije, smanjite
vatru i kuhajte 8 minuta. Izvadite ribu na
tanjur i procijedite mlijeko u Salicu da se
ohladi. Ribu narezite na velike komade u
posudu za pecenje.

Jaja tvrdo kuhajte 10 minuta, zatim ih
ocijedite i ohladite. Ogulite ih, narezite
na Cetvrtine i rasporedite po ribi, a zatim
pospite nasjeckanim persinom.

U tavi rastopite maslac, umijeSajte
brasno i kuhajte 1 min na umjereno jakoj
vatri. Maknite s vatre, ulijte malo hladnog
mlijeka, pa mijesajte dok se ne sjedini.

Uobic¢ajene vrijednosti po porciji

Energija 674 kcal
Masti 42,3 g
Ugljikohidrati 35,79
Bjelancevine 36,09
Sol 1,29
Vlakna 3,59

Nastavite postupno dodavati mlijeko,
dobro mijesajuci dok ne dobijete kremasti
umak. Vratite na ploCu, pustite da zavrije
i kuhajte 5 minuta uz stalno mijeSanje
dok ne prekrije poledinu Zlice.

Umak maknite s vatre, zacinite soli,
paprom i muskatnim orascicem te prelijte
preko ribe.

Zagrijte pecnicu na 200 °C.

Kuhajte krumpir 20 minuta. Kuhani
krumpir ocijedite, zacCinite i izgnjecite u
kombinaciji s maslacem i mlijekom.

Krumpir stavite na vrh pite, pocevsi od
ruba posude i dodavajuci postepeno
prema unutra. Pire razmazite sve do
rubova kako bi se pita zatvorila. Za kraj
pospite sirom i pecite 30 minuta.
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TRADICIONALNI ..leNJECI
PAPRIKAS

Ovaj paprikas sprema se u jednom loncu i savrden je za hladne zimske veceri,
a sadrzi i zdravu dozu zeljeza i cinkal

VRIJEME
10 min 1h i 40 min
600 g janjetine Janjetinu stavite u lonac s hladnom vodom i
prokuhajte. Zatim izvadite meso i isperite ga u
11uk, narezan na kockice (100 g) cjedilu pod mlazom hladne vode.
2 stabljike celera, nasjeckane (100 Meso stavite u &isti lonac, dodajte luk,
)] celer, poriluk i je¢am.

1 maniji poriluk, opran i

¢ Meso prelijte temeljcem i pustite da krcka 1
nasjeckan (150 g)

sat.
60 g jecma Dodajte krumpir i pustite da kr¢ka dok ne
. . omeksa, oko 30 minuta.

1 litra temeljca

Zacinite i dekorirajte sjeckanim persinom.

3 srednja krumpira, oguljena i - Y . o
Posluzite uz kri8ku bijelog kruha da upije viSak

narezana na kockice (400 g)

umaka.

Saka sjeckanog persina
Uobic¢ajene vrijednosti po porciji po porciji
(samo paprikas) (s kruhom)
Energija 439 kcal 499 kcal
Masti 19,6 g 20,1 g
Ugljikohidrati 35,49 46,4 g
Bjelan&evine 33,39 35,74
Sol 1,09 1,25¢g

Vlakna 6,79 7,49


Guest
Rectangle


CURRY OD SPINATA,
SLANUTKA | BATATA

Vegetarijansko jelo koje vas nece kostati energije i okusal

1 srednja glavica luka (150 g)
1zlica maslinovog ulja (15 ml)
2 zlice curry paste (30 g)

2 cm komada dumbira,
naribanog (po zelji)

2 batata, oguljena, naribana
(350 g)

1 x 400 g slanutka iz
konzerve, ocijedenog

1 x 400 g konzerve
sjeckanih rajcica

1 x 400 g konzerve kokosovog
mlijeka

200 g svjezeg/smrznutog
Spinata

Svjezi korijander kao

dekoracija

Uobic¢ajene vrijednosti po porciji

(sa smedom rizom)
Energija 599 kcal
Masti 23¢9
Ugljikohidrati 789
Bjelancevine 159
Sol 0,69
Vlakna 11,09

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
5 PRIPREME KUHANJA
15 min 1h

Luk nasjeckajte na sitno. Zagrijte maslinovo ulje i curry
pastu u velikom loncu, pa poprzite luk dok ne omeksa.

Dodajte dumbir, batat i slanutak te
kuhajte 5 minuta.

Dodaijte rajcice i otprilike %2 Salice vode i
zakuhajte. Smanijite vatru i kuhajte poklopljeno
oko 20 minuta.

Uklonite poklopac i nastavite pirjati jos 20-30
minuta uz povremeno mijeSanje dok se umak ne
zgusne.

Dodajte kokosovo mlijeko i dobro
promijeSajte, kuhajte jo$ 10 minuta pa dodajte
Spinat. Ako koristite svjezi pinat, kuhajte ga
dok se ne stisne (otprilike 5 minuta).

Ako koristite smrznuti Spinat, pirjajte dok se
potpuno ne odledi i promijesajte.

Posluzite s rizom i dekorirajte svjezim
sjeckanim korijanderom
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GRATINIRANI KRUMPIR |
GOVEDINA

Ovaj ukusni gratinirani krumpir izvrstan je nacin da povecate svoju
energiju i unos Zeljeza, kalcija i vitamina C.

T

PORCIJA
4

-

VRIJEME
PRIPREME
20 min

VRIJEME
KUHANJA
1h

100 ml maslinovog ulja

450 g krumpira, narezanog
na ploske

1 veliki luk, narezan na
ploske (100 g)

2 Cesnja CeSnjaka,
nasjeckana

400 g mljevenog mesa
(junetina)

3 rajCice, oguljene i
nasjeckane (150 g)

2 zlice pirea od rajcice (30 g) Po
zelji soli i papra Prstohvat
kajenskog papra

Ya ZliCice mljevenog cimeta

1/2 zli¢ice mljevene pimente

3 Zlice svjezeg persina,
sjeckanog (po Zelji)

759 cheddar sira

300 ml punomasnog mlijeka
50 g maslaca

50 g bradna

759 cheddar sira

Po zelji dodati soli i papra.

Zagrijte pe¢nicu na 200 °C.

U vecem loncu zagrijte ulje i kuhajte krumpir
dok ne poprimi zlatnu boju, odlozite ga na
papirnati ruénik da se ocijedi od viSka masnoce.

Zagrijte jos ulja u velikoj tavi na laganoj vatri.

Pirjajte narezani luk dok ne omek3a, oko 4 minute.

Dodajte ¢eSnjak i kuhajte joS minutu.

Pojacajte na srednje jaku vatru i dodajte
mljeveno meso. PromijeSajte i kuhajte dok meso
ne posmedi, oko 5 minuta.

Dodaijte rajcice, pire od rajéice i zacine. Pustite
da kr¢ka 10 minuta.

Pred kraj kuhanja pustite da se malo ohladi i
dodaite nasieckani nersin

Uobic¢ajene vrijednosti po porciji
Energija 913 kcal
Masti 67,849
Ugljikohidrati 36,89
Bjelancevine 36,79
Sol 129
Vlakna 479

1/3 krumpira slozite na dno maslinovim uljem
podmazane posude od 1 litre, dodajte polovicu
luka, naribanog sira, kuhano meso i preostali
krumpir.

Za umak zagrijte mlijeko u loncu. U drugom
loncu otopite maslac, dodajte brasno, mijeSajuci
dok ne postane glatko.

Smanijite vatru i dodajte toplo mlijeko sve
vrijeme mijeSajuci dok se ne zgusne. Ako se
stvore grudice, umutite pjenjacom dok ne
postane glatko i zaCinite po zelji.

Dodaijte 25 g sira i mijeSajte dok se ne
rastopi. Maknite s vatre i ostavite da se malo
ohladi.

Smijesu prelijte umakom, pospite preostalim
naribanim sirom i pecite 45 minuta dok sir ne
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PECENJE OD PILETINE |
BROKULE

Ovo jelo savr3eno se slaze sa svime $to imate u ostavi —
tjesteninom, rizom, krumpirom ili svjezim hrskavim kruhom!

1 zlica maslinovog ulja (15 ml)

4 manja filea pilecih prsa

(bez koze), nasjeckana (400 g)

1 mala glavica luka, nasjeckana (60g)
1 mala brokula, cvjetovi (450 g)

2 zlice kremastog sir (30 g)

170 ml punomasnog mlijeka

100 ml vrhnja

100 g gljiva

100 g naribanog parmezana

150 g suhih krudnih mrvica

Uobic¢ajene vrijednosti po porciji
(samo)

Energija 530 kcal
Masti 26,59
Ugljikohidrati 31,69
Bjelancevine 39,749
Sol 1449

Vlakna 2,89

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
4 PRIPREME KUHANJA
10 min 20 min

Zagrijte ulje u loncu i dodajte piletinu i luk.
Kuhajte dok se sok od piletine ne razbistri i dok
piletina ne bude potpuno bijela.

Kuhajte brokulu u kipu¢oj vodi 3 minute.

U zdjeli umutite kremasti sir, mlijeko i vrhnje
dok umak ne postane kremast. Umak i gljive
dodajte piletini i luku i pustite da prokuha.
Smanjite na laganu vatru i kuhajte 5 minuta, tj.
dok se malo ne zgusne. Ubacite brokulu. Ovu
smjesu izlijte u posudu. Stavite pec¢nicu na
srednje jaku vatru.

Pospite parmezan i kruSne mrvice po
slozencu i stavite peci dok se sir ne otopi, a
krusne mrvice ne posmede.

Posluzite s kremastim pire krumpirom (vidi
stranicu 151), rizom, tjesteninom ili hrskavim
kruhom.
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PASTIRSKA PITA

Omiljena pastirska pita uvijek je pouzdan i hranjiv izbor.

4 krumpira, oguljena i
nasjeckana (600 g)

2 Zlice maslinovog ulja (30 ml)

1 mali luk nasjeckani (60 g)

350 g mljevenog mesa (junetina)
100 g gljiva, sjeckanih

2 srednje mrkve, sjeckane
(150 g)

100 g zaprske (50 g maslaca + 50 g
brasna)

350 ml govedeg temeljca

2 zlice umaka od rajcice (30 g)
80 ml punomasnog mlijeka

80 ml vrhnja

40 g maslaca

100 g naribanog cheddar sira

UobiCajene vrijednosti  po porciji
Energija 738 kcal
Masti 52¢
Ugljikohidrati 34 g
Bjelancevine 30g

Sol 1,39

VRIJEME
KUHANJA
40 min

PORCIJA VRIJEME
4 PRIPREME
10 min

Kuhajte krumpir dok ne omeksa.

U loncu zagrijte maslinovo ulje pa dodajte
luk i kuhajte dok ne omeksa. Dodajte
mljeveno meso i ostavite da posmedi.

3. Dodajte gljive i mrkvu. Pokrijte lonac
poklopcem i ostavite da se kuha na srednje
jakoj vatri uz redovito mijeSanje.

Da biste napravili zaprsku, otopite maslac
u malom loncu. Pjenjatom dodajte brasno i
mijesajte dok se dobro ne sjedini.

Malo po malo ulijevajte govedi temeljac u
zaprSku dobro mijeSajuci pjenjacom kako
biste dobili gusti umak.

Dodajte ovaj umak i umak od rajcice u
mljeveno meso i dobro promijesajte.

Dobro zgnjecite krumpir. Mlijeko, vrhnje i
maslac zagrijte u loncu i dodajte krumpiru.

U posudu na dno stavite mesnu
smjesu i na vrh naslazite kremasti pire.

Na vrh pospite naribani sir i pecite 10 minuta

dok se ne otopi.
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PESTO PILETINA

Ovo brzo i jednostavno jelo od piletine puno je mediteranskih
okusa, savr$eno je za one sa smanjenim osjetom okusa.

PORCIJA 1 zlica maslinovog ulja (15 20 cherry rajcica (200 g)
4 ml)
12 suSenih rajcica,
4 mala pilec¢a prsa bez prepolovljenih (100 g)
koZice, narezana (400 g)
VRIJEME PRIPREME 400 ml punomasnog
5 min " .
1 sredniji luk, vrhnja

nasjeckan (75 g)
200 g rize, kuhane
VRIJEME KUHANJA 2 Protisnuta cesnja . N
10 min ¢eSnjaka Saka listova bosiljka, za
ukraSavanje

U tavi na srednje jakoj vatri zagrijte

. . . S . Uobic¢ajene vrijednosti po porciji
maslinovo ulje. Dodajte piletinu i zaprzite

je sa svih strana, kuhajuci 4-5 minuta. Energija 764 kcal
Dodajte luk, ¢esnjak t ki obj — 629

odajte luk, €esnjak, pesto umak i obje L
vrste rajCica. Neprekidno mijeSajte, kuhajte U.gl_||koh|dlrat| 229
otprilike 5 minuta dok Bjelancevine 279
rajcice ne omeksaju. Sol 1149
Vlakna 254a

Provijerite da je piletina potpuno
kuhana. Umije$ajte vrhnje i zaCinite
paprom.

Posluzite s kuhanom rizom i nekoliko
potrganih listova bosiljka posutih po
vrhu.
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IRSKI LONAC

Klasi¢no, ukusno, ali jednostavno jelo pripremljeno u samo jednom loncu.

2 Zlice maslinovog ulja (30 ml)

. . PORCIJA VRIJEME VRIJEME KUHANJA
800 g mljevenog mesa (govedine) 6 PRIPREME | 1 h 45 min

1 srednji luk, oguljen i sitno 10 min

nasjeckan (150 g)
2 srednje mrkve, oguljene i

sitno nasjeckane/naribane (130 . - . . .
Zagrijte pola koli¢ine ulja u velikom loncu i
9) zaprzite meso. lzvadite i odlozite na tanjur.
2 Zlice glatkog brasna (30 g) . . .. .
T ] . Dodajte ostatak ulja pa przite luk i mrkvu 5
2 Cesnja CeSnjaka, oguljena i minuta. Dodajte brasno i kuhajte jo§ minutu uz
sitno nasjeckana (6 g) mijesanje.
150 ml govedeg Vratite meso u lonac zajedno s
temeljca ¢eSnjakom, temeljcem, pivom i paprom.
500 ml crne stout Pustite da zavrije, zatim smanjite vatru i
pive lagano kuhajte oko 1 1/2 sat, dok se ne
Prstohvat papra smanji koli¢ina tekucine.
Posluzite s kremastim pire krumpirom (vidi
str. 151).

Uobic¢ajene vrijednosti po porciji

(s pire krumpirom)

Energija 664 kcal

Masti 445¢g
Ugljikohidrati 32,49
Bjelancevine 30,49
Sol 094

Vlakna 3,89
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RIZOTO

Ovaj talijanski klasik bogat je okusima.

1litra temeljca

60 g maslaca

2 zlica maslinovog ulja (30 ml)
2 male glavice luka, oguljene i
sitno nasjeckane (120 g)

200 g gljiva, sjeckanih

250 g Arborio rize za rizoto
Naribana korica i sok od >
limuna (10 ml)

1 zlic¢ica vlasca, sitno
nasjeckanog (5 g)

100 g svjeze naribanog parmezana
100 g mascarpone sira

50 g mljevenih badema

1 konzerva zelenih mahuna,
ocijedenih i vrlo sitho

nasjeckanih (185 g)

Uobi€ajene vrijednosti po porciji
Energija 706 kcal
Masti 459
Ugljikohidrati 61,949
Bjelancevine 18,6 g
Sol 19

Vlakna 6,1

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
4 PRIPREME KUHANJA
5 min 45 min

U tavu stavite temeljac, pustite da zavrije i
lagano pirjajte dok spremate rizoto.

U loncu na srednje jakoj vatri otopite pola
maslaca s maslinovim uljem, pa pirjajte luk i
gljive dok ne omeksaju, oko 5 minuta.

Dodaijte rizu i mijeSajte dok svako zrno ne
bude dobro obloZzeno maslacem i uljem.

Ulijte Salicu vruceg temeljca i mijeSajte
dok riza ne upije gotovo svu tekucinu.

Dodajte limunovu koricu i vlasac.

Ulijte joS jednu Salicu vru¢eg temeljca,
povremeno promijeSajte rizu dok ne upije
tekuc¢inu. Nastavite dodavati temeljac Salicu po
Salicu dok riza ne bude potpuno kuhana, §to ¢e
trajati otprilike 20-30 minuta.

UmijeSajte limunov sok s parmezanom,
preostalim maslacem, mascarponeom,
mljevenim bademima i mahunama.

Kuhajte jos 2 minute i posluzite.
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TJESTENINA OD
RAJCICE | MUSKATNE
TIKVE

Ovo vegetarijansko jelo od tjestenine koristi lecu za dodavanje
bjelanCevina i daje umaku gustu, kremastu konzistenciju. Jedna
porcija sadrzi dnevnu preporuc¢enu dozu vitamina E.

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
sl li lia (4 | 4 PRIPREME KUHANJA
3 zlice maslinovog ulja (45 ml) 10 min 20 min
1srednji luk, oguljen i sitno
nasjeckan (150 g)
2 male mrkve, oguljene i sitno
nasjeckane/naribane (120 g) Zagrijte ulje u loncu i pirjajte luk i mrkvu 5
minuta.
1 mugkatna tikva, oguljena i
nasjeckana na male kockice (600 Dodajte muskatnu tikvu i pirjajte 5 minuta.

9)
Ulijte passatul/rajCice u konzervi i le¢u i pustite
800 g passate ili2 x 400 g da zavrije.

konzerve rajcice

Smanijite vatru, poklopite i kuhajte oko 30
200 g susene crvene lece, minuta.
isprane

U meduvremenu skuhaijte tjesteninu prema

200 g orzo tjestenine uputama na pakiranju.

150 g zrelog cheddar sira, Dodaijte sir u umak od rajcice i pomijesajte

naribanog umak do glatke konzistencije.
Uobicajene vrijednosti po porciji Vratite u lonac i dodajte tjesteninu te
Energija 705 kcal ~ Kuhajte jo§ 5 minuta prije posluZivanja.
Masti 27,29
Ugljikohidrati 89,79
Bjelancevine 32,449
Sol 0,89

\/lIakna A RNA
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KREMASTI PIRE
KRUMPIR

Kremasto toplo jelo koje je ukusno samo po sebi ili moze posluziti kao
savrSen dodatak svakom obroku.

PORCIJA| VRIJEME PRIPREMEVRIJEME KUHANJA

5-6

6 srednjih krumpira, oguljenih i
nasjeckanih na kockice (800 g)

100 ml vrhnja s visokim udjelom
masnoce

60 g maslaca

Sol i papar

10 min 30 min

Stavite krumpir u lonac i prelijte hladnom
vodom.

Zakuhaijte vodu, poklopite i smanjite na
srednju do laganu vatru.

Ostavite da se kuha 20 minuta, dok
krumpir ne omeksa.

Ocijedite preostalu vodu, dodajte vrhnje i
maslac u lonac i lagano zagrijte.

Krumpir zgnjecite ili mutite mikserom dok
smjesa ne bude potpuno glatka. Po Zelji
zacinite.

Uobicajene vrijednosti po 3 kuglice
Energija 300 kcal
Masti 214
Ugljikohidrati 26,149
BjelanCevine 3,19
Sol 0,29

Vlakna 269
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RIBA S KRUMPIRICIMA |
KASASTIM GRASKOM

NaSa verzija klasi¢nog jela — ribe i krumpiri¢a, posluzena s
kaSastim graskom.

50 g glatkog brasna
2 jaja, umucena

120 g kru$nih mrvica (od
integralnog kruha)

1 Zlica susenog zacinskog
bilja (mjeSavina zacinskog
bilja po izboru)

4 fileta sirovog bakalara (500
g) bez koze i kostiju

320 g smrznutog graska

1 do vrha puna zlica
polumasnog vrhnja

1 Zlica listova svjeZe metvice
Ocijediti limun

Crni papar za zaciniti

Porcija pekarskih

krumpira iz odjeljka
,Prilozi“.

Uobicajene vrijednosti
Energija
Masti
Ugljikohidrati
Bjelancevine

Al

po porciji
503 kcal
104
7149
289

4 4 ~

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
6 PRIPREME KUHANJA
15 min 30 min

Zagrijte pe¢nicu na 200 °C.

Stavite brasno, umucena jaja i kruSne mrvice
(pomijeSane sa suhim zacinskim biljem) na tri
odvojena tanjura.

Svaki filet bakalara uronite u brasno, zatim
jaje i na kraju u mjeSavinu krusnih mrvica i
zacinskog bilja.

Stavite filete na lim za pecenje i stavite u
prethodno zagrijanu pec¢nicu 12-15 minuta
dok se ne ispeku.

Da biste napravili kaSasti grasak, skuhajte
smrznuti grasak u kipucoj vodi prema uputama
na pakiranju. Ocijedite i zgnjecite grasak
gnjecilicom za krumpir. Dodajte vrhnje i
nasjeckanu mentu, te malo soka limuna.

Posluzite ribu s hrskavim krumpirom i
kasastim graskom.
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ORZO BOLOGNESE

Drugaciji oblik klasi¢nih talijanskih bolognese Spageta koji koristi orzo tjesteninu.
Porcija sadrzi tre¢inu dnevne preporucene doze zeljeza.

" . PORCIJA VRIJEME VRIJEME
50 ml maslinovog ulja 4 PRIPREME KUHANJA
15 min 1h

1 srednji luk, oguljen i sitno
nasjeckan (150 g)

2 Cednja Cednjaka, oguljena i

sitno nasjeckana (6 g)

2 srednje mrkve, oguljene i
naribane (120 g)

500 g mljevenog mesa (junetina)

800 g passate ili 2 x 400g
konzerve rajcice

1 zli¢ica susenog origana (2 g)

Zagrijte ulje u loncu i pirjajte luk na laganoj
vatri oko 5 minuta uz povremeno mijeSanje dok ne
omeksa.

Dodajte ¢eSnjak i kuhajte jednu minutu.

Dodajte naribanu mrkvu i pirjajte 2
minute.

Dodajte mljevenu junetinu i kuhajte dok

ne posmedi uz povremeno mijeSanje.
1 zlicica Secera (5 g)
Dodajte passatulrajcice, origano i Secer.
200 g orzo tjestenine
. . Pustite da zavrije, zatim smanijite vatru,

100 g svjeZe naribanog parmezana poklopite i kuhajte oko 45 minuta.

U meduvremenu skuhajte orzo tjesteninu
prema uputama na pakiranju.

Uobigajene vrijednosti po porciji Kuhani orzo i parmezan ubacite u bolognese
Energiia 733 keal umakv_| kuhajte na laganoj vatri pet minuta te
posluZzite.

Masti 41,39
Ugljikohidrati 50,7 g
Bjelancevine 4279
Sol 0,79

Vlakna 424



Guest
Rectangle


CURRY OD PILETINE

Blagi curry spremljen u jednom loncu.

1zlica maslinovog ulja (15 ml)

T 1 kocka pile¢eg temeljca
2 pile¢a prsa (200 g) narezana .
PORCIJA 250 ml konzerviranog
6 T8 2050 punomasnog kokosovog
1 veliki luk, grubo .
o . mlijeka
VRIEME PRIPREME TERRRE 120 g obranog mlijeka u prahu
10 min 2 R, R EE Saka korijandera,
3 zlica blage curry paste nasjeckanog
400 g sjeckanih rajcica 320 g rize
VRIJEIVZIE m#HANJA 2 zligice mljevenog (0 meskes
dumbira
U tavu dodajte maslinovo ulje i piletinu, Posluzite curry od piletine na podlozi
przite dok se u potpunosti ne ispece. od rize s maslacem i ukrasite

nasjeckanim korijanderom.
Dodaijte luk i papriku. Dodajte curry pastu,
sjeckanu rajcicu, dumbir, pile¢i temeljac i
kokosovo mlijeko. Pustite da lagano kuha

15-20 minuta. Uobicajene vrijednosti po porciji
Energija 542 kcal
U meduvremenu skuhajte rizu prema .

T Masti 219

uputama na pakiranju. o
Ugljikohidrati 629
Zadnjih 5 minuta kuhanja dodajte obrano Bjelancevine 23¢9
mlijeko u prahu u curry smjesu. Sol 194
Vlakna 4649

Kad je riza skuhana, ocijedite je, dodajte
maslac i promijesajte.
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PRZENA RIZA S KOZICAMA |

JAJIMA

Brza i ukusna verzija klasi¢nog jela.

200 g smede rize

150 g smrznutog

graska

3 jaja

1 zlica maslaca

1 zlica ulja

260 g piletine (2 pile¢a prsa)
150 g kuhanih kozica

3 zlice soja umaka

1 crvena paprika, narezana na
ploske

50 g indijskih orasc¢ica

Uobicajene vrijednosti po porciji
Energija 550 kcal
Masti 219
Ugljikohidrati 46 g
BjelanCevine 4149
Sol 084a

Vlakna 6,29

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
4 PRIPREME KUHANJA
10 min 20 min

Skuhajte smedu rizu i smrznuti graSak
prema uputama na pakiranju.

Dok se kuhaju, umutite jaja i zacinite ih
svjeze mljevenim crnim paprom.

Zagrijte malo maslaca u tavi na srednje jakoj
vatri dok se ne zagrije. Dodajte jaja i kuhajte 2
minute. Tanki omlet izvadite na dasku za
rezanje i narezite na tanke ploske.

Dodaijte ulje i piletinu u wok tavu.
Przite uz mijeSanje dok se u potpunosti ne
skuha. Dodajte kozice i nastavite prziti 1-2
minute.

Smanijite vatru i dodajte soja umak,
narezanu papriku, narezani omlet, kuhanu rizu i
grasak. Lagano mijeSajuci przite 1-2 minute ili
dok se ne zagrije. Na kraju dodajte vlasac i
indijske ora&cice te posluzite.
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PRZENA GOVEDINA

Hrskavo povrée i mekana govedina u ljepljivom umaku od soje i meda.

100 g brokule, sjeckane

130 g mladog kukuruza
Secerca 150 g

mahunastog graska

30 g dumbira, sitno sjeckanog

2 ¢esSnja CesSnjaka, sitno
sjeckana

300 g ramsteka

1 Zlica soja umaka

12lica umaka od kamenica
2 Zlice meda

3 zlice vode

400 g suhih rezanaca od jaja

Uobi¢ajene vrijednosti
Energija
Masti
Ugljikohidrati
Bjelancevine
Sol
Vlakna

po porciji

506 kcal

129
64 g
33 g
1949
52¢g

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
5 PRIPREME KUHANJA
15 min 20 min

Nasjeckajte povrce na komadice
veliine zalogaja. Narezite meso na tanke
trake.

Zagrijte ulje u velikoj tavi ili wok tavi na srednje
jakoj vatri. Dodajte sve povrée, dumbir i CeSnjak i
przite uz mijeSanje 2
minute.

Dodajte meso i mijeSajuci przite oko 5 minuta,
dok se ne skuha. Dodajte umake, med i vodu i
promijesajte.

Skuhajte rezance u kipuc¢oj vodi
prema uputama na pakiranju.

MijeSajte dok se rezanci ne zagriju.
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PITA OD PILETINE

Nasa pita od piletine izvrstan je topli obrok.
Moze joj se dodati lisnato tijesto ili kremasti pire od krumpira.

50 g maslaca

1luk

2 ¢eSnja CeSnjaka

1-2 mrkve

1stabljika celera
Grangcica timijana

2 Zlice glatkog brasna
300 ml pileceg

temeljca

100 ml vrhnja

2 zli€ice senfa s cijelim
sjemenkama

1 cijelo peceno pile ili bilo
koji ostatak kuhanog pileta
1 Salica brokule

1 list gotovog lisnatog tijesta

Uobic¢ajene vrijednosti
Energija
Masti
Ugljikohidrati
Bjelancevine
Sol
Vlakna

po porciji

622 kcal

32¢g
3749
44 g
0,79
429

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
6 PRIPREME KUHANJA
20 min 40 min

Zagrijte pecnicu na 180 °C.

Otopite maslac u velikom loncu na
srednje jakoj vatri.

Narezite povrce na komade veli€ine zalogaja i
dodajte sve (osim brokule) na maslac zajedno s
timijanom i pirjajte dok ne omeksa.

Smjesu povréa maknite s vatre i dodajte
brasno. Vratite na vatru i kuhajte 1-2 minute uz

stalno mijeSanje.

Polako dodajte temeljac i mijeSajte da
uklonite grudice.

Dodajte vrhnje i senf i ostavite kuhati 2-3
minute.

Dodajte kuhanu piletinu i brokulu i kuhajte jo$
5-10 minuta.

Stavite sadrzaj lonca u posudu za pecenje.

Posudu prekrijte listom lisnatog tijesta i
pecite u pecnici 30-40 minuta na 180 °C.
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PILETINA S KIKIRIKIJEM U
APARATU ZA SPORO KUHANJE

Ovo jelo spremljeno u jednom loncu moze se pripremiti za nekoliko minuta, a
rezultat je mekana piletina u ukusnom umaku od Kikirikija.

1 kg pilec¢ih prsa, nasjeckanih

1 glavica luka, sjeckanog

120 g hrskavog maslaca od kikirikija
12lica pirea od rajCice

2 ¢eSnja CeSnjaka (zgnjecena)
1 zli¢ica kukuruznog brasna

1 x 400 g konzerve sjeckanih
rajcica

1 crveni Gili, narezan na kockice
2 Zlice soka limete

1 Zlica curry praha

2 Zlice soja umaka

320 g basmati rize, nekuhane
Saka korijandera za

dekoraciju

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
6 PRIPREME KUHANJA
5-10 min  3-5 h

Sve sastojke stavite u aparat za sporo kuhanje
ili u veliki lonac i kuhajte na laganoj vatri 5 sati.

Alternativno, sastojke mozete staviti u posudu,
poklopiti i peci u pecnici na 150 °C 3-4 sata.

Uobicajene vrijednosti po porciji
Energija 540 kcal
Masti 129
Ugljikohidrati 53 g
BjelanCevine 5149
Sol 119

Vlakna 59
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PECENA BOLOGNESE
TJESTENINA

Obilno pecenje od tjestenine preliveno kremastim
umakom od sira.

2 mrkve, sitno nasjeckane 30 g maslaca

2 |uka, sitno nasjeckana 30 g glatkog brasna

1 stapka celera, sitno nasjeckana 600 ml mlijeka

70 g gljiva, sitno nasjeckanih 50 g ribanog sira

3 CesSnja Cesnjaka, fino

nasjeckana

500 g govedine 375 g penne tjestenina, kuhana
190 g suhe crvene lece 150 g cheddar sira, naribanog

800 g konzervirane rajcice
1 goveda kocka

Otopite maslac u loncu na srednje

Dodaijte sjeckano povrce u tavu i jakoj vatri.

ostavite da se kuha dok

se povrce ne smanji, a luk ne potamni. Kad se otopi, maknite lonac s vatre i

dodajte brasno. PromijeSajte kako biste

Dodajte mljeveno meso u lonac i dobili smjesu poput paste.

pustite da se kuha dok ne posmedi,
neprestano razdvajajuc¢i meso kako biste

Vs e SO 4 M . ) Vratite lonac na vatru i polako dodajte
i : ; bili sigurni da nema grudica.

mlijeko. MijeSajte pjenjatom neprestano na
srednje jakoj vatri dok se smjesa ne

Dodajte suSenu lec¢u i rajdice iz
] J zgusne.

konzerve.

Kad se smjesa zgusnula, dodajte

Izmrvite kocku temeljca i dodajte je u R Lo
naribani sir i promijeSajte.

lonac.

Pustite da lagano kuha 30 minuta do

Uobicajene vrijednosti po porciji
) sat vremena. ) ) _
Energija 792 keal Kuhanu tjesteninu pomijeSajte s
Masti 329 bolognese i bijelim umakom.
Ugljikohidrati 7749 . . . .
o Po vrhu pospite naribani cheddar sir i
Bjelancevine 46 g . e - . .
o oo pecite u pecnici 20 minuta dok se sir ne
SN U e .
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TIKKA MASALA
PILETINA

Blaga i kremasta verzija klasi¢nog curryja. Za one koji Zele vise ljutine, mozete
dodati malo viSe kajenskog papra.

1 veliki luk, grubo sjeckan
(240 g)

4 veca Cednja CeSnjaka (12 g)
5 g komadi¢a dumbira
veliine palca

2 zlice maslinovog ulja

4 mala pilec¢a prsa bez koze,
narezana na komade

2 Zlice tikka zac¢ina u prahu

1 zli¢ica kajenskog papra

1 x 400 g konzerve sjeckanih
rajcica

60 g mljevenih badema

200 g Spinata

100 ml vrhnja s visokim udjelom
masnoce

2 malog sveznja korijandera,
sjeckanog

480 g smede basmati rize, za
posluzivanje

Uobicajene vrijednosti po porciji
Energija 535 kcal
Masti 249
Ugljikohidrati 40 g
Bjelancevine 369
Sol 0,519

Vlakna 4849

PORCIJ VRIJEME VRIJEME
A PRIPREME KUHANJA
4 10 min 55 min

Stavite luk, ¢e$njak i dumbir u multipraktik i
miksajte dok ne dobijete glatku pastu.

Zagrijte 1 Zlicu ulja u loncu na srednje jakoj
vatri. Dodajte smjesu paste i przite 15 minuta.
Prelijte u zdjelu.

Dodajte ostatak ulja i piletinu te przite 5
minuta ili dok lagano ne posmedi.

Dodaijte tikka zacin i kajenskog papra i przite
jo$ minutu.

Vratite smjesu luka u lonac, zajedno s
rajCicama i 1 Salicom punom
vode.

Pustite da zavrije, zatim smanijite vatru i
kuhajte nepoklopljeno 15 minuta.

Dodajte bademe i Spinat i kuhajte joS 10
minuta. Zac€inite, pa dodajte vrhnje i korijander.

Posluzite uz smedu rizu, kuhanu prema
uputama na pakiranju.
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SPAGETI S MESNIM
OKRUGLICAMA

Junece okruglice pune okusa, u bogatom umaku od
rajcice uvijek su dobra ideja!

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
3 PRIPREME KUHANJA
10 min 25 min

1 zlica maslinovog ulja
1 srednji luk, sitno sjeckan
2R SenilElE, Sl Zagrijte pec¢nicu na 180 °C.
sjeckana
- . . . Za umak zagrijte maslinovo ulje i na srednje
/2 Cili papricice, sitno sjeckane jakoj vatri pirjajte luk 2 minute dok ne omeksa.
2 zliCice mljevenog kumina
zv ) ) . 9 Dodajte ¢esnjak, Cili, kumin i papriku te
1zli€ica paprike nastavite kuhati na laganoj vatri 1 minutu.
- - Dodajte cherry rajcice i pomijeSajte. Dinstajte
ALY @ @iy vElete, prEpelavisn na laganoj vatri dok pravite okruglice.
1 konzerva nasjeckanih rajCica
4. Sve sastojke za okruglice sjedinite u zdjeli i
dobro promijeSajte da se sve sjedini. Cistim
500 g mljevenog mesa (junetine) rtéligmg razvaljajte smjesu u kuglice Zeljene
veligine.
2 srednja jaja
Jednu po jednu okruglicu stavite na tavu na
Zlicu maslinova ulja. Kuhajte na jakoj vatri oko 2
1 Zlica pirea od rajcice minute okrecéuci ih dok ne posmede. Smanjite
vatru i nastavite kuhati 5-10 minuta.

2 glavice crvenog luka

Korica %z limete

1 zlica maslinovog ulja Stavite zape¢ene mesne okruglice u tavu s
umakom, dobro mijesSajuci. Posluzite uz brokulu
kuhanu na pari, naribani cheddar sir i porciju
100 g brokule, kuhane na pari Spageta.
60 g naribanog cheddar sira 8. Posluzite uz smedu rizu, kuhanu prema

. ) uputama na pakiranju.
160 g Spageta, skuhanih

Uobicajene po porciji s40g

vrijednosti Spageta
Energija 444 Kkcal 501 kcal
Masti 25¢ 269
Ugljikohidrati 14 g 259

Dinlarm XA st~ 7 ~ 20 ~
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KREMASTO PECENJE OD
PILETINE | TUESTENINE

Ovo pecenje od tjestenine priprema se samo 15 minuta $to ga Cini
jednostavnim, ali ukusnim obrokom.

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
4 PRIPREME KUHANJA
15 min 30 min
250 g tjestenine
2 zlice maslinovog ulja Skuhajte tjesteninu prema uputama na pakiranju.

Tluk, ogulien i sjeckan Zagrijte ulje u tavi. Dodaite luk i Genjak i kuhajte

2 ¢esnja CeSnjaka, zgnjecena oko 3 minute. Dodaijte piletinu i kuhajte 5 minuta.
400 g piletine, narezane na Zatim dodajte mrkvu i mahunasti grasak i kuhajte
. jo$ 5 minuta.

kockice
2 srednje mrkve, oguljene i Dodajte passatu i bosiljak. Kuhajte oko 3

ook minute, pustite da zavrije i kuhajte 5 minuta. Zatim
sjeckane ugasite vatru i dodajte vrhnje s visokim udjelom
160 g mahunastog graska, opranog masnoce, dobro promijesajte.

LIRS Premjestite u posudu za pecenje. Dodajte

1 zlica susenog kuhanu tjesteninu i promijeSajte. Po vrhu
pospite naribani sir.

bosiljka

100 ml vrhnja s Pecite u pecnici 10-12 minuta dok se sir ne
visokim udjelom otopi.

masnoce

75 g naribanog sira

Uobicajene vrijednosti po porciji
Energija 670 kcal
Masti 28 g
Ugljikohidrati 63,59
Bjelancevine 4149
Sol 149

Vlakna 8a
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 MEDUOBROCI -

e Unosenje malih koli¢ina hrane tijekom dana moze pomoci u
povecanju ukupnog unosa energije i bjelanCevina. Nastojte
jesti tri mala obroka i dva do tri meduobroka svaki dan.
Pokusajte pojesti mali meduobrok izmedu svakog obroka
kako ne biste ostavljali duge razmake izmedu obroka.

Kod meduobroka se pokuSajte usredotociti na unos

e hranjivih namirnica. Neka ovi meduobroci budu bogati
energijom i bjelan€evinama. Izbjegavajte niskokalori¢nu,
light, ,dijetalnu® hranu s niskim sadrzajem masti, sa
smanjenom masno¢om i reduciranim Secerom.

e Uz meduobroke je najbolje piti mlijeko (ili obogaceno mlijeko).
Pi¢a kao Sto su €aj, kava i juhe iz vrecice mogu biti lijepog
okusa, ali obi¢no imaju vrlo malo kalorija i bjelanevina pa vas
mogu zasititi bez puno hranjivih tvari.
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OBOGACENO MLIJEKO

Milijeko je vrlo hranjiva tekucina i vazna komponenta prehrane s visokim udjelom bjelancevina i
energije. Dodatkom obranog mlijeka u prahu energetski udio i sadrzaj bjelancevina u mlijeku moze
se gotovo udvostruciti.

Obrano mlijeko moze se pronaci u vecini velikih supermarketa u prolazima za Cajeve/kave. Ono
ima dugi rok trajanja i mozZe se Cuvati u ormaru 6 tjedana nakon otvaranja.

Obrano mlijeko u prahu nastaje uklanjanjem vode i vecine udjela masti iz mlijeka. lzvrstan je
izvor bjelancevina i pruza cijeli niz aminokiselina. Neke su marke takoder obogacene vaznim
vitaminima, poput vitamina D.

Koristi se za povec¢anje sadrzaja bjelancevina u jelima i pi¢cima s niskim sadrzajem bjelancevina.

Napravite pola litre oboga¢enog mlijeka svako jutro (vidi dolje) i Cuvajte ga u hladnjaku.
Koristite ovaj vr¢ hranjivog mlijeka tijekom dana u svojim napicima, zitaricama ili kaSama.
Moze se dodati i juhama i mlije€nim pudinzima.

. PORCIJA VRIJEME
60 g obranog mlijeka u prahu 1 PRIPREME

(4 pune Zlice) 2 min

500 ml punomasnog mlijeka

Dodajte 8 ravnih ili 4 pune Zlice (60 g)

Mjerna posuda obranog mlijeka u prahu u vr¢.
Zlica _ - .
Dodajte malu kolic¢inu mlijeka.
Vilica/Pjenjaca
IzmijeSajte vilicom da dobijete kremastu pastu.

Dodajte ostatak mlijeka i mijeSajte
najmanje 20 sekundi.

Ohladite i potrosSite unutar 24 sata.

Uobicajene vrijednosti po 500 ml
Energija 534 keal Koristite ovaj vr& hranjivog mlijeka tijekom
Masti 189 dana u svojim napicima, Zitaricama ili kasama.
Ugljikohidrati 554 Mozete ga dodati i juhama i mlijecnim
Bjelancevine 399 pudinzima.
Sol 144

Vlakna 0g
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400 g samodizajuceg brasna
110 g maslaca

120 g grozdica sultana
12zlic¢ica cimeta

65 g Secera u prahu

80 g mljevenih badema

75 g sjeckanih pekan oraha

2 jaja (100 g) i 1 Zumanjak
(209)

210 ml mlac¢enice

Uobi¢ajene vrijednosti
Energija
Masti

Ugljikohidrati
Bjelancevine
Sol
Vlakna

POGACICE

Zamrznite vecu koli€inu i odmrznite prema potrebi za prakti¢an, visokokalori¢ni

po porciji
416 kcal

21,1
(o]
474 g
749
0,79

3.74a

meduobrok.

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
10 PRIPREME KUHANJA
10 min 15 min

Zagrijte pecnicu na 200 °C.
Prosijte brasno. Utrljajte maslac.

Dodajte grozdice, cimet, Secer, mljevene
bademe i pekan orahe i pomijesajte zlicom.

Umutite jaja i mlacenicu i postupno veci dio ove
smjese (oko 10 % ostaviti sa strane) dodajte
ostalim sastojcima, prvo zlicom, a zatim rukama.
Nemoijte pretjerano mijesati. Sastojci bi trebali biti
vlazni, ali ne ljepljivi i moraju se lako valjati u
kuglice.

Razvaljajte valjkom za tijesto i nareZite na
okrugle oblike. Utrljajte malo preostale mjeSavine
mlacenice i jaja na vrh svake pogacice. Pecite
12-15 minuta dok ne posmede.
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RIZIN PUDING

Oduvijek omiljen medu pacijentima, puding od rize je ukusan i hranjiv
meduobrok kada vam se ne sprema glavni obrok.

PORCIJA
10 120 g rize za puding ', Zliice mljevenog
cimeta (2 g)
700 ml punomasnog

Prstohvat soli
VRIJEME PRIPREME  mijjeka 100 g Secera
min 75 g mljievenih badema

200 ml vrhnja
100 g obranog mlijeka u

VRIJEME KUHANJA E’qul_a mahune vanilije ili 1 prahu
35 min zlicica
Rizu blanSirajte u loncu kipuc¢e vode 3 Probajte i s drugim okusima, tako da
minute. mlijeku umjesto vanilije ili cimeta

dodate koricu limuna ili zvjezdasti anis.
U drugom loncu pomijeSajte 600 ml
mlijeka sa Se¢erom, vrhnjem, vanilijom,
cimetom i soli te pustite da zavrije.

Uobic¢ajene vrijednosti po porciji
Dodaijte blanSiranu rizu i mljevene .
bademe te ostavite da se lagano krékaju Energija 422 keal
30 minuta uz povremeno mije3anje. Masti 18,89
Ugljikohidrati 50,6 g
PomijeSajte preostalih 100 ml mlijeka s Bielancevine 15q
obranim mlijekom u prahu i dodajte u ! i
lonac. Dobro promijeSajte da se sjedini. Sol 084
Vlakna 1,79

Napunite u male zdjelice ili Salice (Cak i
ako se Cini previse teku¢im, s vremenom ¢e
se stvrdnuti i mozete nastaviti jesti male
porcije redovito).

Posluzite toplo ili hladno.
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ZOBENE PLOCICE

Savrsen visokokalori¢ni meduobrok koji svugdje mozete
ponijeti sa sobom!

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
14 PRIPREME KUHANJA
10 min 20 min
200 g zobene kase Zagrijte pe¢nicu na 180 °C i oblozite kalup
za roladu.

75 g prosijanog brasna
Pomijesajte sve suhe sastojke.
75 g mljevenih badema
Otopite maslac i zlatni sirup.
100 g smedeg Secera
Dodajte topli maslac i sirup u suhe

100 g mijeSanih orasastih plodova, sastojke i dobro promijesajte.

sjeckanih

Stavite u kalup i kuhajte 20 minuta, ili

P TS EEE) dok ne posmede.

3 Zlice zlatnog sirupa (45
zlicez g sirupa (45 g) Rezite dok je vruée i ostavite da se

djelomi¢no ohladi u kalupu prije vadenja i
rezanja.

Uobi¢ajene vrijednosti po porciji
Energija 305 kceal
Masti 21,39
Ugljikohidrati 22849
Bjelancevine 4349
Sol 0,34

Vlakna 259
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BANANA KRUH

Ovaj banana kruh je izuzetno jednostavan. Moze se pripremiti i staviti u pe¢nicu
za samo nekoliko minuta i nije potreban mikser.

. PORCIJA | VRIJEME VRIJEME
S il et 1struca | PRIPREME | KUHANJA
10 min 1h

Prstohvat soli
2 zli€ice praska za pecivo (10 g)
1 licica cimeta Zagrijte peénicu na 180 °C i podmazite
100 g Secera u kalup za pec€enje kruha.

Brasno, sol, prasak za pecivo i cimet

prahu 1 jaje prosijte zajedno i umijeSajte Secer.

70 ml suncokretovog ulja o o
Umutite jaje, suncokretovo ulje i aromu

Nekoliko kapi ekstrakta vanilije vanilije. Tu smjesu dodajte u smjesu brasna
pomocu vilice.

75 g nasjeckanih pekan oraha
Ako koristite cijele pekan orahe, stavite ih u

4 srednje zrele banane, vrecicu za hranu i zdrobite valjkom za tijesto.
zgnjecene (400 g) Dodajte u smjesu zajedno s 4 zgnje€ene
banane.

Stavite Zlicom u podmazan kalup za kruh i
pecite 50-60 minuta. Struca bi se trebala vratiti

Uobicajene vrijednosti po porciji u prvobitan oblik kada je lagano pritisnete
(za 2 kriske) prstom. Ostavite da se ohladi.

Energija 321 kcal

Masti 14,8 g

Ugljikohidrati 40,59

Bjelancevine 5049

Sol 0,59

Vlakna 3.1q
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ZITNE PAHULJICE S
VOCEM

Sjemenke, oraSasti plodovi i suSeno voée zdravi su izvori kalorija. Grickajte
punu Saku hrskavih zitnih pahuljica s vo¢em ili uzivajte uz jogurt ili toplo/hladno

PORCIJA | VRIUEME PRIPREMEVRIJEME KUHANJA

16 porcija

300 g jumbo zobi

200 g mijeSanih oraSastih plodova,
nasjeckanih (orasi/lieSnjaci/pekan
orasi/pistacije)

300 g mijeSanog suhog voca,
(datulje/smokve/visnje/brusnice/mar
elice/mango)

100 g mijeSanih sjemenki

Uobic¢ajene vrijednosti

Energija
Masti
Ugljikohidrati
Bjelancevine
Sol

Vlakna

5 min 15 min

Zagrijte pec¢nicu na 180°C. Zob i orahe
stavite u lim za pecenje s prstohvatom soli i
pecite 15 minuta.

Suho voce grubo nasjeckajte i pomijeSajte sa
sjemenkama te kuhanom zobi i oraSastim
plodovima.

Cuvati u hermeticki zatvorenoj posudi.

Posluzite s punomasnim jogurtom.

po 50 g porcije sa125¢g
(samo pahuljice)  punomasnog jogurta
200 kcal 342 kcal

99¢g 13,99

18,7 g 40,09

6,99 12,0 g

0,19 0,3g

429 43¢
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OBOGACENI NAPITAK OD KAVE

Dodavanje obranog mlijeka u prahu pretvara jednostavnu kavu u topli
napitak pun bjelancevina.

Granule instant kave ili
kava s mlijekom

2 zlice obranog mlijeka u
prahu (30 g)

100 ml punomasnog

mlijeka

Kipu¢a voda

PORCIJA
1

VRIJEME PRIPREMEVRIJEME KUHANJA
1 min 0 min

Uz bilo koju vrecicu instant kave dodajte
obrano mlijeko u prahu
i punomasno mlijeko i promijeSajte da se
obrano mlijeko u prahu otopi.

2. Dodaijte kipuc¢u vodu i posluzite.

Uobic¢ajene vrijednosti po porciji
Energija 174 kcal
Masti 449
Ugljikohidrati 2049

BjelanCevine 159
Sol 054

Vlakna 0g
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BAGEL PECIVO S
DIMLJENIM LOSOSOM
| AVOKADOM

Brz i jednostavan meduobrok koji vas opskrbljuje porcijom bjelancevina i zdravih
masti.

PORCIJA VRIJEME PRIPREMEVRIJEME KUHANJA
1 3 min 2 min

v, bagel peciva (45 g) Tostirajte bagel pecivo.
Y, srednjeg avokada, Zgnjecite avokado i namazite ga na pecivo.
oguljenog i bez kostice (70 g) ) . .

Za kraj dodajte fete dimljenog lososa.

30 g dimljenog lososa ) ) )
Sa strane posluzite kriSku svjezeg limuna.

Uobicajene vrijednosti po porciji
Energija 313 kcal
Masti 1849
Ugljikohidrati 24 g
Bjelancevine 13 g
Sol 164

Vlakna 3,79
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JOGURT S VOCEM | SUEMENKAMA

Dodatnu hranjivu vrijednost jednostavnom jogurtu daju voce i orasasti plodovi.

PORCIJA VRIJEME PRIPREMEVRIJEME KUHANJA
1 3 min 0 min

Jogurt stavite u zdjelu i naslazite svjeze

125 g ¢aSice kremastog jogurta bobiasto voce.
100 g svjezih bobica . . . o
Po vrhu pospite przene sjemenke ili

25 g przenih sjemenki ili oragastih oraSaste plodove i posluzite.

plodova

Uobi¢ajene vrijednosti po porciji
Energija 371 kcal
Masti 1949
Ugljikohidrati 3549
Bjelancevine 14q
Sol 0,29

Vlakna 7449
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GRAH NA TOSTU

Grah je dobar izvor bjelancevina i vlakana. Osim toga, sadrzi i minerale poput Zeljeza

i cinka, te je dobar izvor vitamina B skupine.

PORCIJA  VRIJEME PRIPREMEVRIJEME KUHANJA

1

200 g zapecenog graha iz konzerve
1 kriska integralnog tosta (40 g)

1 zlica maslaca (10 g)

Uobicajene vrijednosti po porciji
Energija 337 kcal
Masti 9349
Uglijikohidrati 43 g
Bjelangevine 149
Sol 1,94

Vlakna 139

3 min 2 min

1. Zagrijte grah u loncu ili pokrivenog u
mikrovalnoj 1 minutu.

2. Tostirajte integralni kruh.

3. Posluzite grah na tostu s maslacem.
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KOCKICE OD
BOROVNICA, JABUKA |
LIMUNA

Zabavna zamjena za obi¢nu ka3u, ovaj recept koristi zob za pripremu
zdravih zobenih kockica.

20 g maslaca

1 velika jabuka za kuhanje,
oguljena, o€is¢ena od kostice i
nasjeckana (300 g)

240 g zobenih pahuljica

40 g smedeg Secera

1 zlica sjemenki suncokreta (15 g)
2 zli€ice praska za pecivo
Korica 1 limuna bez voska

2 jaja (110 g)

240 ml punomasnog mlijeka

100 g borovnica

Uobicajene vrijednosti za 2 kockice
Energija 300 kcal
Masti 94q
Ugljikohidrati 42 g
Bjelancevine 8,84a
Sol 02g

Vlakna 489

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
12 PRIPREME KUHANJA
15 min 30 min

1. Zagrijte pe¢nicu na 175 °C (plin 4). Kalup
promjera 20 cm obloZite papirom za pecenje.

2. U manjoj posudi otopite maslac, dodajte

sjeckanu jabuku i kuhajte oko 10 minuta na
laganoj vatri dok ne omeksa. Ostavite da se
ohladi.

3. Pomijesajte zob, smedi Secer,
suncokretove sjemenke, prasak za pecivo i
koricu limuna u velikoj zdjeli.

4. Umutite jaja i mlijeko pa dodajte jabuku i
promijeSajte.

5. Dodajte smjesu jaja u suhe sastojke u
zdjelu i umijesajte

borovnice.

6. Izlite u kalup za pecenje.

7. Pecite u pe¢nici otprilike 30 minuta.

8. lzrezite na 12 jednakih kockica.
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LONCIC S BOBICASTIM VOCEM,
MEDOM | JOGURTOM

Kremasti jogurt, neodoljiv voéni pire i hrskava granola izvrstan su doru¢ak

ili uzina.
PORCIJA VRIJEME VRIJEME
2 PRIPREME KUHANJA
10 min 0 min

Polovicu bobi¢astog vo¢a (100 g) izmiksajte
sa sokom od naran¢e i medom u blenderu ili
multipraktiku dok smjesa ne postane glatka.

200 g smrznute mjeSavine
bobi¢astog voéa, odmrznuti

Sok od "z narance (30 ml) 3 . . L
Prebacite smjesu u zdjelu i umijesajte

3lice bistrog meda (45 g) 200 ml preostalo bobicasto voce (100 g).

punomasnog jogurta od vanilije Podijelite jednu tre¢inu mjesSavine bobicastog
voca u 2 ¢ase ili male zdjelice. Prelijte
50 g granole jogurtom.

Dodaijte polovicu preostale smjese
bobiCastog voca i prelijte ostatkom jogurta.

Za kraj dodajte preostalu smjesu bobiastog

Uobicajene vrijednosti po porciji voéa, a zatim po vrhu pospite granolu.
Energija 307 kcal
Masti 8¢
Ugljikohidrati 459
Bjelanéevine 104
Sol 0,249

Vlakna 46q
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GRANOLA PLOCICE

Ove zdrave granola ploc€ice €ine ukusan meduobrok koji mozete pojesti u pokretu!

PORCIJA VRIJEME PRIPREMEVRIJEME KUHANJA

75 g maslaca, dodajte jos za
podmazivanje

75 ml bistrog meda
Y2 zli€ice mljevenog cimeta

100 g susenih marelica, sitno
sjeckanih

50 g susenog manga, sitno
sjeckanog

50 g grozdica

60 g mijesanih sjemenki (npr.
od bundeve, sezama,
suncokreta)

50 g pekan oraha, sitno
sjeckanih

150 g zobene kase

Uobic¢ajene vrijednosti
Energija
Masti
Ugljikohidrati
Bjelancevine
Sol
Vlakna

9

po porciji
305 kcal
1549
32¢g

549
0,29
539

5 min 20 min

Podmazite plitki Cetvrtasti lim od 20 cm (8 in¢a).

Stavite maslac i med u lonac i lagano kuhajte
uz stalno mijeSanje dok se ne pojave mjehurici.

Dodajte cimet, suSeno voce, sjemenke i
ora8aste plodove, zatim promijeSajte i
zagrijavajte 1 minutu.

Uklonite s vatre i dodajte zob. Dobro
promijesajte, pa prebacite u pripremljeni lim
i dobro pritisnite.

Pecite u prethodno zagrijanoj pecnici, 190
°C (plin 5) 15 minuta dok vrh ne poprimi
smedu boju.

Ostavite da se ohladi u limu. Za
posluzivanje izrezite na 9 kockica ili plo€ica.

Cuvati u hermeti¢ki zatvorenoj posudi do 3
dana.
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KREMA OD LIMUNA

Bjelantevinama obogacena verzija klasi¢nog kremastog

deserta.
PORCIJA VRIJEME VRIJEME
4 velike ili PRIPREME KUHANJA
8 manijih 5min&1h 10 min
hladenja

Stavite vrhnje s visokim udjelom masnoce,

500 ml vrhnja s visokim - R
Secer i koricu limuna u neprianjajuci lonac.

udjelom masnoée 100 g Kuhajte na laganoj vatri dok se Secer ne otopi.
ecera u prahu Korica 1 Dodajte obrano mlijeko u prahu i malo pojacajte
vatru, nastavite mijeSati dok se obrano mlijeko u
limuna prahu potpuno ne otopi u smjesi i dok se na
rubovima
100 g obranog mlijeka u prahu ne pojave mjehurici.
Sok 2 cijela limuna Uklonite s vatre i umijeSajte limunov sok, a
zatim procijedite tekuéinu u vr¢.
Uobi¢ajene vrijednosti po porciji (8
porcija) Ulijte jednaku koli¢inu u svaku zdjelicu za
Energiia 413 keal posluzivanje (4 velike porcije ili 8 malih porcija).
Masti 34
aﬂs I o _g Ohladite najmanje 1 sat da se smjesa stisne.
Ugljikohidrati 219
Bjelancevine 64
Sol 0,249

Vlakna 0,19
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POHANI KRUH

Ovaj recept od jedne kriske kruha €ini lagani, ali hranjivi obrok.
Vas omiljeni preljev ¢e dodati joS viSe okusa i hranjivosti.

PORCIJE VRIJEME VRIJEME
1 PRIPREME KUHANJA
3min 5 min

Umutite jaje, Zumanjak i mlijeko i ulijte u

1 jaje (50 g) Siroku zdjelu ili tanjur.

1Zumanjak (20 g) Zagrijte ulje u tavi na srednje jakoj vatri. U
meduvremenu namodcite kruh u smjesu od jaja

2 Zlice punomasnog dok je ne upije.

mlijeka (30 ml)
Stavite namoceni kruh u vruéu tavu i pecite
1 zlica maslinovog ulja (15 ml) 2-3 minute sa svake strane, dok ne poprimi
zla¢anu boju.
1 kriSka starog bijelog ili
integralnog kruha (40 g)

Uobicajene vrijednosti po porciji

Med ||| diem (blje'l kI’Uh)
v . Energija 341 kcal
Cokoladni namaz )

Masti 24049
Maslac od kikirikija Ugliikohidrati 17.3g
Zgnje€ena banana Bjelan&evine 13,549
SvjeZe voce i vrhnje Sol 0,74
Grozdice i cimet Vlakna 08¢

Slanina i javorov sirup
Grah
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KROSTINI SA CEZAR
SALATOM | PILETINOM

Zanimljiva verzija klasi¢ne Cezar salate.

4 dijagonalno rezane kriSke PORCIJA VRIJEME VRIJEME
(debljine 2 cm) bijele/smede 2 PRIPREME KUHANJA
(4 kriske) 10 min 5 min

baguette Struce (60 g)
1zlica maslinovog ulja (15 g)

2 zlice (30 g) punomasne

majoneze od ¢ednjaka ili
kremastog preljeva za Cezar
salatu (ili zamijenite majonezu od
¢eSnjaka za kremasti Cezar
preljev (6 g)

Ya Zlicice Dijon senfa

Obje strane svake kriSke kruha premazite
maslinovim uljem i pecite u prethodno zagrijanoj
pecnici na 190 °C 4-5 minuta.

Dodajte majonezu od ¢eSnjaka, Dijon senf,
limunov sok i papar po zelji u malu zdjelu i

promijeSajte te ostavite sa strane.

2 ZliCice soka od limuna (3
* (39) Izrezite piletinu na male komadice.

Prstohvat crnog papra (1
g papra (1.g) IzreZite 1-2 incuna na sitne komadice.

2 kuhanih pilecih prsa (130
(rznoiete isk%ristiti ,p osta(tke 9 ©. Salatu isjeckajte na sitne komadice po
pecenog pileta ili pakirane Zelji.
loSke piletine

P P ) Dodajte piletinu, in¢une i salatu u mjesavinu
1-2 inéuna, ocijediti majoneze s ceSnjakom.

Smjesu ravnomjerno rasporedite na Cetiri
kriSke kruha i svaku pospite naribanim
parmezanom.

2 lista rimske salate

1 Zlica sitno naribanog

armezana (15
P (159) Odmah posluzite.

Uobic¢ajene vrijednosti po porcijl
Energiia 376 keal Krike svjezeg gotovog kruha s ceSnjakom
Masti 23 mogu se zamijeniti gore navedenim pecenim
astl 9 kruhom i maslinovim uljem.
Ugljikohidrati 169
Bjelandevine 26 g Ako ne volite incune, kremasti Cezar preljev
zamijenite majonezom od ¢eSnjaka.
Sol 094g Napomena: to ¢e malo umanijiti koli¢inu

LY P P A A LaAalariia | liAalarm a7 e
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HRANJIVE PLOCICE S
ORASASTIM PLODOVIMA

Pune okusa, ove orasaste ploCice energetski su bogat meduobrok.

70 g zobenih pahuljica

4 Zlice chia sjemenki

11/2 Zlice sjemenki

suncokreta

1 1/2 zlica sjemenki

bundeve

5 zlica mljevenih badema

2 Zlice komadi¢a tamne

¢okolade (moze i mlijeéna)

60 g sjeckanih lijeSnjaka

2 Zlice osusenog kokosa

3 zlice hrskavog maslaca od
kikirikija

2 Zlice meda

70 ml mlijeka

80 g tamne Cokolade

30 g badema u listi¢ima

Uobic¢ajene vrijednosti
Energija
Masti
Ugljikohidrati
Bjelancevine
Sol
VIakna

po plocici
304 kcal
229
164
8,6 a
0,149
54 q

HLADENJE

PORCIJA VRIJEME
9 PRIPREME 1 sat
10 min

PomijesSajte sve suhe sastojke u velikoj
zdjeli.

Dodajte med i maslac od kikirikija i
dobro promijesajte.

Dodajte mlijeko u malim koli¢inama dok
smjesa ne postane poput guste paste. Nemojte
dodavati previSe mlijeka odjednom jer ¢e smjesa
biti previse ljepljiva.

Kalup za pecenje oblozite papirom za
pecenje i dodajte smjesu ravnomjerno
razmazujuéi straznjom stranom Zlice. Cvrsto
pritisnite smjesu da je stisnete.

Otopite ¢okoladu i prelijte je po vrhu.

Za kraj pospite listi¢ima badema i stavite u
hladnjak da se stisne 1 sat.

Izvadite iz hladnjaka i narezite na 9 plocica.
Mogu se Cuvati u hermeticki zatvorenoj posudi
do 1 tjedna.
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PLOCICE OD ZOBENIH
KOLACICA

Ovi ukusni kolaci¢i prava su poslastica uz ¢asu hladnog mlijeka.

200 g zobene kase

20 g sjeckanih ljeSnjaka
360 g maslaca od kikirikija
160 ml javorovog sirupa

180 g maslaca od
indijskih orasci¢a
40 g maslaca,
otopljenog

80 ml javorovog

sirupa

100 g tamne Cokolade, otopljene

Uobic¢ajene vrijednosti
Energija
Masti
Ugljikohidrati
Bjelancevine
Sol
Vlakna

po plocici
477 kcal
329
3149

14 g
0,42 ¢
4949

PORCIJA VRIJEME HLADENJE
12 PRIPREME 1 sat
15 min

U velikoj zdjeli pomijeSajte zob, ljeSnjake,
maslac od kikirikija i javorov sirup dok se
potpuno ne sjedine, formirajuci jednu veliku
smjesu u obliku kugle.

Stavite smjesu zobi i maslaca od kikirikija u
duboku posudu oblozenu papirom
za pecenje.

Poravnajte i zagladite smjesu straznjom
stranom Zzlice, od sredine prema rubovima.

U drugoj zdjeli pomijesajte sastojke za glazuru
dok se ne formira pasta. Ovu smjesu prelijte preko
podloge i ostavite u hladnjaku sat vremena.

Otopite tamnu Cokoladu i prelijte je preko
smjese za kolacice. Ostavite da se ¢okolada
stisne. IzreZite na 12 komada. Cuvajte u
hermeticki zatvorenoj posudi dva tjedna.
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KRUH OD MELASE

Brza i jednostavna ukusna poslastica.

450 g samodizajuceg brasna,
prosijanog

2 Zlice Secera (30 g)

1 zlicica mjeSavine zacina (5 g)
1 zli€ica dumbira (5 g)

125 g grozdica

3 zlice crne melase (45 g)

200 ml punomasnog mlijeka

2 jaja (110 g)

Uobic¢ajene vrijednosti po porciji
Energija 314 kcal
Masti 3q
Ugljikohidrati 6149
Bjelancevine 84
Sol 0,19

Vlakna 3,29

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
1 x Struca PRIPREME KUHANJA
od 1kg (8 5 min 40 min
porcija)

U velikoj zdjeli pomijesajte brasno, Secer,
mijeSane zacine, dumbir i grozdice.

Melasu, mlijeko i jaja pomijeSajte i dodajte u
suhe sastojke.

Stavite smjesu u kalup za kruh od 1 kg koji
ste prethodno podmazali i pecite 40 minuta
na 180 °C. Sredinu Struce probodite nozem, ako
je jos uvijek previsSe vlazna nastavite kuhati jo$
10 minuta.

Posluzite uz maslac.
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CRNI KRUH SA SUEMENKAMA

Svaka je kriSka bogata vlaknima koja odrzavaju rad crijeva i
zdrav probavni sustav.

400 g crnog PORCIJA VRIJEME VRIJEME
bras 1 Struca PRIPREME KUHANJA
TEEIE 5 min 45 min
100 g bijelog
brasna
25 g mekinja
50 g mijeSanih sjemenki Zagrijte pe¢nicu na 200 °C. Podmazite kalup za kruh.
1 zli¢ica sode Stavite suhe sastojke u zdjelu i
bikarbone (5 g) promijesajte.

1 srednje jaje (50 g) Pomijesaijte jaje, maslac, melasu i mladenicu te
50 g otoplienog ulijte u suhe sastojke i mijeSajte dok nema grudica
brasna.

maslaca
1 zliica melase (5 g) Izlijte u kalup za kruh, smanjite pe¢nicu na

180 °C i pecite 45 minuta.
425 ml mlacenice 80 “C i pecite 45 minuta

Uobic¢ajene vrijednosti po kriski
Energija 226 kcal
Masti 6,849
Ugljikohidrati 30,7 g
BjelanCevine 8,59
Sol 0,449

Vlakna 49
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ZOBENI KRUH

Alternativa tradicionalnom irskom kruhu sa sodom bikarbonom koja je puna kalcija,
zeljeza i topivih vlakana.

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
1 kriSka PRIPREME KUHANJA
5 min 1 sat
0o X Zagrijte pe¢nicu na 170 °C.
1 velika ¢aSica punomasnog .
jogurta (500 ml) Podmazite kalup za kruh.
500 g zobi Pomijesajte sve sastojke u velikoj zdjeli,

prebacite u lim za pec€enje i pecite 1 sat.
1 jaje (50 g)

1 Zumanjak (20 g)

1, zlice soli Uobicajene vrijednosti po krigki
3 rix . Energija 231 kcal
zli¢ice sode bikarbone Masti 734
50 g mijeSanih sjemenki Ugljikohidrati 3149
Bjelancevine 9g

Sol 0549

Vlakna 3,3g
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PECENI MLADI KRUMPIRI S CESNJAKOM

Dodavanjem €eSnjaka i ruzmarina dobivate ukusnu alternativu
tradicionalnom pecenom krumpiru.

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
1 kriska PRIPREME KUHANJA
10 min 1 sat

Mladi krumpir operite i nasjeckajte na pola.

Stavite u posudu za pecenje i upotrijebite
dovoljno maslinovog ulja da lagano premazete

2 Zlice maslinovog ulja Krumpir.

800 g mladog krumpira

2-3 Gesnja Gednjaka, sjeckana UmijeSajte sjeckani ¢esnjak i zaCinite
zacinskim biljem, soli i paprom.
2 zZlice svjezeg ruzmarina, sitno

sjeckanog Pecite u pec¢nici 25-35 minuta na 180 °C.
Uobic¢ajene vrijednosti po porciji

Energija 193 kcal

Masti 64

Ugljikohidrati 3049

BjelanCevine 39

Vlakna 44
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PIKANTNI PEKARSKI KRUMPIRI

Ovi pikantni pekarski krumpiri savr$en su dodatak svakom jelu.

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
4 PRIPREME KUHANJA
10 min 30 min

Krumpir dobro oribajte i narezite na kriSke.
4 velika krumpira

2 zlice Isperite, osuSite i stavite na pladanj za pecenje.
maslinovog/suncokretovog/rep

i&inog ulja Prelijte uliem i zacinite soli i paprom.

Sol i svjeze mljeveni crni

papar Dodajte Cajun zacin.

1-2 zlicice Cajun zacina Pecite na 200 °C oko 30-40 minuta,

Uobi¢ajene vrijednosti po porcij
Energija 234 kcal
Masti 74
Ugljikohidrati 3849
Bjelancevine 449
Sol a

Vlakna 5g
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IRSKI PIRE KRUMPIR

Alternativa uobi¢ajenom pire krumpiru s daskom luka.

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
4 PRIPREME KUHANJA
10 min 30 min
600 g krumpira, oguljenog i Kuhajte krumpir dok ne bude gotov.

narezanog na jednake komade
Ocijedite i zgnjecite.
100 ml poluobranog mlijeka, po Zelji
Zagrijte mlijeko i umijeSajte u krumpir,
4 mlada luka, sjeckana zadinite.

15 g maslaca Mladi luk lagano prodinstajte na maslacu
N i umijeSajte u krumpir.
Zacini

Uobi¢ajene vrijednosti po porciji
Energija 153 kcal
Masti 449
Ugljikohidrati 25¢
Bjelancevine 44

Vlakna 39
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DESERT OD BANANE

Ovaj brzi desert ne moze biti jednostavniji. Pripremite veliku koli€inu i drzite u
zamrzivaCu za pouzdano ukusnu poslasticu, spremnu za jelo u bilo kojem
trenutku!

1 srednja banana, oguljena i

narezana na koluti¢e (100 g) PRIPREME SMRZAVANJA

5 min 2 sata

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
1

10 g mljevenih badema
2 Zli¢ice javorovog sirupa (10 ml)

2 zlice vrhnja s visokim
Zamrznite komade banane najmanje 2
udjelom masnoce (30 ml) sata.

. Pomijesajte smrznute komade banane,
20 g obranog mlijeka u prahu bademe, javorov sirup, vrhnje, obrano mlijeko u
prahu i ekstrakt vanilije dok smjesa ne postane
glatka, kremasta i teksture pirea. Dodajte malo

1 2ligica ekstrakta vanilije (5 mlijeka ako se sastojci teSko mijeSaju.

ml - . -
) Posluzite ili zamrznite za kasnije.

Uobicajene vrijednosti po porciji
Energija 392 kcal
Masti 22,749
Ugljikohidrati 38,249
BjelanCevine 10,3 g
Sol 0,649

Vlakna 259
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COKOLADNI AVOKADO MOUSSE

Verzija ¢okoladnog moussea bez mlijeCnih proizvoda koristi kremastu
teksturu avokada kako bi zamijenila vrhnje i dodala hranjivost.

PORCIJA VRIJEME HLADENJE
4 PRIPREME 4 sata
5 min

2 zlice kokosovog ulja (30 ml) Napravite toplu vodnu kupku tako da mali

lonac do pola napunite vodom i na vrh lonca
150 g 70 % crne Cokolade stavite malu metalnu zdjelu. Pazite da metalna

. zdjela ne dodiruje vodu u loncu. Pustite da voda

1 Zlica kakao praha (15 g) zavrije, a zatim smanijite vatru.
6 Medjoul datulja bez kostica (150 g) U zdjelu stavite ulje, &okoladu i kakao i

. ostavite da se polako otope.
2 velika zrela avokada bez

kostica (400 g) U blender ili multipraktik dodajte preostale

sastojke i miksajte dok smjesa ne bude

4 zlice kokosovog mlijeka (60 gotovo glatka.

ml) 2 Zlice javorovog sirupa
) J g ; Dodajte ¢okoladnu smjesu i nastavite miksati

(30 ml) 1 zligica ekstrakta dok smjesa ne bude potpuno glatka.
Zagrabite smjesu u veliku zdjelu ili 4 male
zdjele. Ostavite u hladnjaku 4 sata da se stisne.

Uobicajene vrijednosti po porcij
Energija 605 kcal
Masti 42,89
Ugljikohidrati 37,849
Bjelancevine 729
Sol 01g

Vlakna 29g



Guest
Rectangle


DESERT OD SMRZNUTOG JOGURA

Slastica s visokim udjelom bjelancevina koja sadrzi dio vase dnevne preporucene
koli¢ine kalcija, Zeljeza, a takoder je i dobar izvor vlakana.

PORCIJA VRIJEME SMRZAVANJE

4 PRIPREME 30 min
5 min
500 g grckog jogurta Za sigurnost hrane, svjeze ili smrznuto
bobicasto voce prvo skuhajte, ukljuCujuci i
500 g smrznutih voée u ovom receptu.

malina/bobiastog voca
U multipraktik dodajte jogurt, smrznuto

5 Zlica meda (75 g) bobiasto voée i med. Miksajte dok se svi
. . . sastojci ne sjedine te dok smjesa ne bude
50 g sitno sjeckane tamne ili potpuno glatka.

mlije¢ne ¢okolade
Dodajte komadi¢e ¢okolade i ru¢no
promijeSajte dok se ne sjedine s ostatkom
smjese.

Ohladite u zamrzivaéu barem 30 minuta

Uobicajene vrijednosti po porciji prije posluzivanja.
Energija 302 kcal
Masti 15,79
Uglijikohidrati 31,749
Bjelancevine 10,59
Sol 0349

Vlakna 8,8¢g



Guest
Rectangle


KOLAC OD NARANCE | BADEMA

Mekani kola€ koji sadrzi masti zdrave za srce.

PORCIJA
8

100 g Secera u

prahu 2 jaja (100 g)

100 g maslinovog

ulja

100 g mljevenih badema

150 g samodizaju¢eg brasna
(150 g glatkog brasna + 1 %
Zli¢ica praska za pecivo)

Sok i korica 1 naranc¢e (50 ml)
100 g male ¢asice grckog

jogurta (100 g)

Uobic¢ajene vrijednosti po kriski
posluzenoj s

jogurtom i sirupom

Energija 352 kcal
Masti 22,69
Ugljikohidrati 28,449
Bjelancevine 7,79
Sol 0,24
Vlakna 1.8a

VRIJEME VRIJEME
PRIPREME KUHANJA
15 min 45 min

Zagrijte pecnicu na 180 °C. Podmazite okrugli
lim promjera 20 cm.

Umutite Secer i jaja.
Dodajte maslinovo ulje i dobro promijeSajte.

Lagano dodajte mljevene bademe i brasno
neprestano mijeSajuci.

Dodajte koricu narance, pola narancinog
soka i jogurt.

Pecite 45 minuta.

Ostatak naran¢inog soka stavite u lonac i
zagrijte na jakoj vatri dok se ne pretvori u sirup.

Kola€ posluzite uz zlicu grékog jogurta i Zlicu
sirupa.
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PORCIJA
4

VRIJEMEPRIPREME
20 min

VIRIIEME KKI1IKMAN IA

Uobic¢ajene vrijednosti

Energija
Masti
Ugljikohidrati
Bjelancevine
Sol

Vlakna

po porciji
(samo puding)

728 kcal
35,849
80,6 g

18,59
1,79
4,79

sa sladoledom
uz fudge umak

1223 kcal
70,6 g
1216 g
229g
1,89
549

PUDING OD MARELICA,
GROZDICA, KRUHA | MASLACA

Obogacena verzija klasiénog pudinga od kruha.

25 g maslaca, za

podmazivanje posude

150 ml punomasnog

mlijeka 150 ml vrhnja s

visokim udjelom masnoce

1 zlicica ekstrakta vanilije

75 g susenih marelica, sjeckanih
75 g grozdica

1/2 Struce narezanog bijelog kruha,
namazanog maslacem

3 jaja

2 Zumanjka

4 Zlice Secera u prahu (60 g)

85 g tamne Cokolade
150 ml vrhnja s
visokim udjelom
masnoce

85 g fudge

Zagrijte pecnicu na 150 °C. Podmazite
posudu maslacem.

Mlijeko, vrhnje i vaniliju stavite u lonac na
laganu vatru i zagrijte dok ne zapari, ali
nemojte da dode do vrenja. Uklonite s vatre i
ostavite da odstoji desetak minuta.

Suho voée postavite izmedu slojeva
kruha s maslacem u posudi.

U zdjeli zamutite jaja, zumanjke i Secer u
prahu, a zatim uz stalno mijeSanje postupno
prelijte mlijeCnom smjesom.

Prelijte smjesu preko kruha i suhog voca i
prebacite u peénicu da se pece 45-60 minuta,
ili dok se krema ne stisne i kruh ne postane
zlatno-smedi.

U meduvremenu, za ¢okoladni preljev,
zagrijte ¢okoladu i vrhnje u loncu na laganoj
vatri, neprestano mijeSajuci dok se ne sjedine.
Kad se sjedine, umijeSajte fudge i mijeSajte
dok se ne otopi.

Puding od kruha i maslaca posluzite s
¢okoladnim preljevom i kuglicom sladoleda.
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JEDNOSTAVAN
CHEESECAKE

Sareni desert koji ne zahtijeva gotovo nikakvu pripremu, samo sastavite i
ostavite da se ohladi kako biste dobili hladnu, so€nu poslasticu!

PORCIJA VRIJEME HLADENJE
4 PRIPREME 2 sata

100 g suhih keksa, mijevenih Mljevene kekse podijelite u 4 ¢aSe.
Umutite meki sir, limunov sok, koricu i 3/4

1 x 300 g punomasno
/1 g Secera te tu smjesu zlicom rasporedite na kekse.

mekog sira

Bobicasto voce lagano zagrijte i umijeSajte

Korica i sok od 1 limuna (20 . .
ostatak Secera u prahu. Ostavite da se ohladi.

ml)

Zlicom poslazite bobiasto voée po smjesi za

60 g Secera u prahu
cheesecake. Ostavite nekoliko sati u hladnjaku

100 g bobi¢astog voca da se stisne.
Uobicajene vrijednosti po porciji
Energija 440 kcal
Masti 30,29
Ugljikohidrati 31949
Bjelancevine 8449
Sol 0,84

Vlakna 339
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TIRAMISU

Skracena verzija talijanskog omiljenog deserta. Keksi su natopljeni
teku¢inom, sto desert Cini mekim i jednostavnim za Zvakanje.

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
8-10 PRIPREME KUHANJA
10 min 2 sata

Pjenjacom umutite vrhnje, mascarpone i
Secer.

Pomijesajte kavu, liker i vaniliju u posudi.
500 ml vrhnja

Umocite kekse u smjesu s kavom i stavite 12
1 x 250 g mascarpone sira komada u zdjelu ili ih podijelite u pojedinaéne

caSe.
8 zlica Sec¢era u prahu (120 g)
Na kekse stavite polovinu smjese

mascarponea, zatim dodajte ostatak keksa i
zavrSite preostalom smjesom mascarponea.

1 Salica jake kave (200 ml)

3 % zlice Tia Maria ili Kahlua

likera (50 ml) Po vrhu kroz sito pospite kakao prah i dodajte

- - listice badema. Ohladite 2 sata u hladnjaku.
1 zlica ekstrakta vanilije

24 piskota

2 3liéice kakao praha (10 g) Uobicajene vrijednosti po porciji
Energija 433 kcal

100 g badema u listi¢cima (100 g) Masti 3374
Ugljikohidrati 26,3 g
Bjelancevine 549
Sol 014

Vlakna 169
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MOUSSE OD BIJELE
COKOLADE | JAGODA

Slatki desert jednostavan za pripremu.

PORCIJA VRIJEME HLAPENJE
6 PRIPREME 2 sata

10 min

Pola koli€ine vrhnja zagrijte u loncu i pustite da
zavrije.

350 ml vrhnja s visokim udjelom

masnoce U zdjelu stavite sjeckanu bijelu ¢okoladu i

odmah prelijte prokuhanim vrhnjem.

230 g bijele Cokolade, sitno sjeckane
Ostavite jednu minutu bez mijeSanja.

12lic¢ica narancine korice (5 g)
Nakon jedne minute lagano mijeSajte dok se
sva ¢okolada ne otopi.

300 g svjezih jagoda, bez Ostavite da se ohladi, ali ne dopustite da
peteljki, sjeckane se stisne, zatim dodajte koricu narance.
2 Zlice meda (30 g), po zelji Preostalo vrhnje lagano umutite i umijesajte

u ohladenu ¢okoladnu smjesu.
Sok 1 narance (50 ml)

Ulijte smjesu u Sest zasebnih ¢asa ili u jednu
veliku zdjelu za posluzivanje.

Uobicajene vrijednosti po porciji
Energiia 595 keal Zagrijte jagode u loncu i ostavite da se polako
Masti 4359  ruha
Ugliikohidrati 3094 U multipraktiku ili blenderu, pasirajte jagode s
Bjelancevine 449 medom i sokom od narance na velikoj brzini dok
Sol 01g smjesa ne postane glatka. Ohladite i posluzite s
- mousseom.

Vlakna 2,049
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JABUKA S MLJEVENIM
BADEMIMA | PINJOLIMA

Ovo je sjajan nacin da voce uvrstite u svoju prehranu bez
da Stedite na kalorijama i bjelanCevinama.

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
2 PRIPREME KUHANJA
5 min 15 min

U loncu zagrijte maslac i kuhajte jabuke
dok ne omeksaju.
50 g maslaca
Dodajte mljevene bademe, pinjole i Secer i

2 jabuke za kuhanje, oguljene kuhajte jod 2 minute.

i sjeckane (300 g)

60 g mljevenih badema Skuhanu jabuku posluzite toplu ili hladnu uz

Slag ili kremu.
50 g pinjola, tostiranih
2 Zlice Secera u prahu (30 g)
50 ml vrhnja s visokim Uobigajene vrijednosti PO porciji
Udjelom masnoce, Energija 673 kcal
tu¢eno/krema (100 g) i
Masti 58,8 g
Ugljikohidrati 27,6 g
Bjelancevine 549
Sol 0,449

Vlakna 6,09
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BABYCINO MOUSSE

Lagani i pjenasti mousse od Cokolade koji nije presladak.

PORCIJA VRIJEME HLADENJE
4 PRIPREME 1sat+
10 min

Stavite 2 Zliice vode u malu zdjelu pogodnu
za mikrovalnu i pospite Zelatinom. Ostavite sa
strane 2-3 minute ili dok se Zelatina ne upije u
vodu. Pecite u mikrovalnoj pecnici na visokoj
temperaturi 15 sekundi. MijeSajte dok se
zelatina ne otopi. Ostavite da se ohladi.

2 zli€ice mljevene Zelatine

200 ml vrhnja s visokim udjelom
masnoce

45 g Cokolade u prahu (kakao
/ topla ¢okolada / frape), uz jo$
malo za posuti na kraju

U zdjelu ulijte 100 ml vrhnja. Dodajte ¢okoladu
u prahu, obrano mlijeko u prahu i ohladenu
Zelatinu. Elektricnom pjenjacom mijesajte

15 g obranog mlijeka u prahu polovicu ove smjese dok se ne formiraju Cvrsti
vrhovi.

Na vrh dodajte mini sljezove Podijelite u Cetiri Cade za posluzivanje od 100

kolacice! ml. Stavite u hladnjak na 1 sat ili dok se ne
stisne.

Zlicom izvadite preostalih 100 ml smjese s

Uobicajene vrijednosti poporciii  yrhnjem i stavite u &istu zdjelu. Tucite dok ne
Energija 305 kcal ~ dobijete mekani vrh. Zlicom dodajte Slag na vrh
Masti 28q  Svake Salice za mousse. Pospite preostalom
Ugliikohidrati 8 g cc?koladom u Eljahu i na vrh stavite

) L sljezove kolacice.
Bjelancevine 64
Sol 0,1

g Viakna 1,4
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ZOBENI CRUMBLE S JABUKAMA |
BOBICASTIM VOCEM

Savrden odmah iz pecénice, uz malo gr¢kog jogurta.

PORCIJA

6 malih crvenih jabuka,
oguljenih, oCis¢enih od kostice
i sjeckanih

1 manja kruska, oguljena i
sjeckana

250 ml soka od jabuke

1 zli€ica ekstrakta vanilije

1 zlicica mljevenog

cimeta Korica 1/2 naranée

100 g zobi

100 g mljevenih badema

50 g susenog kokosa 1

zlicica mljevenog cimeta 1
zlicica ekstrakta vanilije

3 Zlice meda

50 g mijeSanih oraSastih plodova
3 zlice kokosovog ulja

30 g borovnica

grckog jogurta

VRIJEME
PRIPREME HLABENJE
10 min 1sat+

Zagrijte pe¢nicu na 180 °C.

Stavite jabuke i krusku u veliki lonac sa sokom od
jabuke, vanilijom, cimetom i koricom narance. Kuhajte na
srednje jakoj vatri oko 30 minuta uz povremeno mijeSanje
dok voc¢e ne omeksa.

Za izradu crumblea u multipraktik stavite zob, mljevene
bademe, suseni kokos, cimet, vaniliju, med i oraSaste
plodove i miksajte nekoliko sekundi. Rastopite kokosovo
ulje i umijesajte u smjesu za crumble.

Skuhanu smjesu od jabuka prelijte u posudu za
pecenje. Rasporedite svjeZze borovnice, a potom i smjesu
za crumble ravnomjerno na vrh.

Pecite 30 minuta ili dok crumble ne poprimi zlacanu
boju.

Posluzite sam ili uz grcki jogurt.

Uobic¢ajene vrijednosti po porciji
Energija 448 kcal
Masti 2649
Ugljikohidrati 40 g
BjelanCevine 1049
Sol 0,149
Vlakna 6,89
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CHIA PUDING

Ovaj puding od chia sjemenki mozete pripremiti i no¢ prije te ga ostaviti da

2 Zlicice kakao praha
1 zlica tople vode

40 g chia sjemenki
200 ml punomasnog
mlijeka

2 Zlice javorovog

sirupa

Uobi€ajene vrijednosti
Energija
Masti
Ugljikohidrati
BjelanCevine
Sol
Vlakna

PORCIJA

po porciji
454 kcal
229
39¢
169
0,29
1749

odstoji u hladnjaku preko noéi.

VRIJEME
PRIPREME
min

U maloj posudi pomijeSajte kakao prah sa
Zlicom tople vode da dobijete ¢okoladnu pastu.

U zdjeli, ¢asi ili Salici pomijeSajte chia
sjemenke, mlijeko, javorov sirup i Cokoladnu
pastu.

Kada se smjesa chia pudinga dobro sjedini,
ostavite da odstoji 5 minuta, jo$ jednom
promijeSajte kako biste razbili nakupine chia
sjemenki, pokrijte i stavite smjesu u hladnjak da
se ,stisne“ 1-2 sata ili preko noci.

Chia puding treba imati gustu
konzistenciju.

Prije posluzivanja, ukrasite puding
bobic¢astim voc¢em i uzivajte. Chia puding
mozete Cuvati do 5-7 dana u hermeticki
zatvorenoj posudi u hladnjaku.
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PALACINKA U SALICI

Brzi desert za jednu osobul!

PORCIJA VRIJEME VRIJEME
1 PRIPREME KUHANJA
2 min 2 min

U Salici otopite maslac u mikrovalnoj

12zlica maslaca peéniCi 20 sekundi.

2 zlice punomasnog mlijeka Dodajte mlijeko, obrano mlijeko u prahu i
javorov sirup i zagrijte u mikrovalnoj pecnici jos

1 Zlica obranog mlijeka u prahu 30 sekundi.

1zlica javorovog sirupa Dodajte samodizajuce brasno, mijesajte dok

B o grudice ne nestanu.
2 pune zlice samodizajuceg

brasna Ispecite smjesu u mikrovalnoj pe¢nici
otprilike 2 minute dok ne postane lagana i
pjenasta bez vlaznog tijesta.

Posluzite sa Sakom bobi¢astog voca po

Uobic¢ajene vrijednosti po porciji vasgem izboru.
Energija 303 kcal
Masti 14 g
Ugljikohidrati 3549
Bjelancevine 93¢
Sol 0,76 g

Vlakna 1,29
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SMOOTHIE ——

| HRANJIVI NAPITCI

e Ovi recepti posebno ¢e biti korisni onima koji imaju
poteSkoca s gutanjem ili bolovima u ustima. Idealni su i
kao meduobroci ako vam smetaju mirisi kuhanja. Uz zalihu
voca i sladoleda u zamrzivacu
moci Cete u vrlo kratkom vremenu pripremiti razne ohladene,
osvjezavajuce smoothieje.

e Obi¢ne banane mogu se oguliti, nasjeckati i zamrznuti u
vre¢icama za zamrzavanje radi lakSeg koristenja.
Konzervirano ili smrznuto voce takoder
je pogodno za smoothieje. Sve svjeze ili smrznute bobi¢asto
voce treba kratko prokuhati i ostaviti da se ohlade prije nego
Sto ih dodate u smoothieje kako bi se uklonile sve bakterije
koje bi mogle biti prisutne. Bilo koji od dolje navedenih
recepata
mozete napraviti i od svjezeg voca i nekoliko kockica leda
tako da ih izmiksate kako bi se napitak ohladio i poprimio

e gustu konzistenciju.

Koristenje vrhnja, punomasnog mlijeka, sladoleda, meda ili
sjemenki lana ne samo da pomaze zgusnuti smoothie vec i
povecava nutritivni sadrzaj. Eksperimentirajte s razli€itim

e Vvocem i dodacima kako biste pronasli konzistenciju i okus koji
vam najviSe odgovara.

Napomena: svi smoothieji su vegetarijanski i lako se
zvacu/gutaju.
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SMOOTHIE OD JABUKE | AVOKADA SMOOTHIE OD BANANE | MASLACA OD KIKIRIKIJA

PORCIJA VRIJEME PORCIJA VRIJEME
1 PRIPREME 2 PRIPREME
5 min 5 min

Izmiksajte sve sastojke dok smjesa ne bude

Izmiksajte sve sastojke dok smjesa ne bude 1 velika zrela banana, glatka.

1 mala jabuka, oguljena, bez jezgre i .
) o Jez9 glatka. oguliena (120 g)

grubo sjeckana (100 g)

1 mali avokado (100 g) 100 ml punomasnog mlijeka

1 kuglica sladoleda od vanilije
(60 g)

2 Zzlice glatkog maslaca od
kikirikija (30 g)

Sok od %z limete (10 ml) 1
zlica meda (15 g) 100 ml

punomasnog mlijeka

Saka leda 50 ml vrhnja

20 g obranog mlijeka u prahu Saka leda

20 g obranog mlijeka u prahu

Uobicajene vrijednosti po porciji
Uobi¢ajene vrijednosti po porciji Energija 309 kcal
Energija 418 kcal Masti 1769
Masti 23649 Ugljikohidrati 28 ¢
Ugljikohidrati 39,99 BjelanCevine 11,39
Bjelancevine 12949 Sol 059
Sol 0,79 Vlakna 2,049

Vlakna 799
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SMOOTHIE OD COKOLADE | BANANE SMOOTHIE OD BOBICASTOG VOCA

PORCIJA VRIJEME PORCIJA VRIJEME
2 PRIPREME 2 PRIPREME
5 min 5 min
Izmiksajte sve sastojke dok smjesa ne bude Izmiksajte sve sastojke dok smjesa ne bude
300 ml punomasnog mlijeka glatka. 200 ml jabu¢nog ili drugog glatka.
1 Zlica ¢okoladnog namaza (15 g) voénog soka

1 srednje velika banana, “re . .
J 6 zlica gr¢kog jogurta

oguljena i smrznuta (100 g)

6 zlica sladoleda od vanijlije
(90 9)

50 g svjezih ili smrznutih
jagoda/malina

2 zlice vrhnja s visokim udjelom
masnoce

2 zlice mljevenih sjemenki lana
(309)

Saka leda

20 g obranog mlijeka u prahu

2 zlicice meda (10 g)
Saka leda

20 g obranog mlijeka u prahu

Uobi¢ajene vrijednosti po porciji

Energija 391 kcal

Masti 24,749
Ugljikohidrati 28,39 Uobi¢ajene vrijednosti po porciji
Bjelancevine 1314 Energija 373 kcal
Sol 0449 Masti 23,149
Vlakna 52¢g Ugljikohidrati 31,39
Bjelancevine 11,60
Sol 08a

Vlakna 069
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SMOOTHIE OD

SMRZNUTOG VOCA

PORCIJA VRIJEME
D) PRIPREME
5 min

1 srednje zrela banana, oguljena
(100 g)

150 g smrznutih jagoda

5 zlica gr¢kog jogurta (75 g)

50 g nezasoljenih indijskih oras¢i¢a
50 g zobi

200 ml punomasnog mlijeka

20 g obranog mlijeka u prahu

1. lzmiksajte sve sastojke dok
smjesa ne bude glatka.

Uobi€ajene vrijednosti po porciji
Energija 446 kcal
Masti 21,349
Ugljikohidrati 48,8 g
Bjelancevine 17,4 9g
Sol 054

Vlakna 509

SMOOTHIE S VISOKIM
UDJELOM VLAKANA

SASTOJCI

8 suhih smokava (150 g)

2 zlice hladne, skuhane kase
(30 9)

200 g gr¢kog jogurta

100 mli

punomasnog mlijeka

2 zlice meda (30 g)

Saka leda

20 g obranog mlijeka u prahu

Izmiksajte sve sastojke dok

smjesa ne bude glatka.

Uobic¢ajene vrijednosti
Energija
Masti
Ugljikohidrati
Bjelancevine
Sol
Vlakna

VRIJEME
P°R2CIJA PRIPREME
5 min

po porciji
417 kcal
14,29
61,449
14,4 9g
0,54
944
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VRUCA
COKOLADA

FRAPE OD MENTE

150 ml punomasnog mlijeka

75 ml vrhnja s niskim udjelom
masnoca

50 g Cokolade, nasjeckane

20 g obranog mlijeka u prahu

Uobi€ajene vrijednosti
Energija
Masti
Ugljikohidrati
Bjelancevine
Sol
Vlakna

PORCIJA

po porciji
570 kcal
34,39
50,59
17149
0,8¢
1949

1

VRIJEME
PRIPREME
10 min

U loncu zagrijte mlijeko i vrhnje, lagano
mijeSajuci.
Kad zavrije, uklonite s vatre i dodajte

komadi¢e ¢okolade te mijeSajte dok se ne
otope.

Dodajte obrano mlijeko u prahu i
promijesaijte.

Ulijte u Salicu i posluzite.

2 velike kuglice sladoleda od
vanilije (150 g)

75 ml punomasnog mlijeka
1 kap paprene metvice

3 zlice ¢okoladnog
sirupa/namaza (45 g)

20 g obranog mlijeka u prahu

Uobic¢ajene vrijednosti
Energija
Masti
Ugljikohidrati
Bjelancevine
Sol
Vlakna

PORCIJA

1

po porciji
659 kcal
35,849
70,79
17,09
0,9a
0,29

VRIJEME
PRIPREME
5 min

Izmiksajte sve sastojke dok smjesa ne bude
glatka.
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SMOOTHIE OD
MANGA | BANANE

250 ml soka od narance
5 zlica grckog jogurta (75 g)
150 g manga

1 srednje velika banana,
oguljena (100 g)

50 g zobi

2 zlice glatkog maslaca od
kikirikija (30 g)

20 g obranog mlijeka u prahu

Uobic¢ajene vrijednosti
Energija
Masti
Ugljikohidrati
Bjelancevine
Sol
Vlakna

VRIJEME
P0R2CIJA PRIPREME
5 min

po porciji
397 kcal
13.9¢
56,9 g
14,39
0,59
3,89

Izmiksajte sve sastojke dok smjesa ne
bude glatka.

SMOOTHIE OD
ZOBENIH PAHULJICA

100 g zobene kase
1 zlica meda (15 g)
200 grckog jogurta

1 srednje velika banana,
oguljena (100 g)

30 mljevenih badema
100 g jagoda

20 g obranog mlijeka u prahu

Uobicajene vrijednosti
Energija
Masti
Ugljikohidrati
Bjelancevine
Sol
Vlakna

PORCIJA VRIJEME
2 PRIPREME
5 min

Izmiksajte sve sastojke dok smjesa ne
bude glatka.

po porciji
510 kcal
21,349
63,79
19,39
0,54
729 "
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SMOOTHIE OD NARANCE

SMOOTHIE OD BRESKVE

PORCIJA VRIJEME
1 PRIPREME

5 min

1. lzmiksajte sve sastojke dok smjesa ne
bude glatka.

100 ml soka od

narance

50 ml soka od ananasa

50 ml punomasnog

mlijeka

5 zlica grckog jogurta (75 g)

1 zlica mljevenih sjemenki lana (15 g)

20 g obranog mlijeka u prahu

Uobicajene vrijednosti po porciji
Energija 352 kcal
Masti 17,39
Ugljikohidrati 30,59
Bjelancevine 17,39
Sol 084

Vlakna 4,79

PORCIJA VRIJEME
1 PRIPREME
5 min

1. Izmiksajte sve sastojke dok smjesa ne
bude glatka.

150 ml konzerviranih
breskvi

80 ml sladoleda

2 zlica meda (30 g)
prstohvat cimeta

20 g obranog mlijeka u prahu

Uobi¢ajene vrijednosti po porciji
Energija 417 kcal
Masti 11,149
Ugljikohidrati 69,0 g

Bjelancevine 13,6 g
Sol 0,89
Vlakna 2,749
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SMOOTHIE OD JAGODA,

SMOOTHIE OD MALINA | MANGA MASLACA OD KIKIRIKIUA BANANA

PORCIJA  VRIJEME VRIJEME
2 PRIPR!EME P0R2CIJA PRIPREME
5 min 5 min
Izmiksajte sve sastojke dok smjesa ne Izmiksajte sve sastojke dok smjesa ne
100 g smrznutih malina bude glatka. bude glatka.
100 g manga
300 ml 200 g gr¢kog jogurta
punomasnog )
100 g jagoda

mlijeka

100 ml vrhnja 1 srgdnje velika banana,
oguljena (100 g)

2 zlicice meda (10 g)
30 g mljevenih badema 3_?Ii_cg glatkog maslaca od
kikirikija (45 g)

20 g obranog mlijeka u prahu
50 ml punomasnog mlijeka

20 g obranog mlijeka u prahu

Uobicajene vrijednosti po porciji
Energija 376 kcal
Masti 2384
" . . Uobic¢ajene vrijednosti po porciji
Ugljikohidrati 27,79 )
BjelanCevine 14,09 Ener_<‘_1|_|a 375 keal
Sol 054 Ma?tl — 23,29
Viakna 67 Ugljikohidrati 255¢
Bjelancevine 171¢
Sol 0,749

Vlakna 3,74
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PIKANTNI FRAPE OD LIMUNA UKUSAN TROPSKI SMOOTHIE

PORCIJA VRIJEME PORCIJA VRIJEME
1 PRIPREME 2 PRIPREME
5 min 5 min

1. Izmiksajte sve sastojke dok smjesa ne

2 kuglice sladoleda od vanilije 1 velika banana, oguliena (120 g) 1. Izmiksajte sve sastojke dok smjesa ne
bude glatka.
(150 g) , » bude glatka.
1 manja breskva bez kostice (80
50 ml punomasnog mlijeka 9)
‘) -

1mali mango, bez kozice i kostice

1 zlic¢ica soka od limuna (5 ml) (160 g)

1 Zlica kreme od limuna (15 g) 100 ml punomasnog miijeka
20 g obranog mlijeka u prahu 2 zlice meda (30 g)
1 zlica mljevenih badema (15 g)

20 g obranog mlijeka u prahu

100 ml vrhnja

Uobi¢ajene vrijednosti po porciji
Energija 412 kcal Uobic¢ajene vrijednosti po porciji
Masti 17,59 Energija 337 keal
Ugljikohidrati 51649 Masti 14,79
Bjelancevine 14,3 g Ugljikohidrati 446 9
Sol 0,9¢ BjelanCevine 9,69
Vlakna 0,3g Sol 0,449

Vlakna 509
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Aoife Ryan

Aoife je 2000. zavrsila studij ljudske prehrane i dijetetike na sveudilistu
Trinity College Dublin i institutu Dublin Institute of Technology, a 2007.
doktorirala je na sveucilistu Trinity College Dublin. Bila je docentica na
Sveucilistu New York (NYU) od 2008. do 2010., a pridruzila se
akademskom osoblju na Sveucilistu u Corku 2011. gdje je sada visa
predavacica. Registrirani je dijeteticar s CORU certifikatom. Dobila je
niz stipendija za istrazivanje prehrane i raka. Njezino glavno podrucje
interesa su: pothranjenost povezana s bole$c¢u, kaheksija raka i
sarkopenija. Njezin tim na Sveucilistu u Corku (UCC) prethodno je
izradio tri kuharice za oboljele od raka.

Eadaoin N7
Bhuachalla

Eadaoin je diplomirala ljudsku prehranu i dijetetiku na Trinity College
Dublin sveudilistu i institutu Dublin Institute of Technology 2013. godine.
Radila je kao dijeteticar istraziva¢ na sveucilistu University College Cork
i u Sveucilisnoj bolnici Mercy u Corku, gdje je njezino istrazivanje bilo
usmjereno na ulogu prehrane u oporavku i prevenciji raka. Doktorirala
je na Sveucilistu u Corku (UCC) 2017. godine i od tada radi kao visi
dijetetiCar u Health Service Executiveu (Uprava za zdravstvene usluge,
Irska).. Registrirani je dijeteti¢ar s CORU certifikatom.

Machelle Hanna

Michelle je 2020. zavrsila studij nutricionisti¢kih znanosti na
Sveucilistu u Corku (UCC) i trenutno radi na magisteriju (istrazivanje),
pod mentorstvom dr. Aoife Ryan. Michelle je ¢lanica drustva za
prehranu The Nutrition Society. Zeli pruZiti nutritivnu potporu
utemeljenu na dokazima onima koji su osjetljivi na pothranjenost,
tocnije oboljelima od raka i gerijatrijskoj populaciji. Vjeruje da je hrana

viea nd eamnna nakrataca fiiala ta i intaracirailt nia=inea AdAriichana i

dr. Derek Power

Dr. Power prvostupnik je farmacije (Trinity College Dublin), a diplomirao je
i medicinu (prvostupnik kirurgije i opstetricije) na sveucilistu Royal College
of Surgeons u Irskoj. Zavrsio je osnovnu medicinsku izobrazbu i
specijalisticku izobrazbu iz medicinske onkologije u Irskoj, a zatim mu je
dodijeljena istrazivacka/klinicka stipendija u Memorial Sloan-Kettering
Cancer Center u New Yorku na 3 godine. U New Yorku je radio na
medicinskoj onkologiji solidnih tumora i genetici raka.

Godine 2010. preuzeo je mjesto medicinskog onkologa savjetnika u
sveuciliSnim bolnicama Mercy i Cork. Njegovi specijalisticki interesi su
gastrointestinalni, genitourinarni karcinom i m

Ann O'Connor

Ann O’ Connor (magistra menadzmenta u obrazovanju) trenutno je
zaposlena kao predavag¢ kulinarskih umjetnosti na Odsjeku za turizam i
hotelijerstvo na institutu The Cork Institute of Technology. Ann je
koordinatorica inovativhog programa The Total Immersion chef.
Programme (TICP) koji je osmi$ljen da pomogne osobama koje
mijenjaju karijeru steci kvalifikacije u kulinarskim disciplinama.
Takoder predaje na izvanrednom prvostupni¢kom programu
kulinarske umjetnosti za napredne studente koji rade u
ugostiteljstvu. Pekarski proizvodi i slastice njezino su stru¢no
podrucje. Annini interesi ukljuCuju analizu prehrane, testiranje
recepata i razvoj. Ann je provela opsezna istrazivanja o
emocionalnoj inteligenciji kuhara i njezinom utjecaju na

ponasanje na radnom mjestu. Sudila je na domacim i
medunarodnim kulinarskim natjecanji

Jane Healy,

Jane Healy radi kao honorarni predavac kulinarskih umjetnosti
na Odjelu za turizam i ugostiteljstvo instituta Cork Institute of
Technology. Jane je zavrSila preddiplomski studij na
Sveucilistu u Corku (UCC) te je kasnije studirala i na CIT
institutu (Cork Institute of Technology) i zavrsila studij
kulinarske umjetnosti. Nedavno je za magisterij provela
istrazivanje usredotoCujuci se na izbore hrane koje donose
potro$aci i povezane zdravstvene probleme. Jane ima
dugogodisnje iskustvo poducavanja o kulinarstvu i
prednostima zdrave prehrane.


Guest
Rectangle


dar. Sharon Kennelly

Sharon Kennelly zaposlena je u Health Service Executiveu (Uprava za
zdravstvene usluge, Irska) kao klini¢ki specijalist dijetetiCar za starije
osobe, a od 2016. ponovno vodi projekte prehrane u sklopu nacionalnog
programa pobolj$anja usluga u Health Service Executiveu (Uprava za
zdravstvene usluge, Irska, HSE) za programe koje financira zajednica.
Sharon je doktorirala na podru¢ju odgovarajuée kontrole pothranjenosti u
zajednici, Sto je ukljucivalo obuku zdravstvenih djelatnika za
prepoznavanje i kontrolu pothranjenosti. Ima vise od 10 godina klinickog
iskustva u radu s pacijentima koji su nenamjerno izgubili na tezini zbog
svoje bolesti ili drustvenih okolnosti. Uspostavila je HSE nacionalnu
radnu skupinu za pothranjenost za dijetetiCare u zajednici kako bi
poboljSala komunikaciju, podijelila resurse i pomogla poboljSati praksu
medu dijetetiCarima u zajednici koji rade s klijentima koji su u opasnosti
od pothranjenosti.

Marta i Jakub Miklinska

Marta je freelance fotografkinja iz Dublina specijalizirana za hranu i
lifestyle. Njezina ljubav prema fotografiji razvila se uz njezin ¢asopis

Loaf Story u kojem dokumentira prekrasnu hranu.

Jakub je kuhar s vise od 15 godina iskustva u Sjedinjenim Ameri¢kim
Drzavama i Irskoj. Redovito suraduju s drugim kreativcima i brendovima te
rade s razli¢itim uredni¢kim ku¢ama i oglasivacima, kao i na publikacijama
kuharica.

Nakon 6 zajednickih godina, nastavljaju sa zajedni¢kim napretkom i kao
muz i Zena i kao kolege.

Eoghan O'Sullivan

Eoghan se pridruzio organizaciji Breakthrough Cancer Research 2012.
godine i odgovoran je za nacionalne dobrotvorne kampanje prikupljanja
sredstava. Nakon $to je viSe od 10 godina radio na viSim rukovode¢im
polozajima u hotelima i odmaralistima s 4 i 5 zvjezdica diljem Irske,
posjeduje veliko iskustvo u vodenju velikih dogadaja na istaknutim
mijestima kao i u radu s velikim multinacionalnim korporativnim klijentima
i svim aspektima njihovih poslovnih potreba. Osim $to posjeduje dva
poslovna certifikata iz Failte Ireland, Eoghan takoder ima diplomu iz
hotelskog i ugostiteljskog menadzmenta, a diplomirao je na Galway
Mayo Institute of Technology. Te€aj iz marketinga na Failte Ireland u
suradnji sa Sveucilistem Cornell ukljucujuci rezidencijalni modul na
sveucilistu Boston College u SAD-u doveo ga je do zanimanja za rad u
kampaniama. oslanijajuc¢i se na broine godine volonterskoa rada u

Orla Dolan

Orla Dolan diplomirala je na Sveucilistu u Corku (UCC) i na
sveuCilistu University of Limerick Kemmy Business School.

lako znanstvenica, zaposlila se u ljudskim potencijalima, u

odjelu razvoja radne snage i sustava ljudskih potencijala u
socijalnom i zdravstvenom sektoru u Sjedinjenim Drzavama. U
Delta-T grupi, agenciji za zaposljavanje u podru¢ju mentalnog i
bihevioralnog zdravlja, socijalne usluge i neprofitnih

organizacija, razvila je i nametnula standarde za

pristupne procese poslovanja u svim drzavama SAD-a. Vodila je
transformaciju odjela ljudskih potencijala za vise od 1500
zaposlenika na 22 lokacije u Vision Quest tvrtki koja pruza usluge
lijeCenja mladezZi koja je prema sudskoj procjeni izlozena riziku, te
je uspjesno postigla zdravstvenu akreditaciju Zajednicke komisije
za navedenu tvrtku u viSe drzava SAD-a. Ima akreditaciju ljudskih
potencijala u SAD-u (SPHR) i Irskoj (CIPD). Po povratku u Irsku
2005. imenovana je direktoricom vanjskih poslova u Cork Cancer
Research Center (Centar za istrazivanje raka Cork, CCRC).
Godine 2011. nadgledala je pokretanje dobrotvorne organizacije
Breakthrough Cancer Research koja prikuplja sredstva za CCRC
gdje Dolan sada ima ulogu voditeljice prikupljanja sredstava. Orla
je Clanica odbora Nacionalnog registra za rak u Irskoj od 2013.
godine.
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Ellen Barrett
Melissa Byrne
Arun Fenton
Anne Heavers
Catriona Loonam
Siobhan Quigley

Zoe Lynch

Claire Browne
June Crowley
Richelle Flannagan
Anne Langan
Aisling Mc Hugh
Yvonne Ryan

Rachel Rowe

Dr. Sarah Browne
Gillian Dawson
Philomena Flood
Dorothy Loane
Eileen O’Brien
Fiona Roulston

Michelle Hurley

Aoibheann O Sullivan

Aisling Byrne
Michelle Fanning
Oonagh Griffin
Catherine McGovern
Louise O’'Mahony
Eleanor Sweeney

Sharon Kennelly

Cathriona Brennan (Cork) recept na stranici 101. Philip Brazil (kuhar) recept na stranici 107.
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Sva prava pridrzana. Bez ograni¢avanja prethodno pridrzanih autorskih prava, ni jedan
dio ove publikacije ne smije se reproducirati, pohranjivati ili unositi u sustav za
pretrazivanje ili prenositi u bilo kojem obliku ili na bilo koji nacin (elektronicki, mehanicki,
fotokopiranjem, snimanjem ili na drugi nacin) bez prethodnog pismenog dopustenja
izdavaca.

Odgovorni urednik projekta: dr. Aoife Ryan

Razvoj receptura i uvodni tekst: dr. Aoife Ryan, Eadaoin Ni Bhuachalla,

Michelle Hanna, dr. Sharon Kennelly, Ann O' Connor, Jane Healy i dr. Derek

Power

Nutritivna analiza i testiranje okusa: Eadaoin Ni Bhuachalla i Michelle Hanna

Lektura i korektura: dr. Aoife Ryan, Eadaoin Ni Bhuachalla, Michelle
Hanna, Aoibheann O' Sullivan i Katie Mulcahy

‘Stiliziranje hrane i fotografija: Marta & Jacob Miklinska

Grafi¢ki dizajn: Sarah Ryan www.sarahryanillustration.com



http://www.sarahryanillustration.com/
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Ova je knjiga napisana za oboljele
od raka koji imaju problema sa
slabim apetitom i nenamjernim

gubitkom tjelesne mase.

Svi su recepti malog volumena, a
bogati energijom i
bjelanevinama.

Pridrzavanje ovakvog nacina prehrane
tijekom lije€enja moze pomoci u
odrzavaniju tjelesne mase, $to je povezano
s boljim podnoSenjem kemoterapije,
radioterapije i/ili operacije.
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