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Secéerna bolest tipa 2 danas spada medu bolesti ¢ija je u¢estalost u pora-
stu. Uzroci koji dovode do $ecerne bolesti jesu raznoliki, a zasigurno zna-
¢ajno pridonose sljede¢i ¢imbenici: pretilost, starija Zivotna dob, sjedilac-
ki nacin Zivota i puSenje. Stoga je kod Secerne bolesti tipa 2 klju¢no da se
osoba pobrine za samokontrolu i upravljanje boleséu, za lijecenje lijekovi-
ma, povecani stupanj tjelesne aktivnosti, umjereni gubitak tjelesne teZi-
ne te pravilnu prehranu koja uklju¢uje konzumaciju manje slane i masne
hrane, viSe povréa i vo¢a, obrano mlijeko i mlije¢ne proizvode i umjere-
nost u konzumaciji alkohola. Prije mnogo godina prevladavalo je mislje-
nje da se kod Seéerne bolesti tipa 1 i 2 mora uvesti posebna dijeta. Danas
to vise nije slucaj, ve¢ se osobi sa Se¢ernom bole$¢u samo savjetuje obave-
zno pridrZavanje principa pravilne prehrane. Smjernice o zdravoj prehra-
ni jasne su na prvi pogled, ali su veliki izazov za mnoge.

Kod svojega lije¢nika/lije¢nice i medicinske sestre u ordinacijama obi-
teljske medicine, u specijalistickim dijabetolo$kim ordinacijama ili u sa-
vjetovaliStima za prehranu pri zavodima za javno zdravstvo prikupite sve
vazne informacije o bolesti, pravilnom lijecenju te zdravim Zivotnim na-
vikama. Pitajte ih o preporuc¢enom obliku prehrane za $ecernu bolest tipa
2 te 0 svim znacajkama na koje morate obratiti pozornost.

Priru¢nikom koji je pred vama Zelimo vam pomoc¢i da poboljsate svoje
prehrambene navike koje ¢e vam pomo¢i u dobroj regulaciji $e¢erne bo-
lesti. Priru¢nik uklju¢uje jednostavne strategije i vjeStine koje trebate po-
znavati da biste mogli poboljsati svoje prehrambene navike Sto lakSe i uz
$to manje stresa. Da biste uspje$Sno promijenili prehrambene navike, mo-
rate dobro poznavati nacela pravilne prehrane, vrste namirnica, poZeljan
raspored obroka te nauciti vjeStine odabira hrane, a sve to u cilju konzu-
macije zdravoga obroka. U drugom dijelu priru¢nika dostupni su jedno-
stavni recepti koji vam mogu znatno olak3ati odabir preporuc¢enih namir-
nica. Recepti su jednostavni, sadrZavaju zdrave odabire u prehrani, a prije
svega sastoje se od preporucenih vrsta namirnica, pri ¢emu su strucni i
prakti¢ni kuharski savjeti Janeza Vinseka lijepo zaokruZili taj dio knjiz-
nice o zdravoj prehrani.
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Pozivamo vas da priru¢nik procitate, pripremate zdrava jela te stavite
pod kontrolu svoju Se¢ernu bolest. Recepti nisu namijenjeni samo osoba-
ma sa Se¢ernom bole$¢u tipa 2 ve¢ mogu i obogatiti jelovnik onima koji su
odlucili jesti zdravo te Zele uZivati u zdravoj prehrani.

Zapocnite danas, ali korak po korak!

Autori




Secerna bolest predstavlja vrlo znac¢ajan zdravstveni, socijalni i ekonom-
ski problem s kojim se suoc¢ava suvremeno drustvo, odnosno sve brojni-
ji pojedinci. Bolest poprima epidemijske razmjere, a ucestalost je i dalje u
porastu, najveé¢im dijelom zbog pandemije debljine koja je posljedica nez-
dravoga nacina Zivota, prvenstveno nepridrZavanja principa pravilne pre-
hrane te nedovoljne tjelesne aktivnosti, odnosno sedentarnoga nacina Zi-
vota. Ucestalost Se¢erne bolesti poveéava se i zbog starenja stanovnistva,
sniZavanja dijagnosti¢kih kriterija, smanjenja udjela nedijagnosticiranih
bolesnika te sve ranije dobi dijagnoze bolesti.

Osnovni principi lijeCenja Se¢erne bolesti tipa 2 uklju¢uju pravilnu pre-
hranu, redovitu tjelovjeZbu i edukaciju o bolesti, a farmakolosko lijece-
nje ukljucuje se kada osnovni principi nisu polucili o¢ekivane rezultate.
Potrebno je, stoga, uloziti maksimalne napore da bi se oboljele osobe mo-
tiviralo i educiralo o osnovnim principima pravilne prehrane kojih se di-
jabeticari obvezno moraju pridrZavati.

Priru¢nik Sto jesti kod $ecerne bolesti tipa 2 uvelike moZze pomoéi u
tome jer sadrZi vaZzne informacije o broju i rasporedu obroka, sastavu nu-
trijenata, pravilnome izboru namirnica, kombinaciji namirnica te njiho-
voj koli¢ini u pojedinome obroku; dani su i primjeri zdravih jelovnika uz
razli¢ite dnevne kalorijske unose, a navedeno je i kojim sve vjeStinama
treba ovladati osoba koja Zeli pridonijeti dobroj regulaciji Secerne bolesti,
a tako i sprec¢avanju ili odgodi pojave kroni¢nih komplikacija.

Posebna vrijednost ove publikacije leZi u ¢injenici da je u njoj predstav-
ljeno stotinjak recepata uz kalorijsku i nutritivnu vrijednost svakoga obro-
ka, a obroci su pripremljeni od namirnica koje su uglavnom svima do-
stupne i prihvatljive. Odabir recepata vrlo je raznolik - od juha, variva,
glavnih jela, priloga, salata, umaka za ribe i salate, namaza, pa sve do de-
serata i voénih salata, $to ukazuje na ¢injenicu da osobe oboljele od Secer-
ne bolesti ne trebaju biti na posebnim ,,dijabeti¢kim dijetama“ i da njiho-
va prehrana ne treba biti obiljeZena razli¢itim zabranama, ve¢ i one mogu
uZivati u hrani ako se pridrZavaju principa pravilne prehrane. Recepti su
posebno primamljivi, ne samo zbog svojega sadrZaja ve¢ i zbog prekra-
snih ,$arenih“ fotografija koje su nastale zahvaljuju¢i umje$nosti kuhanja
glavne autorice, ali i stoga $to se u jelima upotrebljava mnos$tvo raznoli-
koga povréa, voca, orasastih plodova, integralnih Zitarica i zacina, $to se
preferira u pravilnoj prehrani opéenito, odnosno u prehrani osoba obolje-
lih od Secerne bolesti tipa 2.
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Priru¢nik Lahko jem pri sladkorni bolezni tipa 2 izdali smo na hrvatsko-
me jeziku zahvaljujuci dugogodi$njoj uspjesnoj suradnji s uvaZenom ko-
legicom prim. mr. sc. Branislavom Belovi¢, dr. med. spec., autoricom niza
publikacija iz podrucja promicanja pravilne prehrane, na ¢emu joj i ovom
prilikom od srca najljepSe zahvaljujemo. Ovaj ¢e nam priru¢nik biti od
velike koristi u radu Savjetovali$ta za prevenciju i tretman prekomjerne
tjelesne teZine i debljine te éemo ga rado preporuciti svim nasim korisni-
cima, ali i svim drugim zainteresiranim osobama jer on nije namijenjen
samo oboljelima od Secerne bolesti tipa 2 ve¢ i svima koji Zele uZivati u
hrani, a svjesni su vaznosti pravilne prehrane za unapredenje cjelokupno-
ga zdravlja. Priruc¢nik je rezultat bogatoga i plodonosnoga dugogodisnjeg
iskustva autorice na podrucju promicanja zdravlja te se temelji na struc-
nim spoznajama, a dodatnu vrijednost dao je i drugi autor, Rok Poli¢nik,
mag. diet. spec. klin. diet., kojem takoder lijepo zahvaljujemo.

Zahvalu upucujemo i Ministarstvu za zdravje Republike Slovenije,
Pomurskom drus$tvu za boj proti raku i Rde¢em kriZzu Slovenije (Obmo¢no
zdruZenje Murska Sobota) na suglasnosti da se priru¢nik izda na hrvat-
skome jeziku.

Financijsku podrsku za tisak priru¢nika Sto jesti kod Secerne bole-
sti tipa 2 osigurale su tvrtke Bernarda d. o. 0., Cakovecki mlinovi,
Medimurske vode d. 0. 0., zatim Ljekarna Cakovec, Gradovi Cakovec,
Mursko Sredisce i Prelog, Opc¢ine Belica i Domasinec te Medimurska
Zupanija kojima na tome izuzetno zahvaljujemo, u svoje ime, kao i u ime
svih onih koji ¢e ovu publikaciju zasigurno s velikim zadovoljstvom rabi-
ti! Vjerujemo da su pri pruzZanju ove podr$ke imali na umu ¢injenicu da je
ulaganje u zdravlje najbolji ulog u bolju buduénost svih nas!

Zavod za javno zdravstvo Medimurske Zupanije
Marina Payerl-Pal, dr. med., spec.
medicinske mikrobiologije i parazitologije, ravnateljica

Renata Kutnjak Kis, dr. med., spec. epidemiologije,
voditeljica Djelatnosti za javno zdravstvo i promicanje zdravlja
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Postovana Citateljice

e Ve

| cijenjeni citatelju,

Secerna bolest postaje sve veci javnozdravstveni problem u svijetu, ali
i u Sloveniji. Unato¢ naporima drZave i brojnih stru¢njaka koji su aktivni
na tom podrucju, pacijent ima vaznu ulogu u upravljanju svojom boleséu.
Priru¢nik Prehrana kod $ecerne bolesti tipa 2 izvrsna je pomo¢ za svakoga
pacijenta koji se svakodnevno suocava s brojnim odlukama povezanima s
prehranom. Uvjerena sam da ¢e i oni koji se ve¢ suocavaju s boleséu, kao i
oni koji Zele jesti zdravo i uravnotezZeno, u ovoj publikaciji uspjeti pronaci
nove ideje za ukusan i zdrav obrok. Dobar tek vam Zelim.

Jozica Maucec Zakotnik, dr. med.
drzavna tajnica Ministarstva zdravstva Republike Slovenije



,Sto kuhati?“ - ¢esto se pitamo kada se radni dan bliZi kraju ili se zavr-
$avaju svakodnevne obveze umirovljenika. A ako ideje nema ni za lijek,
¢esto ni kuhani obrok nece biti tako ukusan jer se sastojci nece dobro pro-
Zeti u jelu, a izostat ¢e mastovitost i uzitak koji prati odabir i pripremu
jela. Medutim, kada se medu osobe koje zajedno objeduju prikrade Secer-
na bolest, ¢esto se ¢ini da se na radost kuhanja i zajednickih obroka spu-
stila sjena i da niSta viSe ne moZe biti tako slobodno i jednostavno kao
,nekada“

Svaki se bolesnik nosi sa svojom $e¢ernom bole$¢u te su razliite vrste
lijeCenja Secerne bolesti tipa 2 i prilagodavaju se svakom pojedincu. Neki
oblici lije¢enja zahtijevaju vrlo detaljno poznavanje prehrane i stoga je
obuka, odnosno edukacija o odgovaraju¢im prehrambenim odabirima u
prehrani uklju¢ena u samo lijecenje, obi¢no u specijalistickom dijabeto-
loSkom timu. Za veéinu bolesnika sa Se¢ernom bole$cu tipa 2 vrijedi pra-
vilo da je ve¢ osnovno poznavanje namirnica, pripreme hrane i sastavlja-
nja obroka dovoljno da uspje$no ovladaju razinom krvnoga Secera koji ¢e
pomodi tijelu da ostane zdravo.

Cesto istodobno s pacijentom ,,obole“ i njihovi bliZnji - zabrinuti su, ne
znaju $to bi drugo mogli uciniti da s njihovim najbliZima bude sve u redu
pa svoju brigu obi¢no usmjere na hranu. Prema nekim opéim uvjerenji-
ma, zabrane i ogranicenja, koje se prikradu u uobicajene obroke, ¢esto
su neistinite. Cini se da odjednom svatko mozZe biti savjetnik bolesniku
u svezi s prehranom, izmjenjuje se obilje informacija, istina, poluistina,
laZi, zabluda...

Ovaj prirucnik je lijek za takve situacije. Osoba moZe u njemu dobiti vje-
rodostojne informacije o prehrani kod Secerne bolesti tipa 2, pogodna je
i za bolesnikove bliZnje i zato ima mo¢ prekinuti krug neistinitih ili ¢ak
Stetnih informacija koje su na ovom podrucju vrlo ceste.

Kako se, dakle, koristiti ovim priru¢nikom? Nakon pitanja ,Sto danas
kuhati?“ u drugome dijelu priru¢nika slijedi pregled recepata koji sadr-
zavaju domacde sastojke, testirani su, a takoder ukljuc¢uju analizu unosa
kalorija i drugih hranjivih sastojaka. Informacije vazne za konkretnog
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bolesnika opisane su u prvome dijelu knjige koji takoder sadrzZava korisne
ijednostavne osnovne upute o pripremi obroka, njihovom rasporedivanju
tijekom dana te o tome kako sebi pomo¢i u procjeni koli¢ina. Pri odabiru
jela mogu sudjelovati svi koji obi¢no objeduju zajedno, jer su jela pogodna
za sve, bez obzira na to imaju li $e¢ernu bolest ili ne. Dakle, Secerna bolest
zaista moze donijeti velike promjene za sve koji zajedno objeduju. Prije
svega, svi ¢e zajedno uzivati u ukusnom hranjivom obroku, pripremlje-
nom od domacih namirnica, koji ¢e svima pomo¢i pri o¢uvanju zdravlja.
Ako se bolesnik ponovno nade u situaciji da bude preplavljen brojnim mi-
$ljenjima drugih o tome §to je u prehrani dobro za njegovu Secernu bolest,
slobodno im se onda moZe reéi da se na pitanje ,,Sto jesti2« mogu pronaci
svi odgovori upravo u ovom priru¢niku.

dr. sci. Jelka Zaletel, dr. med., recenzentica



Recepti u kuharicama, publikacijama, ¢asopisima, i jo§ ponegdje, po
mom misljenju trebali bi imati prakti¢nu vrijednost. Sje¢am se svojih pr-
vih srednjoskolskih dana kada je netko doSao na ideju da je u€enicima
nuzno potrebna knjiga Veliki Pellaprat. Debela knjiga s lijepim fotografi-
jama i jednim velikim nedostatkom. Primjer: umak s maslinama pripre-
mamo tako i tako, takoder trebamo (pogledaj na stranici ...) i tako dalje.
Naravno, izgubili ste volju ve¢ u prvom koraku jer recept nije opisan na
jednome mjestu. Publikacija pred vama na siguran je nacin to izbjegla.
Moj je zadatak da vam olakSam odredene korake u kuhinji. Olaks$ajte rad,
ustedite ne§to vremena i uzZivajte u kuhanju - neka to bude na$ moto. Jo$
nesto mi se ¢ini vrlo, vrlo vaZnim. Svi kuhajmo i pomaZzimo u kuéanstvu.
Tako ¢e kuhanje prote¢i glatko, a djeca ili partner naucit ¢e nesto novo.
Kada sam prisiljen na ,,posebnu” prehranu i Zelim kuhati ne$to samo za
sebe, obi¢no je to osudeno na neuspjeh. Uspjet ¢emo uz podrsku ostalih
koji ¢e s nama jesti isti rucak - i bit ¢e zadovoljni. Dakle, veselo na posao.

Janez Vinsek
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Kod Secerne bolesti tipa 2 vazno je regulirati ritam prehrane.
Konzumirajte vise dnevnih obroka koji su ravnomjerno rasporedeni ti-
jekom dana. Vrlo je vazno da jedete redovito i da ne propustate obroke.
Preporucujemo jesti tri dnevna obroka. Ako trebate meduobrok izmedu
glavnih obroka, on bi se trebao sastojati od zdravih namirnica (voéa, Sake
ora$astih plodova, obranoga jogurta...). Konzumacija vise manjih dnev-
nih obroka utjeCe na smanjenje fluktuacije Secera u krvi, $to dugoro¢no
utjeCe na vase zdravlje. Pravilno rasporedeni obroci pomo¢i ¢e vam da
prevladate glad. Istodobno cete izbjeéi konzumaciju prekomjernih porci-
ja tijekom obroka, §to moZe dovesti do prekomjerne uhranjenosti ili ¢ak
pretilosti.

Prehrana kod Secerne bolesti tipa 2 ne temelji se na eliminaciji pojedinih
namirnica ili ¢ak skupina namirnica iz prehrane. Vazni su pravilan oda-
bir, kombinacije namirnica i njihova koli¢ina na tanjuru. Osobe sa Secer-
nom bole$¢u tipa 2 koje imaju pridruZene druge poremecaje (visoki krvni
tlak, poviSene vrijednosti masnoca i kolesterola u krvi i pretilost) trebaju,
osim op¢ih prehrambenih uputa, obratiti pozornost i na neke smjernice
koje ¢e biti spomenute u opisu pojedinih skupina namirnica u nastavku.
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1.3.1. Prva skupina: Zitarice, pekarski proizvodi, riza, krumpir

Kod Seéerne bolesti tipa 2 treba viSe pozornosti posvetiti toj skupini na-
mirnica. Naime, pogre$an odabir namirnica i prekomjerno ukljuc¢ivanje
namirnica iz te skupine mogu imati utjecaj na pogorsanje bolesti. Zitarice
su izvor energije, minerala i, prije svega, $to je vazno za dijabeticare, pre-
hrambenih vlakana. Suvremena prehrana ¢esto je osiromasena vlaknima

zbog neadekvatnih namirnica jer su one odstranje-
ne u procesu prerade. Prehrambena vlakna
igraju vaznu ulogu u prehrani osobe sa
Secernom bole$¢u jer usporavaju na-
glo dizanje i spustanje Secera u krvi.
Prehrana koja sadrZava vlakna ta-
koder nas vise zasiti i sprjecava po-
sezanje za nezdravim grickalica-
ma. Navedena skupina namirnica
ukljucuje i Secere, koje je potreb-
no ograniciti. Seéeri uzrokuju veli-
ke fluktuacije u koncentraciji Sece-
ra u krvi. Osim toga, utje¢u na unos
dodatnih kalorija, $to moze dovesti do
pretilosti i jo§ ve¢ih komplikacija. Secer sa-
drzava mnogo energije i gotovo nimalo hranjivih
sastojaka. Budite svjesni da je u dana$nje vrijeme Secer u skrive-
nome obliku prisutan u raznoj hrani (slatkisi, ¢okolade, biskviti, savijace,
kroasani, keksi, Zitarice za dorucak, vo¢ni jogurti, voéna skuta, kecap,
konzervirano voce, ukiseljeno povrée itd.). [znimno mnogo $ecera sadr-
Zavaju i gazirana i negazirana bezalkoholna pica, voéni sokovi, ledeni
¢aj... Stoga izbjegavajte te namirnice, odnosno konzumirajte ih u manjim
kolicinama. Toplo se preporucuje da pratite sadrzaj Secera na deklaraci-
jama na prehrambenim proizvodima. Medutim, ako vas je tako uputilo
zdravstveno osoblje, pratite i koli¢inu konzumiranih ugljikohidrata, koji
od prosinca 2016., moraju biti odgovarajuce oznaceni na svakoj hrani.

Kako, dakle, odabrati namirnice iz navedene skupine? U svoje obroke,
prije svega, ukljucite integralne namirnice ( integralne pahuljice, kruh i
pekarske proizvode, integralne tjestenine, neoljustene vrste rize, kus-kus,
bulgur, integralnu palentu itd.). Kruh od cjelovitih Zitarica pripremljen




18

je od brasna koje je pripremljeno od cjelovitih zrna, odnosno u procesu
mljevenja nije odstranjena vanjska opna. Sli¢no se odnosi i na tjesteninu i
rizu. Na policama trgovina ve¢ je dostupna dosta raznolika ponuda razli-
¢itih tjestenina od integralnoga brasna. Izbjegavajte polirane vrste rize -
radije birajte neku od integralnih vrsta (riZa s ljuskom). Ne zaboravite na
kase: heljdina, prosena, pSeni¢na, kukuruzna (integralna palenta), pirova
kaSa i integralni gris, integralni kus-kus, bulgur, oljusteni je¢am, kvinoja,
amarant - svi su oni vazni u o¢uvanju zdravlja.

Pri odabiru zitarica za dorucak izbjegavajte industrijske proizvode koji
su vrlo primamljivi na prvi pogled zbog svoje Sarene ambalaZe koja sadr-
7i pregrst podataka o tome kako ba$ te Zitarice pozitivno utje¢u na zdrav-
lje. Naime, spomenuti proizvodi sadrzavaju mnogo dodanoga Secera, soli
idrugih aditiva. Savjetujemo prvenstveno uzivanje u tzv. osnovnim vrsta-
ma pahuljica, kao §to su pirove, zobene itd.

Savjet: Ako je ikako moguce, odaberite cjelovite Zitarice iz organske
proizvodnje.

Manje preporuceni odabiri | Zdrava zamjena

- bijeli kruh | -integralni razeni, zobeni i druge vrste kruha

- bijela (polirana) riza | - smeda riza (riza s ljuskom)

- kroasan s marmeladom | - integralno pecivo
- napitak s okusom jabuke (sirup) | - jabuka ili razrijedeni sok od jabuke (100 %)
- tjestenina od bijeloga brasna | - tjestenina od brasna cjelovitoga zrna
- bijelo brasno | - brasno cjelovitoga zrna
- pahuljice s dodanim Sec¢erom, | - pahuljice od cjelovitoga zrna bez aditiva

vocem, ¢okoladom...
- kukuruzna palenta (obi¢na) | - integralna kukuruzna palenta
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Sto je s umjetnim zasladiva¢ima, odnosno dijabeti¢kim proizvodima?
Cesto se dobiva osjecaj da mozemo jesti ve¢u koli¢inu namirnica s umjet-
nim zasladivacem. Zapravo i te namirnice mogu sadrzavati tvari koje
mogu uzrokovati podizanje razine $ecera u krvi. Uz to, u sebi mogu sadr-
zavati mnogo masti i kalorija, djelovati kao laksativ, a i skupe su.

1.3.2. Druga i treca skupina: voce i povrce

Voce i povrée spada u vazne namirnice u nasoj prehrani jer su izvor
vitamina, minerala i drugih zastitnih tvari. Ovisno o vrsti, povrée i
voce sadrZava viS$e ili manje ugljikohidrata koji su dobar izvor energije.
Konzumacijom voéa i povréa u organizam unosimo malo energije, mno-
go prehrambenih vlakana i vode te zanemarive koli¢ine masti.

Prehrana s preporuc¢enim udjelom prehrambenih vlakana zastitna je
prehrana protiv nastanka poviSenih triglicerida, kolesterola i s njima
povezanih bolesti (mozdani udar, Seéerna bolest tipa 2, pretilost itd.).
Premda vo¢e mozZe sadrzavati visoki udio Secera, znanost je otkrila da
konzumacija vocéa nije krivac za visak kilograma. Nasuprot - voce igra
vaznu za$titnu ulogu u dobivanju dodatnih kilograma jer je zasitno (po-
vecava volumen sadrZaja u crijevima), utjece na sporije praznjenje Zelu-
ca iizlucivanje tvari sli¢ne gelu u tankom crijevu, $to smanjuje aktivnost
enzima odgovornih za metabolizam ugljikohidrata, masti i bjelancevi-
na. Uz to, sadrzava mnoge minerale, vitamine i sekundarne zastitne tva-
ri koje utjecu na skladiStenje masti u tijelu, smanjuju oksidativni stres te



smanjuju mogucénost nastanka zaliha masti iz unesenih ugljikohidrata.
Visok unos prehrambenih vlakana takoder utjece na smanjenje fluktuaci-
je glukoze u krvi i smanjenje ukupnoga kolesterola u krvi.
U prehrani osobe sa Se¢ernom boles¢u tipa 2 posebno je vazno da ona
poseZe za sirovim voéem i povréem. Izbjegavajte vrlo zrele i slatke vrste
voca (grozde, ananas, tre$nje, dinja, lubenica, suho vode itd.).

1.3.3. Cetvrta grupa: mlijeko i mlijeéni proizvodi

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi sadrzavaju mnogo zasic¢enih ma-

sti, posebno ako mlijeko i mlije¢ne proi-

zvode konzumirate u velikim koli-

¢inama.  Preporucujemo

odabir obranoga mlijeka

i mlije¢nih proizvoda koji

su vazan dio pravilne pre-

hrane. Osiguravaju unos preporu-

¢enih vitamina (vitamin D) i minerala

(kalcij). Danas na trzistu veé postoje mli-

jecni proizvodi bez masti i dodanoga Secera
(npr. quark).

1.3.4. Peta grupa: meso, ribe i nadomjesci

Meso je vazan dio na$e prehrane jer sadrZava bjelancevine, vazZne vita-
mine (vitamin B12) i minerale (Zeljezo, cink). Manje dobra strana mesa i
mesnih proizvoda u na$oj prehrani je ta $to ga konzumiramo previse (po-
sebno crveno meso) te $to sadrzava zasi¢ene masti koje znacajno utje-
¢u na povedanje masnoce i kolesterola u krvi i prekomjernu tjelesnu tezi-
nu. Klju¢no je izbjegavati jesti previse masne hrane. Zato birajte izmedu
krtih vrsta mesa (perad, krta svinjetina, krto govede meso...) i dijelova
sne dijelove mesa, a prije pripreme mesa uklonite $to vise masnoga tki-
va. Mesne preradevine priustite si rijetko, odnosno u vrlo malim koli¢i-
nama. Sto je s ribom? Riba je vaZan izvor omega-3 masnih kiselina koje
imaju preventivni u¢inak na nastanak kardiovaskularnih bolesti te nisu
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kalori¢ne. Ribu biste trebali jesti barem je-
danput tjedno. Konzervirana riba, odno-
sno jela od nje takoder se uzimaju u
obzir. Izbjegavajte przenu ribu jer s
prZenom hranom unosite nepo-
trebne Stetne masti i energiju u
organizam.
Konzumacija jaja (posebno
zumanjka) kod Seéerne bolesti
tipa 2 nije zabranjena, a preporucuje se
da unos smanjite na minimum. To posebice vri-
jedi ako imate i povecan kolesterol. Preporucuje se poje-
sti najvise jedno jaje dnevno. Izbjegavajte nac¢in pripreme hrane
kojim unosite veliku koli¢inu masnode (npr. jaja prZena na svinjskoj ma-
sti). Spomenuta jela sadrzavaju velike koli¢ine zasi¢enih masti, kolestero-
la i energije. Sli¢no vrijedi i za jela od jaja, poput majoneze, salate s dodat-
kom jaja (francuska salata) itd.
U prehranu svakako ukljucite i mahunarke (grah, slanutak, le¢a, soja ...).

1.3.5. Sesta grupa: hrana s visokim udjelom masti i Secera

Ako se suocCavate s prekomjernom tjelesnom teZinom, pretilosc¢u i Secer-
nom bole$éu, ovo je klju¢na skupina namirnica koje biste trebali ogranici-
ti u svojoj prehrani. Prekomjeran unos masti i masnih
namirnica te nepravilan odabir masti znac¢ajno pri-
donose prekomjernom unosu energije. Jela pripre-
majte na biljnoj masti (uljima), odnosno u vlasti-
tom soku. Izbor masti treba biti §to raznolikiji. .
Preporucuje se konzumacija razli¢itih vrsta ulja vy
(maslinovo, repi¢ino, suncokretovo, kukuruzno,
sojino, sezamovo, orahovo itd.). Ne preporu-
¢uje se konzumacija govedega loja, svinj-
ske masti, palminoga ulja, kokoso-
ve masti te masnih namirnica, poput
masnih sireva, vrhnja, mesnih prera-
devina, ¢varaka, slanine itd. jer su va-
zan izvor zasi¢enih masnih kiselina. ol ——
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Ve¢ smo spomenuli $ecer u grupi namirnica bogatih ugljikohidratima te
u grupi napitaka. Secer nije namirnica od vitalne vaznosti, pa ga u nasoj
prehrani treba ograniciti. Slastice (kolace, peciva, industrijske kekse) tre-
ba zamijeniti vo¢em. Za posebne prigode pripremite ,,zdrave“ deserte, a u
klasi¢nim slasticama uZzivajte u malim koli¢inama.

1.3.6. Sedma grupa: tekucina

Za nadoknadu tekuéine pijte obi¢nu vodu, nezaslade-
ne biljne cajeve i domace kompote bez dodanoga Sece-
ra. Svakodnevno pijte najmanje 6-8 ¢asa teku¢ine, odno-
sno ukupno priblizno 1,5 litru. Preostalu teku¢inu unosite
i hranom (juhe, voce, povrce...). Izbjegavajte gazirane i

negazirane bezalkoholne napitke jer sadrzavaju mno-

go Secera i iznimno su kalori¢ni. Konzumacija napita-

ka te vrste ima znacajan utjecaj na povecanje tjelesne

tezine. Isto vrijedi i za alkoholna pica s kojima, izme-
du ostalog, unosite mnogo kalorija.
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1.4. Vise zacina i aromaticnih biljaka — manje soli

Umjesto soljenja, jela radije zacinite. Zac¢ini i aromati¢no bilje opleme-
njuju jela, daju im pun okus i miris. MoZete se koristiti svjezim, suSenim
ili zamrznutim zacinima / aromati¢nim biljem.

Savjet: Svjeze aromati¢no bilje uvijek mozete imati pri ruci - uspijeva na
prozorskoj polici, balkonu ili vrtu.

U trgovinama mozZete naci velik izbor zacina i aromati¢noga bilja.
Odaberite one bez dodatne soli. Dostupni su pojedina¢ni zacini / aroma-
ti¢no bilje ili u kombinaciji. Uvijek imajte zalihu razli¢itih zac¢ina i aroma-
ti¢noga bilja.

Zacini / aromati¢no bilje s jakim okusom (rabimo ih u manjim
koli¢inama):

lovor, kardamom, dumbir, papar, ruZmarin, kadulja.

Zacini / aromaticno bilje sa srednje jakim okusom (rabimo ih u umje-
renim koli¢inama):

bosiljak, listovi i sjeme celera, kumin, kopar, koromac, ¢e$njak, ma-
Zuran, metvica, origano, ¢ubar (vrisak), kurkuma.

Zacini / aromati¢no bilje blagoga okusa (rabimo ih obilno, lijepo se
kombiniraju s vecinom zacina i zacinskoga bilja):

krasuljica, vlasac, persin.

Zacini / aromati¢no bilje slatkastoga okusa (rabimo ih za pripremu
slatkih jela - manje Secera):

cimet, klin¢i¢i, dumbir, kardamom, anis, koromac, metvica, feferon.
Zacini / aromaticno bilje pikantnoga okusa:

origano, tarkanj (estragon), kopar.

Zacini / aromatic¢no bilje ljutoga okusa (rabimo ih pazljivo):
ljuta paprika, papar, sjeme gorusice.
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Uvijek uzmite u obzir okus glavnoga sastojka jela. Obi¢no vrijedi: sto je
blazi okus glavnoga sastojka, to je manje zacina potrebno.

Svjeza aromaticna bilja fino nasjeckajte jer e tako lakse pustiti okus.
Jelima koja se dulje kuhaju dodajte cijele zacine / aromati¢no bilje.
Jelima koja su pripremljena brzo dodajte zdrobljene zacine / aromati¢-
no bilje.

Marinadama i preljevima dodajte zacine / aromati¢no bilje nekoliko sati
prije posluzivanja.

Kada rabite vise zacina / aromati¢noga bilja istovremeno, nemojte kom-
binirati jake okuse. Radije kombinirajte zacin / aromati¢no bilje jakoga
okusa s jednim ili viSe zac¢ina / aromati¢noga bilja blagoga okusa.

Svjeze, suho ili mljeveno?

Suhi zdrobljeni zacini i aromati¢no bilje imaju jaci okus od svjeZih dok
su mljeveni jac¢i od suhih zdrobljenih.

suhi mljeveni 1/4 Zlicice
suhi zdrobljeni 3/4-1 Zlicica
svjezi 2-3 Zlicice

Dio soli nadomjestimo paprom, kuminom, origanom, korijandarom, bo-
silikom, dumbirom, ¢e$njakom, lukom...

Ako Zelite smanjiti udio Secera u jelima, koristite se zac¢inima slatka-
stoga okusa: cimet, klin¢i¢i, feferoni, muskatni oras¢i¢i, kardamom, anis,
dumbir.

Kad kuhate tjesteninu, sol dodajte u posljednje dvije minute kuha-
nja jer e tako tjestenina upiti manje soli (sol ¢e se upiti samo na povrsini
tjestenine), a i dalje ¢ete imati osjecaj da je jelo dovoljno slano.

MoZete pripremiti i vlastite mjeSavine zac¢ina. Neke moZete samljeti i u
mlincu za kavu.
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Osnovna
mjesavina
koja sluzi kao
nadomjestak
soli sadrzi:
origano,
ruzmarin,
bosiljak i
timijan.

g Hzeadid o i

Pripremite svoju mjesavinu zacina. Navedeno je nekoliko primjera.

I Govedini i junetini odgovaraju zacini poput lovora, bosiljka, ma-
Zurana, origana, timijana, feferona, muskatnoga orascica, kadulje, Ces-
njaka, luka.

Za odreske moZete uporabiti mjeSavinu origana, timijana, bosiljka i gru-
bo mljevenoga papra, kao i timijan, ¢ubar (vrisak), ruzmarin, mazZuran
(takoder za svinjetinu).

Mediteranska mjesavina I

-+ 1/2 7li¢ice origana

- 1/2 Zli¢ice ruzmarina

- 1/2 Zli¢ice timijana

1/2 Zli¢ice kadulje

» 1/2 mazurana

1/2 Zli¢ice ¢ubara (vriska)

IzmijeSajte sve sastojke. MoZete ih samljeti i u mlin¢i¢u za kavu.

Savjet: Dvije Zli¢ice dodajte maslinovome ulju i u tome marinirajte meso.
MjeSavinom namazite meso prije pecenja.

| Svinjetini odgovaraju kumin, korijandar, papar, origano, timijan, ko-
par i ¢ubar (vrisak).
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Jelo sa svinjetinom i grahom zadinite svjeZim ruzmarinom, timijanom,

bosiljkom i kaduljom te lovorovim listom i paprom.

Mesu peradi odgovaraju timijan, origano, lovor, bosiljak, maZuran,

kadulja, metvica, ruZmarin i estragon.

Osnovna mjesavina sadrZi timijan, mazZuran, ruzmarin i kadulju.
Mjesavina za meso peradi

1 Zli¢ica ruZzmarina

1 Zli¢ica origana

1/2 Zli¢ice kadulje

1/2 zli¢ice mazurana

1/2 Zli¢ice timijana

1 Zli¢ica mljevenoga crnog papra

IzmijeSajte sve sastojke.

Mjesavinom namazite meso peradi prije pripreme.

Ribama odgovaraju timijan, ruzmarin, origano, papar, ce$njak,

lovor...
Mjesavina za ribu
1 Zli¢ica mljevene paprike
1/2 Zli¢ice origana
1/2 Zli¢ice timijana
1/2 mljevene os$tre paprike (prema Zelji)
1/2 mljevenoga crnog papra
1/2 zli¢ice mljevenoga bijelog papra
IzmijeSajte sve sastojke.

Mjesavinom namazite ribu prije pecenja u pecnici. U unutrasnjost

stavite nasjeckan ¢esnjak.

Mahunarkama odgovaraju kumin, timijan, maZuran (smanjuje na-

dutost), lovor, ruzmarin, korijandar, papar, estragon, ¢e$njak, persin...

Povréu odgovara mnogo zacina i zac¢inskoga bilja poput bosiljka, ko-

pra, timijana, kumina, lovora, muskatnoga oras¢i¢a i mnogo drugih.
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I jo$ nekoliko primjera:

persin, lovorov list, kadulja

- persin, metvica, vlasac

persin, estragon, lovorov list, vlasac
- pers$in, ruzmarin, kadulja

- timijan, ruZzmarin, origano, lovor

1.5. Zdrav tanjur

Zdrav tanjur sastoji se od pravilnoga omjera namirnica. Fotografija u na-
stavku ilustrira primjer pravilno sastavljenoga rucka ili vecere. Osigurajte
da svaki dnevni obrok bude zdrav i raznolik.
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1.6. Grickalice

Grickalice same po sebi nisu problem u pravilnoj prehrani. Problem
m nastane kada se grickalice sastoje od nepreporucenih, slatkih, sla-
. \ nih i masnih namirnica i kada grickalice po¢inju zamjenjivati
glavne dnevne obroke. Imajte na umu da se broji sva konzu-
mirana hrana i da ona pridonosi vasem dnevnom uno-
su kalorija. Ako imate prekomjernu tezinu ili ste preti-
li, radije se odrecite grickalica. Time Cete smanjiti svoj
dnevni unos energije. Grickalice se trebaju sastojati
od povrca, voca ili orasastih plodova. Nemojte
pretjerivati s oraSastim plodovima jer oni
pridonose ukupnom unosu masti. Umjesto
vrecice ljesnjaka ili badema, pojedite Saku
ora$astih plodova (30 grama).




STO JESTI KOD SECERNE BOLESTI TIPA 2 29

2. Koje vjestine trebate poznavati
da biste poboljsali svoje
prehrambene navike

2.1. Upoznajte se sa svojim prehrambenim navikama

Kakva je vasa prehrana, koje namirnice odabirete, kada imate odreden
obrok, kako se osjecate nakon svakoga unesenog obroka? Sve to moZe-
te provjeriti svojim dnevnikom prehrane, koji je, izmedu ostalog, sjajan
motivacijski alat za praéenje i promjenu prehrambenih navika. Dnevnik
obi¢no provjerava struc¢njak koji takoder savjetuje i usmjerava osobu na
poboljsanje njezinih prehrambenih navika. Tablica u nastavku sadrzava
personalizirani dnevnik koji ¢e vam pomoc¢i da procijenite jeste li na pra-
vom putu $to se tice prehrane.

Kako voditi dnevnik prehrane

BiljeZite svu unesenu hranu najmanje tri dana zaredom. U meduvre-
menu jedite kao i obi¢no. Ne zaboravite zabiljeZiti sate unosa i osjecaje
koji su pritom nastali (npr. loSe se osje¢am, previse sam se najeo/la, na-
kon obroka sam pospan/a i te§ko radim te se loSe osje¢am pri konzumaci-
ji kolaca). Takoder, ne zaboravite zabiljeZiti vrstu tekuéine koju unosite te
grickalice (¢okoladice, ¢ips, kava, sendvi¢ na putu sa sastanka itd.). Ako
pojedini obrok niste konzumirali, polje ostavite prazno.
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Dorucak

Sat:DD:DD Sat:DD:DD Sat:DD:DD
Pojeo/la sam: Pojeo/la sam: Pojeo/la sam:
Osjeca;: Osjecaj: Osjeca:

Prijepodnevna uzina

sat: L JLJ:LIL]

sat: L JL:LIL]

sat: JLJ:LIL]

Pojeo/la sam: Pojeo/la sam: Pojeo/la sam:
Osjecaj: Osjecaj: Osjecaj:

Rucak

Sat:DD:DD Sat:DD:DD Sat:DD:DD
Pojeo/la sam: Pojeo/la sam: Pojeo/la sam:
Osjecaj: Osjecaj: Osjecaj:
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Poslijepodnevna uzina

Sat:DD:DD Sat:DD:DD Sat:DD:DD

Pojeo/la sam: Pojeo/la sam: Pojeo/la sam:
Osjeca;: Osjecaj: Osjeca:
Vecera

Sat:DD:DD Sat:DD:DD Sat:DD:DD
Pojeo/la sam: Pojeo/la sam: Pojeo/la sam:
Osjecaj: Osjecaj: Osjecaj:

Jelo nakon vecere

Sat:DD:DD Sat:DD:DD Sat:DD:DD
Pojeo/la sam: Pojeo/la sam: Pojeo/la sam:

Osjecaj: Osjecaj: Osjecaj:
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Noéni obrok

Sat:DD:DD Sat:DD:DD Sat:DD:DD

Pojeo/la sam: Pojeo/la sam: Pojeo/la sam:

Osjecaj: Osjecaj: Osjeca:

Nakon tri dana odgovorite na pitanja u nastavku.

Jeste li svaki dan doruckovali? D DA

| INE

Jeste li svaki dan pojeli barem tri glavna obroka? Ipa

| INE

Jeste li povrée/vocée ukljucili u najmanje dva dnevna obroka? | Ipa

| INE

Jeste li u obroke ukljucivali integralni kruh /
integralne tjestenine, kaSe...? | Ipa

| INE

Koristite li se uglavnom biljnim uljima pri pripremi hrane? | Ipa

| INE

Jedete li ribu barem jedanput tjedno? | Ipa

| INE

Jeste li u svoje obroke ukljucili manje masne, slane i
slatke namirnice i grickalice? | Ipa

| INE

Jeste li Zed taZili vodom, a ne slatkim napitcima? D DA

| INE

Birate li viSe obrane vrste mlijeka i mlije¢nih proizvoda? | Ipa

| INE
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Ako ste na vecinu pitanja odgovorili s NE, trebali biste svoje prehram-
bene navike odmah poboljsati, stoga vam preporucujemo da se obratite li-
jec¢niku i medicinskoj sestri u ordinaciji obiteljske medicine ili savjetova-
listu za prehranu pri zavodu za javno zdravstvo. Oni vas mogu savjetovati
o principima pravilne prehrane te vas motivirati na unapredenje prehram-
benih navika. Na tome vam putu ova knjiga moZe uvelike pomo¢i s obzi-
rom na to da ona sadrZava smjernice i preporuke za odabir hrane kod 3e-
¢erne bolesti tipa 2.

2.2. 0d kupovine namirnica do obroka




2.2.1. Planiranje prehrane

Planiranje obroka zapoc¢nite u svojoj kuhinji. Provjerite zalihe u smo¢-
nici i hladnjaku. Ovisno o godi$njem dobu i moguénostima vlastite proi-
zvodnje, uzmite u obzir i raspoloZivu hranu iz vrta. Takav je nac¢in eko-
nomican te njime moZete dosta ustedjeti. Pripremite jelovnik koji vam
odgovara, odnosno ukljucuje jela koja volite, ¢ime ¢ete do¢i i do popisa
potrebnih sastojaka koje trebate kupiti.

Ako ste zaposleni i nemate priliku za cjelovit obrok u svojoj rad-
noj organizaciji, donesite dorucak od kuce. Ideje moZete pronaéi u pu-
blikaciji Prehrana na radnom mjestu (na slovenskom) koja je dostup-
na na sljede¢oj mreZznoj poveznici: http:/www.nijz.si/sl/publikacije,
prehrana-na-delovnem-mestu.

Jela koja se nalaze u poglavlju Recepti mogu biti od pomo¢i.

2.2.2. Kupujte zdravo, sezonsko i lokalno

Ne kupujte hranu ,,za svaki slucaj®, nego slijedite popis koji ste pripre-
mili kod kuée. Hranu kupujte siti, kad god je to moguce, da ne biste dos-
li u iskusenje.

Birajte sezonsko voce i povrée. Takva vrsta kupovine jeftinija je i kori-
snija za zdravlje. Ne kupujte prethodno pripremljena i gotova jela. Ona
su Cesto izvor dodatne soli, masti i drugih nepotrebnih aditiva. Jeftinije
je pripremiti jelo od osnovnih sastojaka. Izbjegavajte trgovacke trikove.
Razli¢ite akcije (,ustedite®, ,veca koli¢ina za manje novca“ i sli¢no) ¢esto


http://www.nijz.si/sl/publikacije/prehrana
http://www.nijz.si/sl/publikacije/prehrana

STO JESTI KOD SECERNE BOLESTI TIPA 2 35

su obmanjujuce. Procitajte deklaracije na prehrambenim proizvodima.
Posebno obratite pozornost na ukupnu energetsku vrijednost namirnice,
sadrZaj Secera i zasi¢enih masti.

Sljedeca tablica moZe vam pomo¢i da brzo procijenite prikladnost na-
mirnice s obzirom na sadrzaj masti, Secera, soli i vlakana:

NA 100 g HRANE SREDNJE MNOGO
mast

zasi¢ene masne kiseline
Secer

sol

prehrambena vlakna*

*Pozitivno je ako prehrambenih vlakana u namirnicama ima mnogo, sto-
ga je najpozeljnija koli¢ina u tablici stavljena u stupac oznacen zelenom
bojom, a najmanje poZeljna u stupac oznacen crvenom bojom.

Savjet: Kad idete u kupovinu, u torbici uvijek ponesite povecalo
da biste lakse mogli procitati deklaracije na prehrambenim proi
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2.2.3. Zdrava priprema hrane i briga o sigurnosti namirnica

Pri pripremi hrane pokusajte slijediti sljedece upute:

1. Namirnice operite brzo i ne ostavljajte ih na zraku, 0 ]
na svjetlu ili u vodi (npr. narezano povrce,
krumpir).

2. Ne bacajte vodu u kojoj ste namakali hra-
nu, nego ju iskoristite u pripremi jela (npr.
juhe). Bacite samo vodu u kojoj ste nama-
kali soju ili kvinoju jer ona sadrZava gor-
ke tvari.

3. Kad cistite namirnice, budite temeljiti.
Neke dijelove namirnica moZete iskori-
stiti za jus$ni temeljac.

4. Lisnato povrée perite nenarezano i ne
ostavljajte ga da stoji u vodi.

5. Operite zrnate namirnice (mahunar-
ke, rizu, heljdinu kasu, pir...) uz po-
mo¢ gustoga sita pod mlazom vode.

Kako s pripremom za stednjakom?

U toplinsku obradu hrane ubrajamo sve one to-
plinske, mehanicke i fizikalne postupke koji namirni-
ce Cine jestivima. Kuhana je hrana probavljivija, a neke si-
rove namirnice tek kuhanjem postaju jestive. Tijekom toplinske obrade
hrane stvaraju se nove aromatic¢ne tvari, a unistavaju se eventualni Stetni
mikroorganizmi i paraziti.

Toplinski procesi uklju¢uju kuhanje, pirjanje, pecenje, przenje i toplin-
sku obradu hrane u mikrovalnim peénicama.

Kuhanje s malom koli¢inom vode preporucuje se kao na¢in kuhanja jer
vece koli¢ine vode utjec¢u na eliminaciju vitamina, minerala i drugih tva-
ri iz hrane. Kuhanje s ve¢om koli¢inom vode birajte samo kada Zelite da
se iz hrane izluci viSe tvari (npr. kuhanje mesa u juhi), odnosno kod hra-
ne kod koje postoji moguénost da se slijepi (Strukli, knedle, tjestenine ...).
Kuhanje na pari takoder je preporu¢ena metoda, pri ¢emu hrana zadrZava
viSe vitamina i minerala, boju, okus i aromu. Za kuhanje na pari koristite
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se posebnim posudem u kojemu hrana nije potopljena u vodi. Pogodno je
za kuhanje krumpira, mladoga povréa, knedla, Strukla... Preporucuje se i
kuhanje pod visokim tlakom u ekonom loncu, ¢ime moZete skratiti vrije-
me pripreme hrane i naposljetku ustedjeti na troskovima energije.

Pirjanje je jedan od najzdravijih postupaka za pripremu povréa, mesa
i drugih namirnica jer se u namirnici sacuva veéina hranjivih tvari.
[zlucivanje hranjivih sastojaka dodatno ¢ete smanjiti ako ne dodate vodu.
Tijekom pirjanja $to manje otvarajte posudu i onemogudite pristup zra-
ku da se hranjive tvari ne bi dodatno gubile. Postupak pirjanja jedan je od
najboljih nacina toplinske obrade namirnica i stoga ima prednost u sva-
kodnevnoj i dijetnoj prehrani.

S tehnoloskog stajaliSta, namirnica treba biti izloZena $to je moguce ni-
70j temperaturi i §to je moguce krace. Pri pecenju treba obratiti paZnju na
zagrijavanje masti. Pregrijano ulje s kojega se podiZe plavkast dim S$tetno
je za zdravlje i treba ga odbaciti. Svakako se preporucuje pecenje u foliji ili
papiru za pecenje. Jelo se kod takvoga nacina ne lijepi za posudu za pece-
nje i hranu ne treba polijevati jer se priprema u vlastitom soku.

Przenje u dubokoj masno¢i nije preporucljivo kao nacin pripreme hra-
ne u pravilnoj i dijetnoj prehrani. Posebno je Stetno koristiti se posudem
u kojemu se ne moZze kontrolirati temperatura ulja. Kada ulje dosegne 180
°C, ono se pocinje razgradivati, odnosno tvoriti kancerogene tvari.

PrZenje je jo$ jedan nepreporucljiv nacin pripreme hrane, odmah nakon
przenja u dubokoj masnodéi. Posebno je problemati¢na kontrola tempera-
ture masti jer se mast pri visokoj temperaturi poc¢inje brzo razgradivati,
stvarajuéi za zdravlje Stetnu tvar akrolein. Osobito je problemati¢na spr-
Zena Skrobna hrana, kao $to je npr. krumpir (pe¢eni krumpir).

Sto je sa sigurno$cu hrane i odabirom odgovarajucega posuda?

Materijali u kojima pohranjujete i pripremate hranu moraju biti sigurni,
o ¢emu se brinu nadleZne drZavne sluzbe. Kada kupujete posude za pri-
premu i pohranu hrane, provjerite oznaku na posudi jer nisu sve posude
prikladne za pripremu i pohranu svih namirnica.

Prednost za zdravlje ima prije svega emajlirano posude jer je neutralno
pri toplinskoj obradi hrane i nema utjecaja na hranu.



Ako se koristite posudem s teflonskim premazom, nemojte ga pregrija-
vati (npr. ako ga zaboravite na vatri) na visokoj temperaturi jer se pritom
stvaraju otrovne tvari.

Ako se Kkoristite aluminijskim posudem,
u njemu nemojte pripremati kisela ili
slana jela jer se, naime, pritom alu-
minij rastapa, prelazi u hranu i ulazi
u vase tijelo. Isto pravilo vrijedi i za
aluminijsku foliju, u koju nemojte po-
hranjivati voée i povrce ili slano meso.
_ Za pohranu hrane kod kuée najbolje
\\\"_‘___ﬁ___ _____// se koristiti staklenim posudem te kva-
- litetnim plasti¢nim materijalima (uklju-
¢ujudi plasticne folije).

2.2.4. Oblikovanje zdrave porcije

Ljudi su razli¢iti, a razlikuju se i naSe potrebe za vrstom hrane i njezi-
nim unosom. Zenama obi¢no treba manje hrane od muskaraca, fizi¢kim
radnicima viSe od ljudi koji imaju uglavnom sjedilac¢ki posao. Ne posto-
je precizne upute koliko hrane pojedinac treba dnevno konzumirati. Ako
Zelite saznati pojedinosti o svojoj prehrani ili prehrambenim potrebama,
preporucujemo vam da se obratite nutricionistiCkom stru¢njaku koji ¢e
kreirati plan prehrane u skladu s vasim potrebama i navikama.

Umjerenost i zdrav odabir trebali bi biti u prvom planu. Slusanje vla-
stitoga tijela ili osjecaja pri odabiru hrane nije najpouzdanija metoda jer
nas to ¢esto moze prevariti da pojedemo previse. Primjerice: ako smo Za-
losni ili nismo u emocionalno dobrom stanju, hrana nam je ¢esto utjeha.
Treba paziti da prehrana ne bude previse kalori¢na (prehrana s visokim
udjelom masti i Secera) te neadekvatno sastavljena (mnogo masne, slatke
i slane hrane te premalo povréa i voca). Kako, dakle, jesti ispravno? U na-
stavku ¢emo vam predstaviti jednostavan nacin kako oblikovati odgova-
rajucu porciju.
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Korak 1.

Podijelite tanjur napola, a zatim

<«— Ppromjer tanjura do 23 cm . . . .
jednu od polovica na Cetvrtine.

Koristite se manjim tanjurima

(npr. promjera 23 cm).

Korak 2.

Polovicu tanjura neka zauzima povrée

(njegova koli¢ina mora biti usporediva

s dvije stisnute Sake).
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Korak 3.

Na cetvrtinu tanjura stavite proteinsku
namirnicu (meso, riba). Koli¢ina bi trebala biti
usporediva s veli¢cinom dlana bez prstiju te po

visini s debljinom maloga prsta.

Korak 4.

Na preostalu Cetvrtinu smjestite
Skrobnu hranu. Kolic¢ina bi trebala
odgovarati velicini stisnute Sake

jedne ruke.
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Korak 5.

Obroku dodajemo jos dva rasirena dlana salate,

S$to znadi koli¢inu zdjele za salatu koja je srednje veli¢ine.

Korak 6.

Oblikovali smo zdrav obrok. Mozemo mu dodati voce

ili ¢asu napitka velic¢ine Sake.
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Ako Zelite pojesti sloZeno jelo (npr. jusno jelo s mesom, povréem, krum-
pirom ili tjesteninom), primjenjuju se sli¢na pravila kao $to je prethod-
no opisano, samo $to ¢ete jelo konzumirati u juSnom tanjuru, odnosno
zdjeli.

Primjer zdjelice/dubokog tanjura 18 cm

fvoda

Prethodno opisana metoda vrlo je korisna za rucak ili veceru. No, §to je
zdrava porcija za doru¢ak? Obroci u na$oj tradicionalnoj prehrani razli-
kuju se u vrsti hrane i nac¢inu pripreme. Za rucak ili veceru volimo konzu-
mirati ,,topli obrok* jer je to karakteristi¢no za na$ kulturni prostor, ali to
nije nuzno. Dorucak i vecera mogu biti sastavljeni i drukcije. Slijedi pri-
mjer zdrave porcije dorucka koja se sastoji od kruha, namaza od povréa,
voca i napitka, odnosno mlije¢noga proizvoda:

1. U odnosu namirnica pridrZavajte se koraka iz prethodnoga primjera
jer bi dorucak takoder trebao sadrZavati §krobnu hranu, proteinsku
hranu, povrée, odnosno vode te napitak.

2. Odaberite krisku integralnoga kruha veli¢ine i debljine vaSega dlana

(bez prstiju), dodajte namaz veli¢ine (odnosno volumena) vasega pal-

ca (priblizno jedna Zlica). PaZnja! Kada birate maslac ili margarin, ko-

li¢ina bi trebala biti manja - pribliZno u veli¢ini (odnosno volumena)
vaSega nokta. Isto se odnosi i na vrlo slatke namaze (npr. ¢okoladne
namaze ili marmelade).

Odaberite sezonsko voce veli¢ine jedne stisnute Sake.

4. Dodajte napitak (obrano mlijeko, bijela kava s obranim mlijekom) u
veli¢ini (volumena) Sake, §to je usporedivo sa Salicom srednje velici-
ne, odnosno $alicom od 200 do 250 ml.

B
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2.2.5. Kultura prehrane

Jedete li ¢esto obrok usput? Vrijeme koje posve¢ujemo jedenju jest dra-
gocjeno. Ako je ikako moguce, obrok konzumirajte u mirnom okruzju i
opustenoj atmosferi bez ometajué¢ih ¢imbenika (npr. televizija, racuna-
lo...). UZivajte u hrani s osje¢ajem, pazite $to jedete i koliko.

2.3. Primjer pravilnoga nacina prehrane kod secerne bolesti
tipa 2

Predstavljamo vam dva uravnoteZena jelovnika koja su po sastavu ra-
znolika, Sarena i ukljucuju jela iz recepata koje ¢ete pronaci u nastavku.
Budite $to je moguce originalniji u sastavljanju jelovnika. Ako je ikako
mogucde, u svoj dnevni jelovnik ukljucite $to viSe nove hrane na koju do
sada moZda niste bili naviknuti. Nemojte pretjerivati s veli¢inom porcija.
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Dorucak

Uzina

Rucak

Uzina

Vecera

Jelo nakon
vecere

domaci integralni kruh
namaz od skute s orasima
mlijeko

svjeze jagode

banana

integralni kreker

pileci gulas s povréem
kruh od heljde

desert s malinama
zobeni kruh

obicni jogurt
bezmesno lazanje
salata od karfiola
naranca

65
30
250
50
90
40
350
50
200
30
180
200
180
180

188
36
115

90
122
330
131
131
75
111
247
112
70

80
40
250
70
90
40
370
80
200
40
200
220
180
180

232
48
115
24
90
122

349

210
131
100
124

272
112
70

100
50
250
90
100
50
400
80
250
40
250
250
190
180

290
60
115
31
100
153

377

210
164
100
155

309
118
70

Savjet: Jela oznacena kosim slovima

mozete nadi u poglavlju 5.
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Dorucak |+ omlet Zdravo srce 200 | 189 | 220 | 208 | 250 | 237
« razeni kruh 40 77 60 115 60 115
- obic¢ni jogurt 150 93 180 11 250 155
Uzina - dvopek 30 132 30 132 40 177
- grejp 200 44 200 44 200 44
Rucak - juhaodgrahas mentom | 250 103 | 250 103 | 250 103
« riba kuhana na pari 200 176 220 193 230 | 202
+ mediteranski prilog
od povréa 80 39 90 44 100 50
« mladi krumpir sa skutom
i povréem 150 150 200 200 220 220
« hrskava salata 80 34 80 34 80 34
 vocna torta 80 163 80 163 80 163
Uzina - vocna salata s narancom,
grejpom i smokvom 200 88 200 88 200 88
« probioticka sirutka 150 85 200 113 200 113
Vecera « popecci s piletinom
ijabukama 190 | 286 | 190 | 286 | 200 | 301
- salata s cikorijom 90 47 90 47 100 52
« kuhani krumpir 60 14 90 22 90 22
Jelo nakon |« svjeza kruska 100 60 100 60 100 60
vecere
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3. Svakodnevna tjelesna
aktivnost i primjerena tjelesna
tezina vazZni su za uspjesno
lijecenje secerne bolesti tipa 2

Osim pravilne prehrane, dovoljna tjelesna aktivnost i primjerena tje-
lesna tezina spadaju u osnovne mjere u lijeCenju Secerne bolesti tipa 2.
Tjelesna aktivnost utjece na sniZavanje Secera u krvi, a istodobno pove-
¢ava osjetljivosti tkiva na inzulin.

Budite umjereno tjelesno aktivni barem 30 minuta dnevno pet dana
u tjednu, ¢ime cete najlakse postic¢i preporucenih 150 minuta umjere-
ne tjelesne aktivnosti tjedno. Dodatne pozitivne uc¢inke na zdravlje po-
sti¢i ¢ete barem s 300 minuta umjereno intenzivne tjelesne aktivnosti
tjedno, odnosno s barem 60 minuta umjereno intenzivne tjelovjezbe
pet dana u tjednu. Vazno je tjelesnu aktivnost ravnomjerno rasporedi-
ti na sve dane u tjednu kako izmedu dvaju vjezbanja ne bi proslo vise
od dva dana.
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Intenzivniju tjelesnu aktivnost potrebno je postupno uvoditi. Prije
nego $to zapocnete s tjelesnom aktivno$éu (umjerenom ili intenziv-
nom) obvezno se posavjetujte sa svojim lije¢cnikom/lije¢nicom, medi-
cinskom sestrom u ordinaciji obiteljske medicine ili u zavodu za javno
zdravstvo te s edukatorom svojega dijabetoloSkog tima.

Svakodnevna tjelesna aktivnost osigurat ¢e vam viSe energije, viSe Zi-
votne snage, snaznije misSi¢e, manji rizik od razvoja sréanih bolesti,
mozdanoga udara, osteoporoze, ljepSe drzanje i oblik tijela i - ni$ta ma-
nje vazno - vece samopouzdanje. Takoder pazite da ne sjedite predugo.
Nakon jednog sata sjedenja razgibajte se. Tjelesnom aktivno$éu i pra-
vilnom prehranom lakse cete mod¢i pratiti i kontrolirati svoju tjelesnu
masu. Ako imate prekomjernu tjelesnu masu ili ste pretili (Sto nacelno
vrijedi za ve¢inu bolesnika sa Secernom boles¢u tipa 2), upravo sniZava-
njem tjelesne mase postici ¢ete velike promjene u kontroli razine Secera
u krvi. SniZenje tjelesne mase utjecat ¢e takoder na krvni tlak i masno-
¢e u krvi. Stoga hodajte, vozite bicikl, tré¢ite, vjeZbajte, plivajte, plesite...!
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4. lzbjegavajte prekomjernu
konzumaciju alkohola |
pusenje

Ako ste pusac, prestanite pusiti. Takoder, izbjegavajte pasivno puSenje.
Naime, nikotin i druge tvari iz dima cigarete povecavaju Stetni u¢inak Se-
¢erne bolesti tipa 2 na krvne Zile. Dobro je znati da alkohol utjece na razi-
nu Secera u krvi. Unos vece koli¢ine alkohola moZe dovesti do sniZavanja
Secera u krvi ispod normalne granice (hipoglikemija).
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5. Recepti

Kolic¢ine navedene u kulinarskim receptima
dane su za Cetiri osobe ako drukdije
nije navedeno.
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Juhe moZemo podijeliti na tri glavne
skupine: bistre, guste, hladne. Kod
pripreme svih navedenih juha bitno je
da se od namirnica od kojih se jusna
tekucina priprema dobije $to vise
hranjivih tvari. Nikad nemojte precijeniti
koli¢inu vode. MoZe se dogoditi da imate
juhu za ¢itav tjedan. To nam nije cilj.

Cilj je pojesti svjeZe kuhanu juhu. Dva

i pol decilitra dovoljna su za odraslog
¢ovjeka. Iznimke su variva koja mogu biti
samostalno jelo.

Juhu ne kuhamo na jakoj vatri, nego
polako ne bi li polako i zavrila. Moramo
takoder paziti i na vrijeme. Juhu od
povrca nije potrebno kuhati satima.

Drzimo se nacela da najduze
kuhamo najtvrde sastojke: prvo ¢emo
kuhati krumpir i mrkvu, tek kasnije
poriluk, a nakon toga tikvice...
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. Bogata povrtna juha

20 dag mrkve
20 dag poriluka
20 dag korabice
20 dag prokulice
8 dl bistre pilece juhe
1 Zlica ulja

1 klincic¢

S zrna papra

1 lovorov list

sol

nasjeckan persin

Na ulju jednu minutu pirjajte 5 dag fino Po osobi priblizno:
naribane mrkve. Zalijte juhom te dodaj- 77 keal
te preostalu narezanu mrkvu, korabicu 4 g bjelancevina
i prokulicu. Zacinite lovorovim listom, 11 g ugljikohidrata
klin¢i¢em, paprom i solju te po potrebi 2 gmasti
dodajte jos 1-2 dl vode. Poriluk dodajte na 0 g zasicenih masnih kiselina
kraju kuhanja. Prije nego $to posluzite, 0 mg kolesterola

obilno pospite nasjeckanim persinom. 6 g vlakana
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Juha od rajcice s tjesteninom ili rizom

45 dag oguljene zrele rajcice
2 reznja cesnjaka

1 luk Po osobi priblizno:
10 dag integralne rize ili sitne tjestenine 153 keal
od brasna cjelovitoga zrna 5gbjelancevina
2 Zlice maslinovoga ulja 13 g ugljikohidrata
6 dl bistre povrtne juhe ili pilece juhe 9g masti
svezZanj persina 2 g zasi¢enih masnih kiselina
svjezi bosiljak 5mg kolesterola
sol, papar, origano I g vlakana

Na ulju pirjajte nasjeckan luk, persin i nasjeckanu raj-
¢icu. Kad rajc¢ica omeksa, dolijte juhu i dodajte zacine. U
kipuéu juhu zakuhajte rizu ili tjesteninu. Pospite nasjec-
I kanim per$inom i natrganim listovima bosiljka te
. posluZite.

Savjet: Juhi moZete dodati vec kuhanu rizu ili
\ tjesteninu (koja je preostala od nekog dru-
\ gog jela).

U ljetnim mjesecima uzmite malo
vremena i svjezu raj¢icu prokuhaj-
| te umalo vode. Preporu¢ujemo da ju
\  prije ogulite. Kuhajte ju sa zacini-
| ma koje volite i koji vam odgovara-
’i‘-q'ﬁ ' ju. Posolite. Kad rajc¢ica zavrije, Sta-
pnim mikserom pripremite gustu
juhu. Takvu vruéu smjesu ulijte u
staklenke (2 dl). Trajat ¢e vam c¢itavu
jesen i zimu, sve do proljeca. Kad nesto
ukuhavate, nemojte zaboraviti da godina
ima 52 tjedna i da vam nije potrebno pri-
premiti dvije stotine ¢a$ica.
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Krem juha od sparoga

25 dag zelenih $paroga
20 dag krumpira

20 dag kupusa
velik strucak persina

sol

10 listova svjezZega bosiljka

8 dl vode ili bistre povrtne juhe

2 dl mlijeka, s manjim udjelom masti, ili mlacenice

~ Ogulite krumpir, nareZite ga na kockice i skuhajte zajedno s naribanim ku-
pusom. Potkraj kuhanja dodajte jo$ i $paroge, bosiljak i nasjeckan persin.
Posolite. Kuhajte jo§ pribliZzno 5 minuta. Cetiri $paroge odvojite za ukra$avanje.
Izmiksajte Stapnim mikserom te dodajte mlijeko. Ugrijte do vrenja te jelo ukra-
site ¢itavim $parogama i zZlicom mlacenice ili jogurta.

Po osobi priblizno:
102 keal

7 g bjelancevina

15 g ugljikohidrata

1 g masti

1 g zasicenih masnih kiselina
3 mg kolesterola
4 gvlakana
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. Riblja juha

15 dag mrkve

8 dag celera

0,5 dl soka od rajéice ili pasirane rajcice

2 Zlice maslinovoga ulja

50 dag morskih riba (Skarpina, osli¢ (moze biti i zamrznuti) i sli¢no)

15 dag kuhane integralne rize (6 dag sirove riZe)

ocat (po Zelji)

sok polovice limuna (koricu takoder moZete dodati
ako je limun iz ekoloskoga uzgoja)

sol, papar, lovor

listovi celera

nasjeckan persin

U odgovarajuc¢u posudu dodajte ulje, narezanu mrkvu i celer, listove celera,
papar, lovor i malo soli. Zalijte vodom i kuhajte priblizno ¢etvrt sata. Dodajte
octa, sok od rajc¢ice i oc¢iséenu ribu. Kuhajte priblizno 15 minuta. Kuhanoj ribi
odstranite kosti, a komadice mesa vratite u juhu. Dodajte kuhanu rizu i obilno
pospite nasjeckanim persinom.

Savjet: Ribu kuhajte dok meso ne poc¢ne laga-
no otpadati s kostiju. Izvadite ju iz posude
te u istoj posudi nastavite kuhati povr-
Ce. Ribe ocis¢ene od kostiju na kraju
kuhanja vratite u juhu.

Po osobi priblizno:

332 keal

25 g bjelancevina

33 g ugljikohidrata

1T g masti

2 g zasicenih masnih kiselina
60 mg kolesterola

-, 2 g vlakana
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Juha od brokule i badema

30 dag brokule
1 krumpir
3 dl mlijeka sa smanjenim udjelom masti
6 dag badema
~ muskatni ora$cic, sol, papar
2 Zlicevrhnja

~ U 6dl vode kuhajte krumpir narezan na kockice. Kad omeksa, dodajte koma-
dice brokule i mlijeko. Skuhajte, izmiksajte Stapnim mikserom, za¢inite mus-
katnim oras¢i¢em, paprom i malo soli te ponovno stavite da zavrije. Skinite s
vatre i dodajte vrhnje. Ukrasite sjeckanim bademima.

Savjet: MoZete uporabiti mjesavinu
orascica i siemenki.

Po osobi priblizno:

166 kcal

94 bjelancevina

9g ugljikohidrata

10 g masti

2 g zasicenih masnih kiselina
7 mg kolesterola

4 gvlakana
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Juha od graska s mentom

30 dag graska

8 dl bistre povrtne ili mesne juhe
polovica manjega luka

mladi luk

1 Zlica maslinovoga ulja

2 Zlice nasjeckane svjeZe mente
sol, papar

Na ulju pirjajte nasjeckan luk. Grasak skuhajte u juhi. Dodajte pirjani luk,
mladi narezani luk i mentu. Kuhajte jos$ 2-3 minute. Posolite i popaprite.
Izmiksajte $tapnim mikserom. Juhu moZete posluZiti u staklenoj zdjeli ili ¢asi
te ju ukrasiti listi¢éima svjeZe mente.

Po osobi priblizno:
130 keal

9g bjelancevina

16 g ugljikohidrata

4 g masti

1 g zasicenih masnih kiselina
0mag kolesterola
5gvlakana
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.Juha Stedljive domacice

10 dag mrkve Po osobi priblizno:

20 dag cvjetace 281 keal

10 dag mahuna 17 g bjelancevina

10 dag graska 29 g ugljikohidrata

S dag prokulice 10 g masti

5 dag poriluka 2 g zasic¢enih masnih kiselina
15 dag pilecih prsa 29 mg kolesterola

10 dag heljdine kase 7 g vlakana

2 Zlice ulja
sol, papar u zrnu, klincic¢
persin

Heljdinu kasu skuhajte tako da ostane ¢vrsta. Polovicu mrkve naribajte i krat-
ko pecite na ulju. Zalijte vodom te dodajte meso narezano na kocke, preosta-
lu mrkvu narezanu na kolutiée, prokulicu izrezanu na polovice, mahune i zaci-
ne. Kuhajte pokriveno. Kad je povrée napola skuhano, dodajte cvjetacu, grasak
i narezan poriluk te kuhajte do kraja. Dodajte heljdinu ka$u, pustite da kratko
vrije i pospite nasjeckanim persinom.

Savjet: Ova je juha primjer
kako uporabiti ostatke po-
vrca (svjezega ili zamr-
znutoga) da biste sku-

hali ukusnu i zdravu

juhu. Sami mozete osmi-
sliti svoju kombinaciju
povrca.

Ka$u mozZete upora-
biti i za naredne dane, i
to ne samo za juhu. MoZete
ju uporabiti drugi dan uz glavno
jelo. Imajte na umu, pri kuhanju, da 1 dl
vode ,,popije“ 1 jusnu zlicu kase (prosene, heljdine,
je¢mene...).
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. Krem juha od cikle

50 dag cikle Po osobi priblizno:

10 dag krumpira 146 kcal

8 dl pilece juhe 4 g bjelancevina

limunov sok 19 g ugljikohidrata
mljeveni kumin i kumin u zrnu 6 g masti

maslinovo ulje 1 g zasicenih masnih kiselina
persin 2 mg kolesterola

sol, papar 4 gvlakana

Skuhajte ciklu i ogulite ju dok je jo$ topla. Krumpir naribajte i kuhajte u pile-
¢oj juhi s dodatkom ulja i mljevenoga kumina. Nakon 10 minuta dodajte ciklu
narezanu na kockice i limunov sok. Dolijte 6 dl juhe ili vode. Pustite neka vri-
je 5 minuta. Blago posolite i popaprite, kao i uvijek, svjeZe mljevenim paprom.

Pola juhe izmiksajte Stapnim mikserom. Dodajte
preostalu juhu, ukrasite zrnima ku-
mina i nasjeckanim per§inom
te posluzite.
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Juha od heljdine kase i lisicarki

15 dag mrkve

15 dag poriluka

10 dag celera

polovica manjega luka

10 dag lisicarki ili drugih gljiva po odabiru
8 dag heljdine kase

2 Zlice ulja

papar u zrnu, klincié, lovorov list, sol
persin

Na ulju kratko pirjajte nasjeckan luk,
nasjeckanu mrkvu i celer. Zalijte vodom,

zacinite i pustite da kratko vrije. Dodajte Po osobi priblizno:
narezane lisicarke, poriluk i heljdinu 166 kcal
kasu. Prije nego Sto posluZite juhu, pospi- 5gbjelancevina
te ju nasjeckanim persinom. 19 g ugljikohidrata

8 ti
Savjet: Za promjenu umjesto heljdine dodaj- g ma's,/ . o

S . 1 g zasicenih masnih kiselina

te prosenu ili je¢menu kasu.

0 mg kolesterola

6 g vlakana
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. Pileca obara

polovica pileta (pribliZzno 80 dag)
15 dag mrkve

15 dag Zute korabice

15 dag poriluka

10 dag celera

10 dag persinovoga korijena

1 luk

3 reZnja cesnjaka

3 Zlice ulja

papar u zrnu, lovor, timijan, mazuran

ocat, sol

1 Zlica brasna, skroba ili riZinoga brasna

Po osobi priblizno:

375 keal

49 g bjelancevina

15 g ugljikohidrata

13 g masti

3 g zasi¢enih masnih kiselina
60 mg kolesterola
5gvlakana

S piletine odstranite koZu te ju
nareZite na manje dijelove. Na
jednako velike dijelove nareZite
i povrée. Na ulju preprzite meso,
dodajte povrée i zacine te sve
prelijte vodom. Kad je jelo kuha-
no, zgusnite ga jednom zlicom
brasna i 0,5 dl vode. Dodajte ocat
po Zelji. Na kraju gula$ obilno
pospite nasjeckanim per$inom.

Savjet: Obara (staro slovensko na-
rodno jelo) je gusta juha od mesa i
povréa. Moze biti samostalno jelo,
pogotovo ako ju posluzimo s heljdi-
nim Zgancima ili kruhom od cjelovi-
tih Zitarica. Zlicu braéna i 0,5 dl vode,
pri kuhanju, treba promijesati tako
da ne bude grudica, dodati juhi i ku-
hati jos nekoliko minuta.
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. Lonac s piletinom i slanutkom

2 pileca batka/zabatka Po osobi priblizno:
4 reznja cesnjaka 252 keal
2 Zlice maslinovoga ulja 19 g bjelancevina
malo mljevene crvene paprike 20 g ugljikohidrata
polovica feferona ili malo 1T g masti
mljevene ¢ili paprike 2 g zasic¢enih masnih kiselina
20 dag kuhanoga slanutka 49 mg kolesterola
(10 dag suhoga slanutka) 4 gvlakana
40 dag pelata

limunov sok (po Zelji)
svezanj svjezega persina

8 dl bistre pilece juhe (voda)
sol, papar

Na ulju pirjajte ¢es$njak, dodajte pileée batke/zabatke, zalijte juhom, zacinite
paprom, mljevenom paprikom i feferonom te kuhajte pribliZno 25 minuta. Meso
izvadite iz posude u kojoj ste ga kuhali, odstranite kosti te ga nareZite na koma-
dice. Vratite ga u juhu. Dodajte kuhani slanutak i nasjeckane pelate te pustite
da sve zavrije. Prije nego §to jelo posluzite, zacinite limunovim sokom te obilno
pospite nasjeckanim persinom.
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. Varivo d la Marina

40 dag mesa po odabiru
10 dag mrkve

20 dag graska

20 dag mahuna
25 dag kupusa
20 dag kelja

1 luk

3 reZnja cesnjaka
20 dag krumpira
4 zlice ulja

lovor, papar, sol

Na tavi na ulju preprzi-
te meso narezano na kockice.
Prelijte ga s malo vode i pirjajte pri-
blizno 10 minuta. Povrée i krumpir nareZite.
U lonac, u kojem ¢e se kuhati varivo, razvrstajte povrée i meso (sloj povréa pa
sloj mesa naizmjeni¢no) sve dok ne potroSite sastojke. Svaki sloj obilno pospite
nasjeckanim perSinom. Blago posolite, popaprite i dodajte lovor. Nalijte dovolj-
no vode da bi gornji sloj bio potopljen. Kuhajte pokriveno 30 do 40 minuta (jelo
nemojte mije$ati). Varivo mora biti gusto.

Savjet: a varivo moZete uporabiti ostatke svjeZega ili zamrznutoga povrca.

Po osobi priblizno:

440 kcal

26 g bjelancevina

28 g ugljikohidrata

25 g masti

7 g zasicenih masnih kiselina
60 mg kolesterola

9 g viakana
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. Bogati povrtno-mesni lonac

40 dag mljevennoga mesa

20 dag mrkve

20 dag rajcice

polovica zelene paprike ( priblizno 10 dag)
polovica crvene paprike (priblizno 10 dag)

25 dag cvjetace Po osobi priblizno:

20 dag mahuna 414 kcal

1 luk srednje velicine 24 g bjelancevina

1 Zlica ajvara 20 g ugljikohidrata

timijan, ruzmarin, papar, sol 27 g masti

4 Zlice ulja 7 g zasi¢enih masnih kiselina
bistra juha ili voda 62 mg kolesterola

persin 6 g vliakana

Na ulju pirjajte luk, dodajte meso te zac¢ine i po potrebi prelijte s malo bistre
juhe. Kad je meso skuhano napola, dodajte narezano povrce, dodajte namirni-
cama jos$ juhe ili vode do vrha. Kad se povrée skuha, dodajte ajvar, pustite jelo
da zavrije, pospite jelo nasjeckanim per$inom te posluZzite s kruhom od cjelovi-
tih Zitarica.
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. Varivo s tofuom

30 dag tofua Po osobi priblizno:

10 dag mrkve 509 kcal

20 dag graska 27 g bjelancevina

20 dag mahuna 48 g ugljikohidrata

25 dag kupusa 23 g masti

10 dag kelja 3 g zasicenih masnih kiselina
1 luk 0 mg kolesterola

3 reZnja cesnjaka 12 g viakana

2 krumpira (priblizno 25 dag)
2 Zlice ajvara

4 Zlice ulja

lovor, papar, sol

persin

Povrée i krumpir narezite te ih stavite u odgovaraju¢u posudu. Povrée do
vrha prelijte jusnim temeljcem, dodajte zacine, 2 Zlice ulja i kuhajte pokrive-
no. Tofu narezite na kocke i marinirajte u ajvaru barem pola sata. Ugrijte 2 Zli-
ce ulja, preprzite tofu te ga dodajte gotovom varivu. Jelo pospite nasjeckanim
persinom.

Savjet: Za varivo moZete uporabiti ostatke svje-
Zeqga ili zamrznutoga povréa.

Glavicu ¢e$njaka oljustite i na-
sjeckajte. Cistu ¢asicu za ¢uva-
nje hrane napunite ¢e$njakom
te zalijte kvalitetnim uljem
tako da je ¢e$njak u pot-
punosti u ulju. Cuvajte ga
u hladnjaku. Da biste imali
takav ¢e$njak pri ruci, po-
novite postupak svakih 14
dana.
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. Lonac s kupusom i piletinom

8 pilecih bataka
80 dag fino narezanoga kupusa
10 dag mrkve

1 veci luk

2 reznja ¢esnjaka

20 dag rajcice

zelena paprika
crvena paprika
timijan, papar, sol
1/3 feferona (po Zelji)
3 Zlice ulja

Na ulju pirjajte luk i
¢esnjak, dodajte narezanu
mrkvu, kupus, papriku
iraj¢icu. Promijesajte,
dodajte zacine i pirjajte
jos$ nekoliko minuta.
Dodajte pilece batke i
prelijte ih vodom tako
da je povrée i meso u
potpunosti u vodi. Kuhajte
pokriveno. Kao prilog posluZite
kruh od cjelovitih Zitarica.

Po osobi priblizno:

320 keal

14 g bjelancevina

38 g ugljikohidrata

12 g masti

2 g zasicenih masnih kiselina
65 mg kolesterola

13 g viakana
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.Varivo od poriluka i graha

1 luk
3 reznja cesnjaka
50 dag narezanoga poriluka

40 dag narezane rajcice Po osobi priblizno:
30 dag kuhanoga graha 346 keal
(15 dag suhoga graha) 14 g bjelancevina
4 dl bistre povrtne ili mesne juhe 38 g ugljikohidrata
2 Zlice ljutoga ajvara 15 g masti
(moZze biti i blagi ajvar) 2 g zasi¢enih masnih kiselina
1 feferon (po Zelji) 0 mag kolesterola
3 Zlice ulja 13 g viakana

limunov sok (po Zelji)
sol
svezZanj svjeZega persina

kockice tosta ili kruha od cjelovitih Zitarica

Na ulju pirjajte luk i ¢e$njak, dodajte rajéicu i poriluk te sve prelijte juhom.
Kad se povrce skuha, dodajte kuhani grah, ajvar, feferon i malo soli. Pustite da
provrije, za¢inite limunovim sokom, nasjeckanim persinom i posluZite s prepe-
¢enim tostom u kockicama ili kruhom od cjelovitih Zitarica.

Savjet: Ako umjesto svjeZe rajcice uporabite pelate, pripazite na soljenje.

Varivo sadrzi mnogo vlakana.
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Heljdina kasa sa Spinatom

15 dag heljdine kase

45 dag zamrznutoga Spinata

2-3 dl mlijeka s manjim udjelom masti
papar, sol

cesnjak

2 Zlice vrhnja za kavu (10 % masti)

Heljdinu kasu skuhajte i ocijedite. Zamrznuti $pinat, kojemu ste dodali neko-
liko Zlica vode, rastopite na umjerenoj vatri. Kuhajte nekoliko minuta, dodajte
kasu i mlijeko. Posolite, popaprite i dodajte nasjeckan persin. Ako je jelo rijet-
ko, dodajte Zlicu ili dvije kru$nih mrvica te sve kuhajte jo$ jednu minutu. Kad
je jelo gotovo, umijesajte jos dvije Zlice slatkoga vrhnja.

Savjet: Ako Cete uporabiti svjezi Spinat, najprije ga fino usitnite i prokuhajte.

Po osobi priblizno:

294 keal

17 g bjelancevina

45 g ugljikohidrata

5g masti

1 g zasicenih masnih kiselina
7 mg kolesterola

8 g vilakana
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Kisela repa s prosenom kasom i mesom

80 dag kisele repe Po osobi priblizno:

10 dag prosene kase 316 kcal

25 dag manje masnoga svinjskog mesa 19 g bjelancevina

3 Zlice ulja 31 g ugljikohidrata

1 luk 13 g masti

3 reznja cesnjaka 2 g zasic¢enih masnih kiselina
2 Zli¢ice crvene mljevene paprike 41 mq kolesterola

kumin, lovor, papar u zrnu, maZuran 8gvlakana

Nasjeckan luk pirjajte na dvije Zlice ulja, dodajte zatim meso narezano na
kockice. Promijesajte, dodajte repu, kumin, lovor, papar u zrnu te zalijte vo-
dom. Kuhajte pokriveno. Potkraj kuhanja dodajte maZuran i opranu prosenu
kasu koja se kuha iznad repe. Jelo nemojte mijeSati jer bi se inace moglo primi-
ti za dno posude. Na preostalom ulju kratko przite ¢eSnjak te ga dodajte kuha-
nom varivu.

Savjet: Jelo nemojte dodatno soliti jer sama repa u sebi sadrzi mnogo soli. Ako Zelite
dodati sol, dodajte samo prstohvat.




STO JESTI

Za glavno jelo uvijek smo odredivali
ono jelo koje bismo posluZzili poslije
juhe. Danas mnogo ljudi ne bira klasi¢ne
jelovnike. Pojede se samo juha ili meso ili
obilnija salata... Cesto se postavlja pitanje:

,Sto brzo skuhati nakon $to stignemo
kuéi poslije posla uz $to bolju organizaciju
vremena koje ¢emo izdvojiti za kuhanje?”

Nemojte pripremati svaki dan ¢itav
rucak. Kad se vratite kuéi gladni, pojedite
nesto Sto ¢e utaziti prvu glad. Nakon
toga odredite primjereno vrijeme za
glavni obrok. Glavnim jelom smatra se
obrok koji u sebi sadrZzi meso, prilog i
salatu. Pripremu je potrebno organizirati.
Najprije se pripremi meso ili one
namirnice koje ¢emo uporabiti umjesto
mesa. Prilog ¢e se, uz malo kulinarskoga
umijeca, pripremiti usput. Primjer: s
rizom ba$ nema mnogo posla. Salica rize,
dvije $alice vode - to je osnova za pirjanu
rizu. U pokrivenoj posudi pirjamo riZu
20 minuta. Nemojte zaboraviti da se riza
ne smije kuhati na najvecoj temperaturi.
Kad voda zavrije, smanji se izvor energije
i pirja se pokriveno dok u meduvremenu
moZemo zavrsiti salatu i meso ili
pripremiti neke druge namirnice.
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Tjestenina cjelovitoga zrna sa Spinatom
i grahom

30 dag tjestenine cjelovitoga zrna

30 dag kuhanoga graha (15 dag susenoga)
1 luk

25 dag cherry rajcica

20 dag Spinata

3 zZlice maslinovoga ulja

papar, sol

4 dag parmezana

Na ulju pirjajte luk, dodajte raj¢ice (ako je veca, nareZite ju), a nakon nekoliko
minuta dodajte i $pinat. Pirjajte jos 2-3 minute, dodajte kuhani grah, posolite i
popaprite. Pomijesajte s kuhanom tjesteninom te za¢inite parmezanom.

Savjet: Tjesteninu kuhajte u deseterostruko vise vode. Primjerice, 200 g tjestenine trazi
2 litre vode. Kad voda zavrije, dodajte tjesteninu u vodu i kuhajte onoliko vremena koli-
ko je potrebno (na ambalaZi je obi¢no naznaceno preporuceno vrijeme kuhanja). Lonac
neka bude dovoljno velik da vam voda s tjesteninom ne bi iskipjela.

Po osobi priblizno:
490 kcal

15 g bjelancevina

64 g ugljikohidrata
14 g masti

4 g zasicenih masnih kiselina
8 mg kolesterola

9gvilakana
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. Bezmesno lazanje

8 listova za lazanje od brasna cjelovitoga zrna  Po osobi priblizno:

1 poriluk 346 kcal

3 reznja cesnjaka 12 g bjelancevina

10 dag zelene paprike 35 g ugljikohidrata

10 dag zute paprike 17 g masti

20 dag tikvica 3 g zasicenih masnih kiselina
30 dag zrelih raj¢ica ili pelata 42 mg kolesterola

8 racica (kozica) 5gvlakana

S Zlica maslinovoga ulja
sol, mjesavina zacina (bosiljak, origano, ruzmarin, timijan)
persin, listovi svjeZega bosiljka

Na tri Zlice ulja pirjajte fino nasjeckan poriluk i ¢e$njak, dodajte oguljenu raj-
¢icu narezanu na kockice ili nasjeckane pelate, narezane tikvice i papriku te
nasjeckan persin. Zacinite. Tjesteninu za lazanje skuhajte prema uputama na
ambalaZi. Ocijedite svaki pojedinac¢ni list za lazanje te ga prereZite na pola.

Na tanjur poloZite tijesto za lazanje, premaZzite ga maslinovim uljem, dodaj-

te nadjev i pokrijte drugim listom koji prije toga takoder premaZzite maslinovim
uljem. Postupak ponovite. Zadnji sloj lazanja neka bude list premazan uljem.
Zlicu nadjeva prelijte po gornjem listu lazanja, preko toga pospite nasjeckani
persin te ukrasite s dva preprzena racica i listo-

vima bosiljka. Ako vam je ostalo malo
maslinovoga ulja, pokapajte ga po
lazanju.

Savjet: Umjesto listo-

va za lazanje moze-

te uporabiti i Siroke |
rezance. Mozete za

lazanje, takoder, upo-

rabiti i svjeZu tjesteninu

koju ne trebate kuhati.
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. Riza s povréem i gljivama

20 dag integralne riZe
3 Zlice ulja

20 dag gljiva

25 dag mahuna Po osobi priblizno:

10 dag spinata 333 keal

1 crvena paprika 8g bjelancevina

1 Zuta paprika 49 g ugljikohidrata

1 luk 1T g masti

2 reznja cesnjaka 2 g zasicenih masnih kiselina
papar, kumin, sol 0 mg kolesterola

persin 6 g vlakana

Skuhajte mahune (neka ostanu ¢vrste). Na ugrijano ulje dodajte narezane glji-
ve, luk, ¢e$njak i papriku. Zacinite kuminom i paprom. Vise puta promijesajte.
Na kraju dodajte kuhane mahune i $pinat, promije$ajte i pirjajte 2 minute. RiZu
skuhajte (pazite da se ne raskuha) u blago zasoljenoj vodi, ocijedite i istresite u
tavu. Po potrebi jelo jo$ malo posolite, obilno pospite nasjeckanim persinom i
posluZzite.
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. Spageti od cjelovitih Zitarica s umakom od gljiva

25 dag sampinjona Po osobi priblizno:
ili drugih gljiva po odabiru 512 keal
1 mrkva 21 g bjelancevina
1 vedi luk 83 g ugljikohidrata
4 reZnja cesnjaka 10 g masti
40 dag pelata ili oguljene rajcice 3 g zasicenih masnih kiselina
2 Zlice maslinovoga ulja 8 mg kolesterola
cili paprika (po Zelji) 10 g vlakana

origano, bosiljak, ruzmarin, timijan,

kadulja, sol
30 dag Spageta ili druge tjestenine od cjelovitih Zitarica
4 dag grubo naribanoga parmezana
persin

Na Zlici ulja pirjajte nasjeckan luk i ¢esnjak. Dodajte narezanu mrkvu, pelate
ili oguljenu rajéicu, ¢ili papriku i zac¢ine. Pokriveno pirjate pribliZno 20 minuta.
Tjesteninu skuhajte u veéoj koli¢ini vode. Posolite tek na kraju kuhanja. Pazite
da se tjestenina ne raskuha, neka bude malo tvrda (al dente). Na preostaloj Zlici
ulja poprzite narezane gljive te ih dodajte u umak. Umak prelijte preko tjesteni-
ne, zacinite perSinom i grubo naribanim parmezanom te posluZite sa salatom.
Zbog dodanoga parmezana jelo manje posolite.
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Raznjici s tofuom

20 dag tofua

60 dag povrca (ljutika, tikvice, paprika)
ruZzmarin

cesnjak

sol, papar

4 Zlice ulja

Stapici za raZnjice

Tofu narezite na kocke. Marinirajte ga u ulju kojem ste dodali nasjeckan svje-
Ziruzmarin, papar i drobljeni ¢e$njak. Povrée nareZite na kockice podjednake
veli¢ine. Tofu i povrée naizmjeni¢no slaZite na $tapice za raznjice te ih nakon
toga ravnomjerno pecite na svim stranama na elektri¢nom rostilju ili u tavi.

Po osobi priblizno:

249 keal

10 g bjelancevina

11 g ugljikohidrata

19 g masti

3 g zasicenih masnih kiselina
0mag kolesterola

2 g vlakana

iy
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Savijaca od poriluka

(za 16 komada)

tijesto od cjelovitih Zitarica za savijace
50 dag poriluka

45 dag svjeZega sira

2 jaja i 1 bjelanjak

2 Zlice krusnih mrvica

4 Zlice ulja

3 reZnja cesnjaka

papar, sol, bosiljak

pola c¢ase jogurta
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Za jedan komad priblizno:
117 keal

6,5 g bjelancevina

95 g ugljikohidrata

6 g masti

1,5 g zasicenih masnih kiselina
38 mg kolesterola

1,5 g vlakana

Poriluk nareZite, kuhajte 3-4 minute i dobro ga ocijedite. U svjeZi kravlji sir
umutite jaja i bjelanjak, kru$ne mrvice, ¢e$njak, papar, sol, bosiljak. Dodajte
poriluk. Tijesto premazite uljem pa potom dodajte nadjev, zamotajte tije-
sto i polozite u lim za pecenje koji ste prethodno oblozili papirom za pecenje.
PremaZzite jogurtom i pribliZno pecite 45 minuta na temperaturi od 180 °C.

Savjet:e Tijesto za savijacu od brasna cjelovitih Zitarica mozete nadi u svakoj bolje

opremljenoj trgovini.

Uporabom papira za pecenje izbjegavate dodatno koristenje masti.
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Povrtne rolice s tofuom

20 dag dimljenoga tofua Po osobi priblizno:
10 dag mrkve 254 kcal
20 dag krastavaca 12 g bjelancevina
1 crvena paprika srednje velicine 17 g ugljikohidrata
~ 2mlada luka 16 g masti
8 listova kineskoga kupusa 2 g zasic¢enih masnih kiselina
8 cherry rajcica (ili 1 rajcica srednje velicine 0 mag kolesterola
narezana na kockice) 4 gvlakana

8 ukiseljenih malih klipova kukuruza

3 Zlice ekstra djevicanskoga maslinovog
ulja

persin

ocat ili limunov sok

papar, cili paprika, sol

suseno zacinsko bilje za salate*

Tofu nareZite na uske tra- ; / I _', - 'h «
ke, popaprite, zacinite ¢ili pa- _f'? '
pri¢icom te prelijte Zlicom ulja.
Listove kineskoga kupusa blansirajte,
isperite u hladnoj vodi i ocijedite, a srednja re-
bra pritisnite noZzem da se spljoSte. Mrkvu nareZite na trakice, blanSirajte i pu-
stite da se ohladi. Na uske trake narezite papriku, kao i krastavac (najlakse no-
Zem za guljenje). U odgovarajuc¢u posudu stavite papriku, blan§iranu mrkvu,
krastavac, narezan luk i kukuruz (nemojte ih mijesati) pa ih prelijte preljevom
od octa, su$enoga zacinskog bilja, ulja i soli. Na svaki list polozite mrkvu, kra-
stavac, luk, kukuruz, papriku i tofu te pospite sitno nasjeckanim persinom.
Listove zamotajte, krajeve savijte. SloZite ih u vedéi tanjur, ukrasite rajé¢icama i
pokapajte preljevom za salate.

Savjet: . Rolice moZete posluZiti kao predjelo, ali i kao samostalno jelo. Ako izostavite
tofu, jelo mozete posluziti kao prilog ili salatu.

*Suseno zacinsko bilje za salate moZete naci na policama bolje opremljenih
trgovina sa zacinima.



STO JESTI KOD SECERNE BOLESTI TIPA 2 77

. Mladi krumpir sa svjezim sirom i povréem

80 dag mladoga krumpira Po osobi priblizno:
Preljev: 196 kcal

S dag svjeZega sira 16 g bjelancevina

15 dag feta sira 9 g ugljikohidrata

pola case jogurta 1T g masti

10 dag krastavaca 6 g zasicenih masnih kiselina
10 dag paprike 13 mg kolesterola

1 mladi luk 1 g viakana

2 reznja cesnjaka
svjezi bosiljak
papar

Krumpir dobro operite (po potrebi ¢ak operite i cetkom) i skuhajte. Kuhani
krumpir narezite na polovice i prelijte ga preljevom. Za preljev kuha¢om glatko
umijesajte svjeZi sir u koji dodajete zdrobljen feta sir, jogurt, sitno nasjeckanu
papriku, krastavac, luk, ¢e$njak i grubo nasjeckane listove bosiljka. Prelijte ga
po vruéemu krumpiru te posluZite.

Savjet:. S obzirom na to da feta sir sadrzi mnogo soli, jelo nemojte dodatno soliti ili
dodajte manje soli.

Ako necete uporabiti mladi krumpir, kuhani krumpir ogulite.
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. Omlet Zdravo srce

8 bjelanjaka

1 manji luk

15 dag kuhanoga graska Po osobi priblizno:
10 dag kuhanih mahuna 225 keal

1 zelena ili Zuta paprika 1T g bjelancevina

15 dag rajcice 14 g ugljikohidrata

1 Zlica blago ljutoga ili ljutoga ajvara 14 g masti

4 Zlice maslinovoga ulja 2 g zasi¢enih masnih kiselina
sol, papar 0 mg kolesterola
prstohvat praska za pecivo 5gvlakana

persin

Na ulju pirjajte luk i papriku. Kad luk i pa-
prika omeksaju, dodajte raj¢icu koju
ste narezali na tanke kolute te sve
pirjajte jos nekoliko minuta.
Dodajte ve¢ kuhane mahune
i grasak. Istucite bjelanj-
ke kojima ste dodali pra-
$ak za pecivo, papar, sol,
ajvar i nasjeckan persin.
Prelijte ih po povréu i
zapecite.

Savjet:

- Jelo ne sadrZi kolesterol (Zutanjak je bogat kolesterolom).
- Umjesto mahuna mozete uporabiti brokulu.

- Ajvar je dodan umucenim bjelanjcima radi liepse boje.
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Patlidzani s rajcicama

40 dag patlidZzana

40 dag rajcica

4 dag parmezana

1 vedi luk

2 Zlice maslinovoga ulja
2 reznja ¢esnjaka
persin

sol, papar
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Po osobi priblizno:

160 kcal

7 g bjelancevina

10 g ugljikohidrata

10 g masti

3 g zasi¢enih masnih kiselina
8 mg kolesterola

4 gvlakana

PatlidZane operite, odrezite im vrhove, nareZite ih na kocke i posolite. Rajcice
narezite na kocke (odstranite sjemenke). Na ulju preprZite nasjeckan luk.
Dodajte patlidZane i raj¢ice. Za vrijeme pirjanja dodajte nasjeckan ¢e$njak, per-
$in, posolite i popaprite. Pirjajte sve dok povrée ne omeksa. Zacinite grubo na-
ribanim parmezanom i posluzite uz kruh od cjelovitih Zitarica kao samostalno

jelo.

Savjet: Ako izostavite sir, jelo moZete posluziti kao hladan prilog uz kuhanu morsku
ribu.
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Mediteranski prilog od povrca

60 dag komoraca Po osobi priblizno:
25 dag zrelih rajc¢ica 121 keal
2 Zlice maslinovoga ulja 4 g bjelancevina
limunov sok (2 Zlice) 8 g ugljikohidrata
0,5 dl bijeloga vina 7 g masti
sol, papar, mazuran 1 g zasicenih masnih kiselina
svezanj persina 0 mag kolesterola
4 gvlakana

Komorac¢ nareZite na ve¢e komade. Raj¢icu na trenutak potopite u vreloj vodi,
ogulite ju i narezite. Na ulju preprzite komorac¢, dodajte rajcicu, limunov sok i
zacine. Pokriveno pirjajte 10 minuta. Dodajte vino i jelo skuhajte do kraja. Prije
nego $to posluZite, jelo obilno pospite per§inom.

Savjet: Vino moZete zamijeniti razrijedenim jabucnim ili vinskim octom.
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Prokulice s bademima i koprom

50 dag prokulica Po osobi priblizno:

2 zlice maslinovoga ulja 207 keal

S dag badema 8g bjelancevina

1 Zlica nasjeckanoga kopra 13 g ugljikohidrata

sol, papar 14 g masti

malo octa ili limunovoga soka 2 g zasicenih masnih kiselina
0 mag kolesterola
7 g vilakana

Skuhajte prokulice (pazite da se ne raskuhaju). Ugrijte ulje i poprZite nasjec-
kane bademe, dodajte ocijedene prokulice, posolite i popaprite. Dodajte malo
octa ili limunovoga soka pa zacinite nasjeckanim koprom. Dobro promijesajte,
pospite nasjeckanim koprom i posluZzite.
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. Povrtni prilog

1 veca zelena paprika

1 veca Zuta paprika Po osobi priblizno:

40 dag zrelih rajcica 125 kcal

1 vedi luk 3 g bjelancevina

3 reZnja cesnjaka 13 g ugljikohidrata

0,5 dl vinskoga octa 7 g masti

0,5 dlvode 1 g zasicenih masnih kiselina
1 Zli¢ica mljevene crvene paprike 0 mag kolesterola

1 Zlica smedega Secera 2 g vlakana

1 Zlica ulja
sol, mljeveni dumbir

Papriku i oguljene rajcice narezite na kocke. Nasjeckajte luk i ¢e$njak. U lo-
nac stavite papriku, raj¢icu i luk. Dodajte ocat, vodu, ulje, mljevenu papriku,
¢eSnjak, sol, dumbir i Secer. Kuhajte na laganoj vatri 20 minuta. PosluZite hlad-
no kao prilog mesu sa Zara. Jelo moZete ¢uvati u hladnjaku do ¢ak 5 dana (u za-
tvorenoj posudi).
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Mediteranski prilog s cvjetacom i rajcicama

80 dag cvjetace (oc¢iscene) Po osobi priblizno:

30 dag rajcice 156 kcal

1 luk srednje velicine 6 g bjelancevina

3 reZnja cesnjaka 17 g ugljikohidrata

kumin 7 g masti

svezanj persina 1 g zasicenih masnih kiselina
2 Zlice maslinovoga ulja 0 mag kolesterola

sol, papar 6 g vlakana

Cvjetacu razrezite na 8 dijelova. Skuhajte u malo vode (blago zasoljene) ili na
pari da bi ostala ¢vrsta. Rajéice potopite na trenutak u vreloj vodi te ih ogulite.
Odstranite sjemenke te ih stavite u cjedilo da bi se ocijedio sok, a potom rajci-
ce nareZite na kockice. Na ulju pirjajte nasjeckan luk i ¢e$njak, blago posolite i
poparite te dodajte kumin. Dodajte raj¢ice i sok od rajcica, pokriveno nastavite
kratko pirjati. Pospite grubo nasjeckanim pers$inom, a umak prelijte po ocijede-
noj cvjetaci. Posluzite mlako.
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Brokula i cvjetaca s bademima

30 dag brokule

30 dag cvjetace

2 Zlice maslinovoga ulja

4 dag badema u listi¢ima ili grubo nasjeckanih badema

Brokulu i cvjetacu skuhajte tako da ostanu ¢vrste. U tavi preprzite bademe

(bez masti). Povrce sloZite na tanjur, pokapajte maslinovim uljem i pospite listi-
¢ima badema.

Po osobi priblizno:

163 keal

7 g bjelancevina

7 g ugljikohidrata

12 g masti

1 g zasicenih masnih kiselina
0 mg kolesterola
5gvlakana
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Pirjani crveni kupus s ciklom i jabukom

2 crvene cikle srednje velicine Po osobi priblizno:
1 glavica crvenoga kupusa 140 kcal
1 vecéa jabuka I g bjelancevina
2 Zlice ulja 19 g ugljikohidrata
3 Zlice crvenoga vinskog octa 7 g masti
Zlica Secera 1 g zasicenih masnih kiselina
Stapic cimeta 0 mag kolesterola
zvjezdasti anis 3gvlakana

Naribajte kupus, ciklu i jabuku. U odgovarajucoj posudi ugrijte ulje te dodaj-
te povrée i jabuku. Umije$ajte ocat, Secer i dodajte malo vode. Umjesto octa mo-
Zete dodati 1 dl crvenoga vina. Dodajte jo$ jedan $tapi¢ cimeta i zvjezdasti anis.
Pokrijte i pustite neka se pirja. Kad je jelo gotovo, izvadite $tapi¢ cimeta i zvjez-
dasti anis. PosluZite kao prilog.

Savjet: Pazite da se crveni kupus i cikla ne raskuhaju. Jelo moZete pripremiti u zdjeli
koja je sli¢na woku. Kupus i ciklu nareZite na debljinu 2-3 mm. Brzo okrecite na vrucoj va-
tri, dodajte jabuku i posluzite. Sto posluziti uz to? Tjesteninu, krumpir, pa ¢ak i integral-
nu rizu.

Zvjezdasti anis mozete pronaci u bolje opremljenim trgovinama. Taj se zacin odli¢-

no slaze s raznim kompotima. Za posebne prigode

mozete ga ¢ak dodati i u pilecu juhu, za-

jedno s komadi¢ima kore limuna

koji je ekoloski uzgojen.
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Prilog od patlidzana i rajcica

1-2 patlidZana (8 koluta)

2-3 rajcice (8 koluta)

2 Zlice maslinovoga ulja

svjeZe mljeveni papar, malo soli (prema potrebi)
4 dag parmezana

listovi bosiljka

PatlidZane i rajcice narezite na kolute debljine prsta. U tavu za pripremu mesa
bez dodatne masti dodajte 1 Zlicu ulja i ispecite patlidZane. Na preostalom ulju
ispecite i raj¢ice. PatlidZane i raj¢ice moZete takoder peéi i na elektri¢nom rosti-
lju. Na tanjur poloZite patlidZane, malo ih popaprite te na njih poloZite raj¢ice i
pospite ih parmezanom. Ukrasite listovima bosiljka i posluZite kao prilog.

Savjet: Ovo jelo moZete ponuditi s prepecenim kruhom od cjelovitih Zitarica kao uZinu
ili kao lagano jelo.

Po osobi priblizno:

160 kcal

7 g bjelancevina

10 g ugljikohidrata

10 g masti

3 g zasi¢enih masnih kiselina
8 mg kolesterola

4 gvlakana
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Peceno pile s kardamomom

(za 6 osoba)

Marinada:

2 Zlice meda Po osobi priblizno:

4 Zlice svjeZega narancinoga soka 256 kcal

1 Zli¢ica kardamoma (sjeme) 16 g bjelancevina

Cili - pola Zlicice grubo zdrobljenoga (po zZelji) 19 g ugljikohidrata

manje pile 14 g masti

sol, papar 3 g zasi¢enih masnih kiselina
3 Zlice maslinovoga ulja 120 mg kolesterola

2 limuna ekoloski uzgojena I g vlakana

Ogulite kardamom. Zrnca zdrobite i pomije$ajte s toplim medom, naranci-
nim sokom i ¢ilijem. Premazite pile marinadom i marinirajte barem pola sata
(u hladnjaku). Pile posolite i popaprite. U posudu za pec¢enje dodajte ulje i pile.
Pecite pile, pokriveno folijom, na 200 °C. Nakon 20 minuta izvadite pile iz posu-
de za pecenje. Na dno posude za pecenje poslozite tanko narezane kolute ogu-
ljenoga limuna. Na limun vratite pile i prelijte ga s 2-3 Zlice bistre povrtne juhe
ili vruce vode te pecite nepokriveno do kraja, sve dok pile ne dobije lijepu boju.

Savjet: Da biste skratili vrijeme pecenja, pile mozete prerezati na polovice.
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. Popecci od pilecega mesa i jabuke

40 dag mljevennoga mesa

od pile¢ih prsa
2 dvopeka od cjelovitih Zitarica
1 vecéa jabuka
sol, papar
timijan, maZuran, ruzmarin
2-3 Zlice ulja

Po osobi priblizno:

272 keal

25 g bjelancevina

15 g ugljikohidrata

12 g masti

2 g zasicenih masnih kiselina
60 mg kolesterola

2 gvlakana

Jabuku ogulite te naribajte. Dvopek
navlaZite vruéom mesnom juhom ili
vodom i dobro zgnjecite. PomijeSajte
meso, dvopek, zacine i nasjeckan per-
$in. Dodajte grubo naribanu jabuku,
promijesajte i oblikujte 8 popecaka. U
tavu za pripremu jela bez dodatne ma-
sti dodajte Zlicu ulja i ispecite popec-
ke. Postupak ponovite (ovisno o veli¢i-
ni tave).

Savjet: S obzirom na to da ovako pripre-
mljeni popedci ne sadrZe jaja, teze ¢e zadr-
Zati pravilan oblik. Zbog dodane jabuke bit
e socniji (na taj se nacin moze prikriti ma-
nja koli¢ina masti). Jabuku mozete zamijeni-
ti naribanim tikvicama.

¥ o
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Odrezak s gljivama

4 manja odreska po 12 dag (svinjski file, pileca prsa, purece meso)
3 Zlice suncokretovoga ulja

25 dag sampinjona

1 dl bistre juhe

1 Zlica limunovoga soka (po zelji)

1 Zli¢ica skrobnoga brasna

sol, papar

Odreske poprzite na naglo na Zlici ulja. Meso izvadite iz tave te ga stavite na
toplo. U tavu dodajte preostalo ulje i na njemu preprzite narezane $ampinjone.
Dodajte odreske i dolijte juhe. Kad zavrije, dodajte $krobno brasno rastopljeno u
Zlici vode. Popaprite, posolite i za¢inite limunovim sokom. Pirjajte jo§ 1-2 minu-
te. Kao prilog dodajte kuhano povrée.

Po osobi priblizno:

245 keal

26 g bjelancevina

2 g ugljikohidrata

15 g masti

3 g zasicenih masnih kiselina
80 mg kolesterola

1 g viakana
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Mesni ragu s kus-kusom od ¢jelovitih zrna

40 dag mesa (bezmasna svinjetina, piletina, purece meso ili zecCetina)
20 dag paprike

30 dag zrele rajcice ili pelata

1 vedi luk

2 reznja ¢esnjaka

lovor, bosiljak, timijan, papar

sol

3 Zlice ulja

18 dag kus-kusa od cjelovitih zrna

Na ulju poprZite meso narezano na kocke, dodajte luk, ¢e$njak, papriku nare-
zanu na kocke i oguljene raj¢ice. Zacinite i pokriveno nastavite pirjati. PosluZite
s kus-kusom od cjelovitih zrna koji pripremite prema uputama naznac¢enima na

ambalaZi.

Savjet: Kus-kus od cjelovitih zrna moZete
zamijeniti integralnom rizom, bulgurom ili
heljdinom kasom.

Po osobi priblizno:

313 keal

31 g bjelancevina

40 g ugljikohidrata

/g masti

1 g zasi¢enih masnih kiselina
63 mg kolesterola
4 gvlakana
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. Peceni svinjski file s patlidzanima

40 dag svinjskoga filea

4 manja ili 2 veca patlidZana

3 Zlice maslinovoga ulja

1 ¢vrsti jogurt

sok polovice limuna

4 reznja cesnjaka

sveZanj timijana

sol

papar

svjezi listic¢i mente, vlasca
ili persina

Po osobi priblizno:

189 kcal

25 g bjelancevina

7 g ugljikohidrata

/g masti

2 g zasicenih masnih kiselina
58 mg kolesterola
5gvlakana

PatlidZane nareZite po duzini na deblji-
nu od 1 cm. Pokapajte ih uljem, malo po-
solite i popaprite. Pecite ih na elektri¢nom
rostilju ili u tavi za pripremu jela bez ma-
sti. PomijeSajte jogurt, limunov sok, fino
usitnjen ¢e$njak i mentu. Umjereno posoli-
te i popaprite. Prelijte umak po patlidzani-
ma koje ste ohladili na sobnoj temperaturi.
Meso narezite na komade debljine 1,5 cm.
U tavi za pripremu hrane bez dodatne ma-
sti ugrijte zlicu ulja i ispecite meso s obje
strane. Kad meso okrenete, dodajte sveZanj
timijana i reZanj ¢e$njaka. Pripremljeno
meso posluZite s patlidZanima i salatom.

Savjet: File je najfinije meso. To se moze reci
za sve vrste mesa. Obi¢no ga pe¢emo na tzv.
engleski nacin, da iznutra meso ostane ruzica-
sto. Ako ne volite takav nacin pripreme, morate
obratiti pozornost na to da ne prepecete meso
koje bi se moglo od najfinijeg komada mesa
pretvoriti u gumu za Zvakanje.
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Purece meso s povréem

30 dag purecih (ili pilecih) prsa

2 mlada luka

15 dag paprike

10 dag komoraca

15 dag tikvica

S dag Spinata

15 dag rajcice

3 Zlice ulja

persin

sol, papar, mjesavina provansalskih zacina

Na ulju ispecite meso narezano na trakice. Dodajte narezan luk, komorac, pa-
priku i tikvice. Zacinite mjeSavinom provansalskih zacina i solju te nastavite
pirjati jo$ nekoliko minuta. Dodajte rajcicu, a posljednje tri minute dodajte mla-
di Spinat. Jelo popaprite i pospite po njemu persin te ga posluZite.

Savjet: Mjesavinu provansalskih zacina

576(/22/“ priblizno: mozZete pronaci u svakoj dobro opskrblje-
21 g bjelanceving noj trgovini. Ne sadrzi dodatnu sol.
7 g ugljikohidrata
1T g masti
2 g zasicenih masnih kiselina 3 i/ S s
47 mg kolesterola G '?
3 gvlakana .4 S
-
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. Gulas od govedine, patlidzana, rajcice i graska

40 dag mlade govedine

1 luk

2 reznja cesnjaka Po osobi priblizno:

30 dag patlidzana 300 kcal

30 dag zrelih raj¢ica ili limenka pelata 30 g bjelancevina
(40 dag) 21 g ugljikohidrata

10 dag graska (moze biti i zamrznuti) 10 g masti

2 Zlice maslinovoga ulja 2 g zasi¢enih masnih kiselina

crveni vinski ocat (po zZelji) 74 mg kolesterola

sol, timijan, ¢ubar (vrisak), ruZzmarin, 6 g vlakana
mazuran

persin

Pirjajte na umjerenoj vatri na ulju luk sve dok ne omeksa. Dodajte meso na-
rezano na kocke, patlidzan i ¢e$njak. Pirjajte nekoliko minuta. Dodajte ocisce-
ne raj¢ice narezane na kockice ili nasjeckane pelate, 2-3 dl vode ili bistre juhe
te zacine. Kad meso omeksa, dodajte grasak i pustite da vrije nekoliko minuta.
Prije nego $to jelo posluZite, zacinite crvenim vinskim octom te posipajte na-
sjeckanim perSinom.
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Riba kuhana na pari

45 dag ribljih filea

35 dag oguljenoga krumpira Po osobi priblizno:

10 dag mrkve 272 keal

25 dag brokule 25 g bjelancevina

papar, sol 18 g ugljikohidrata

svezanj grancica ruZzmarina, lovorov list 1T g masti

3 Zlice maslinovoga ulja 2 g zasic¢enih masnih kiselina
2 reznja cesnjaka 54 mg kolesterola

persin 5gvlakana

Filee blago zadinite solju i paprom. U vodu stavite sveZanj ruZzmarinovih
grancica i lovorov list. Postavite koSaricu za kuhanje na pari. Riblje filee po-
sloZzite u koSaricu tako da kozZa bude okrenuta prema dolje i kuhajte. Posebno
u drugoj posudi u blago zasoljenoj vodi skuhajte narezano povrée. Pomijesajte
nasjeckan persin, ¢e$njak i ulje te ih prelijte po ribi i povréu.
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Riba sa Spinatom u foliji

4 riblja filea (15 dag svaki file)
15 dag $pinata

crvena paprika

Zuta paprika

sol, papar

4 reZnja cesnjaka

4 Zlice maslinovoga ulja

folija (4 lista folije) )
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Po osobi priblizno:

300 keal

30 g bjelancevina

4 g ugljikohidrata

17 g masti

3 g zasi¢enih masnih kiselina
85 mg kolesterola

2 gvlakana

Foliju premazite uljem. Spinat operite i dobro ocijedite. Riblje filee poloZite na
foliju (tako da kozZa bude okrenuta prema dolje), obloZite listovima $pinata i pa-
prikom narezanom na kockice. Blago zacinite solju i paprom. Ako vam ostane
jo$ neSto povréa, poloZite ga uz ribu. Foliju zamotajte, poloZite u posudu za pe-
¢enje i pecite u pecnici priblizno 15 minuta. Prije nego $to posluZite jelo, otvori-
te foliju te ribu prelijte mjeSavinom nasjeckanoga ¢e$njaka i maslinovoga ulja.
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Riba u zagrljaju rajcica

2 ribe (npr. brancin), priblizno 60 dag

4 Zlice ekstra djevicanskoga maslinovog ulja Po osobi priblizno:

10 dag crvenoga luka 349 kcal

40 dag rajcica 30 g bjelancevina

4 reznja cesnjaka 9 g ugljikohidrata

malo limunovoga soka 17 g masti

persin, listovi svjeze melise 3 g zasi¢enih masnih kiselina
sol, papar 62 mg kolesterola

papir za pecenje (2 lista) 1 g viakana

Ribu najprije ocistite i operite u vodi s dodatkom 2 Zlice morske soli.
Nasjeckajte luk, ¢esnjak i per$in. Dodajte raj¢icu narezanu na kockice i ulje te
promijeSajte. Rasporedite povrée na dva lista papira za pecenje. Na povrée polo-
Zite ribu, popaprite ribu, poprskajte limunovim sokom, zamotajte i pecite u pe¢-
nici priblizno 20 minuta na temperaturi od 180 °C .
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Pecena riba

60 dag ribe Po osobi priblizno:
3 dag kukuruznoga brasna 278 keal
3 Zlice maslinovoga ulja 30 g bjelancevina
sol 8 g ugljikohidrata
4 reZnja cesnjaka 14 g masti
persin 2 g zasicenih masnih kiselina
1 limun 62 mg kolesterola
2 gvlakana

Ribu nareZite na jednake komade (neka budu tanji da bi se bolje ispekli).
Blago posolite i uvaljajte u kukuruzno bragno. U teflonskoj tavi ili tavi za pri-
premu jela bez dodatne masti ugrijte ulje i ispecite ribu. Pecenu ribu zac¢inite
perSinom i nasjeckanim ¢eSnjakom. Ukrasite krisSkama limuna.

Savjet: Da bi se sprijecilo prljanje Stednjaka tijekom pecenja, moZe vam od pomodi biti
mrezica za pecenje.
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.Tuna ili losos sa zacinskim biljem

4 filea tune ili lososa (po 10-15 dag)
3 Zlice maslinovoga ulja

3 reznja cesnjaka

sol, svjeze i grubo mljeveni papar
svjezi listovi ruzmarina i timijana
persin

Filee premazite uljem, blago posolite i za¢inite za¢inima. Pecite na dvije Zlice
ulja. Pecenu ribu pospite nasjeckanim ¢es$njakom i persinom.

Po osobi priblizno:

399 kcal

31 g bjelancevina

1 g ugljikohidrata

31 g masti

6 g zasicenih masnih kiselina
66 mg kolesterola

0g vilakana
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Srdele pecene u pecnici

60 dag srdela

4 reznja cesnjaka

3 Zlice nasjeckanoga persina
3 Zlice maslinovoga ulja

sok jednoga limuna
origano, papar, sol

Srdele ocistite, operite u slanoj vodi te ocijedite. PosloZite ih u vatrostalnu po-
sudu. Pomijesajte nasjeckan ¢es$njak, persin, ulje, limunov sok i papar. Prelijte
umak po ribama te ih pecite u pe¢nici na 200 °C 10-15 minuta.

Po osobi priblizno:

273 kcal

30 g bjelancevina

2 g ugljikohidrata

16 g masti

3 g zasicenih masnih kiselina
121 mq kolesterola

0g vilakana N " ﬂ
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Umak za ribe

3 Zlice ekstra djevicanskoga maslinovog ulja
3 reznja cesnjaka

2 Zlice nasjeckanoga persina

2 Zlice nasjeckane rikole

1 Zli¢ica nasjeckanoga mazurana

1 Zli¢ica nasjeckanoga origana

2 Zlice crvenoga vinskog octa

sol, papar

Cesnjak fino nasjeckajte te ga pomijesajte s ostalim sastojcima. Umak poslu-
Zite uz kuhanu ribu ili ribu pe¢enu na Zaru.

Po osobi priblizno:

77 keal

09 bjelancevina

1 g ugljikohidrata

9g masti

1 g zasi¢enih masnih kiselina
0 mgq kolesterola
0g vlakana
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Umak za tunu, pastrvu i losos

3 Zlice nasjeckane mente

2 reznja cesnjaka

3 Zlice ekstra djevi¢anskoga maslinovog ulja
4 Zlice limunovoga soka

1 Zlicica meda

4 Zlice vode

Vodu pustite da zavrije. Dodajte zlicu mente i Zli¢icu meda. Pustite da odstoji
15 minuta. Procijedite, dodajte limunov sok, ulje, preostalu nasjeckanu mentu i
nasjeckan persin.

Po osobi priblizno:

117 keal

09 bjelancevina

3 g ugljikohidrata

9g masti

2 g zasicenih masnih kiselina
0 mg kolesterola

I g vlakana
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. Salata od lososa i graha

30 dag filea lososa

3 Zlice ekstra djevicanskoga maslinovog ulja

1 Zuta paprika Po osobi priblizno:

1 zelena paprika 358 keal

sok jednoga limuna 23 g bjelancevina

30 dag kuhanoga bijelog graha (15 dag 19 g ugljikohidrata
suhoga) 21 g masti

2 rajcice (priblizno 30 dag) 4 g zasi¢enih masnih kiselina

1 luk 33 mg kolesterola

svjeZi kopar, timijan i persin 8 g vilakana

sol

Ribu ispecite na elektri¢nom rostilju ili u pe¢nici te pustite da se ohladi.
NareZite ribu na manje komade. Papriku i raj¢ice nareZite na kockice. Luk nare-
Zite na tanje kolutice. Svjeze zacinsko bilje nasjeckajte. Sve sastojke pomijesaj-
te, umjereno zacinite solju te prelijte limunovim sokom i uljem.

Savjet: Salatu moZete posluZiti
kao posno jelo ili kao jelo za po-
sebne prilike.

- P,
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. Mesno-povrtna salata

50 dag brokule
2 mlada luka (ili jedan manji bijeli luk)
20 dag ukiseljenih Sampinjona Po osobi priblizno:
20 dag cherry rajcica 235 keal
20 dag ostataka pecenoga ili kuhanoga 22 g bjelancevina
mesa 7 g ugljikohidrata
1 Zlicica fine gorusice 13 g masti
vinski ocat 3 g zasicenih masnih kiselina
2 Zlice ulja 39 mg kolesterola
sol, mjeSavina susenih zacina za salatu 6 g vlakana

2 dag badema u listi¢cima

Brokulu razdijelite na manje cvjetove te kratko kuhajte (pribliZzno 4 minute).
Ocijedite i ohladite. Sampinjone narezite, raj¢ice narezite na polovice, luk na
tanke koluti¢e. Ako Zelite uporabiti vece rajcice, narezite ih na kockice. Dodajte
meso narezano na krace trakice. Ocat razrijedite Zlicom vode, dodajte suhe za-
¢ine i pustite neka se prozimaju 2-3 minute. Dodajte ulje i gorus$icu te dobro
promijesajte ili istucite vilicom. Prelijte umak preko salate i promijesajte. U
tavi za kuhanje bez masti lagano preprzite bademe u listi¢ima te ih pospite po
salati.

Savjet: MoZete uporabiti i svjeZe Sampinjone koje je onda potrebno preprziti na Zlici
ulja (trebat cete jos jednu Zlicu ulja).




Dodavanjem salata u svoj jelovnik
pokazat éemo veliku brigu za svoje
zdravlje. Za pripremu ne treba mnogo
vremena, a U pripremi nam se pruza
raznolikost vrsta i kombinacija. Salata, uz
dodatke, moze postati glavno jelo. Vazno
je da namirnice za salatu ne namacemo
bez potrebe. O¢istimo namirnice,
operemo i osus$imo. Sve posloZimo na
tanjur ili u zdjelu i na kraju prelijemo
preljevom za salate.



STO JESTI KOD SECERNE BOLESTI TIPA 2 105

.Salata s belgijskim radicem

25 dag belgijskoga radica (witloof)
1 crveni luk

2 jabuke Po osobi priblizno:

10 dag rotkvice 115 keal

S dag rikole 2 g bjelancevina

Preljev: 14 g ugljikohidrata

3 Zlice jabucnoga octa 6 g masti

2 Zli¢ice pikantne gorusice 1 g zasi¢enih masnih kiselina
1 Zlicica meda 0 mg kolesterola

2 Zlice ekstra djevicanskoga maslinovog ulja 3 gvilakana

papar, sol

Sve sastojke, osim rikole, nareZite na kockice. Za preljev dobro umijesajte ja-
bucni ocat, gorusicu, med, maslinovo ulje, malo soli i svjeZe mljeveni papar te
ga prelijte po povréu. Sacuvajte dvije Zli¢ice preljeva. Salatu promijesajte i slo-
Zite na tanjure ili u plitku zdjelu. Na vrh dodajte rikolu i pokapajte preostalim
preljevom.




106

Osvjezavajuca zimska salata

20 dag kupusa

20 dag crvenoga kupusa Po osobi priblizno:

20 dag mrkve 153 keal

1 vecéa jabuka 2 g bjelancevina

1 limun iz ekoloskoga uzgoja (sok i korica) 16 g ugljikohidrata

2 Zlice maslinovoga ulja 9g masti

1 Zlicica meda 1 g zasicenih masnih kiselina
1 Zli¢ica maka (5 g) - po Zelji 0mag kolesterola

sol

4 g vlakana

Naribajte kupus, mrkvu i jabuku te ih prelijte mjeSavinom ulja, limuno-
voga soka, limunove korice, soli i meda. Po Zelji moZete dodati malo octa.
PromijeSajte i posipajte makom.

Savjet: Ako nemate limun iz ekoloskoga uzgoja, koricu limuna izostavite zbog moguce
prisutnosti pesticida.
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Hrskava salata

30 dag kristalke ili puterice

10 dag mladoga spinata ili rikole

~ 2-3 mlada luka

1 krastavac

1 crvena ili Zuta paprika

glavica ¢esnjaka (po zZelji)

2 zlice maslinovoga ili suncokretovoga ulja
jabuéni ocat

sok polovice limuna

sol, papar

1 Zlica suncokretovih sjemenki (1 dag)
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Po osobi priblizno:

94 kcal

2 g bjelancevina

6 g ugljikohidrata

/g masti

1 g zasicenih masnih kiselina
0 mag kolesterola

2 g vlakana

Povrée narezite i pomijeSajte. Prelijte preljevom od octa, limunovoga soka,
ulja, soli i papra. PromijeSajte i pospite suncokretovim sjemenkama te odmah

posluZzite.
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Salata s mahunama, rajcicom i rotkvicom

40 dag mahuna

20 dag cherry rajcica

10 dag rotkvica

Preljev:

2 Zlice maslinovoga ulja
jabuéni ocat

sol

persin, bosiljak

Mahune skuhajte i ohladite. Cherry raj¢ice narezite na polovice ako su vece,
¢ak i na cetvrtine. Rotkvice nareZite na koluti¢e. PomijeSajte sve sastojke, prelij-
te ih preljevom i promijesajte.

Po osobi priblizno:

88 kcal

2 g bjelancevina

7 g ugljikohidrata

6 g masti

1 g zasicenih masnih kiselina

0mag kolesterola

3 gvlakana
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Salata od cvjetace

60 dag cvjetace

8 dag kiselih krastavaca

bijeli luk

2-3 Zlicice octa u kojem su bili ukiseljeni
krastavct

persin

sol, papar

2 Zlice ulja

1 Zlica gorusice
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Po osobi priblizno:

115 kcal

4 g bjelancevina

9 g ugljikohidrata

7 g masti

1 g zasicenih masnih kiselina
0 mg kolesterola

4 gvlakana

Cvjetacu razdijelite na veée komade te skuhajte. Pazite da se ne prekuha
(neka ostane ¢vrsta). Fino nasjeckajte luk i persin, kao i krastavce. Pomijesajte
gorusicu, ulje i ocat. Zac¢inite paprom i dodajte luk, krastavce i per§in. Umakom

prelijte kuhanu i ohladenu cvjetacu.

Savjet: Citavu cvjetacu moze-
te pripremiti za kuhanje
tako da u korijen/sta-
bljiku urezete kriz
dubok nekoliko
centimetara.

Kuhajte cvje-

tac¢u okomi-

to, korijenom
okrenutim do-

lie. Cvjetaca

je takoder vrlo

ukusna i sirova.
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Krumpir-salata s matovilcem, radicem i grahom

25 dag matovilca

15 dag radica

40 dag krumpira

20 dag kuhanoga graha (10 dag suhoga)
jabuéni ocat

2 Zlice ulja

sol, papar

Krumpir skuhajte, ogulite i narezite na kolute. U zdjelu dodajte krumpir, ma-
tovilac, radi¢ (po potrebi ga narezite) i kuhani grah. Prelijte preljevom od octa,
ulja i soli.

Po Zelji za¢inite paprom. Promijesajte i posluZite.

Po osobi priblizno:

197 kcal

8 g bjelancevina

24 g ugljikohidrata

/g masti

1 g zasi¢enih masnih kiselina
0mag kolesterola
8 g vlakana
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Salata od mahuna i rajcica

40 dag mahuna

30 dag rajéica

listovi svjeZega bosiljka ili persina

Preljev:

ocat (po potrebi ga razrijedite s malo vode)

mjesavina susenih zacina za salatu (bez
dodatne soli)

2 Zlice maslinovoga ulja

sol
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Po osobi priblizno:

88 kcal

2 g bjelancevina

7 g ugljikohidrata

6 g masti

1 g zasicenih masnih kiselina
0 mag kolesterola

3 gviakana

Mahune skuhajte i ohladite. Raj¢icu nareZite na kocke. Pomijesajte ocat, ulje,
suSene zacine za salatu i sol. Pola preljeva prelijte po mahunama i promije$ajte.
Na mahune dodajte rajéicu, prelijte preostalim preljevom i ukrasite grubo na-

sjeckanim per$inom ili bosiljkom.
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Bogata mediteranska salata

30 dag mahuna

30 dag rajéica Po osobi priblizno:
2 mlada luka ili manja glavica bijeloga luka 199 kcal
20 dag kuhanoga slanutka (10 dag suhoga) 7 g bjelancevina
10 dag kuhanoga kukuruza 25 g ugljikohidrata
S crnih maslina bez kostica 8g masti
Preljev: 1 g zasicenih masnih kiselina
2 Zlice ekstra djevicanskoga maslinovog ulja 0 mag kolesterola
crveni vinski ocat 7 gviakana
mjesavina suSenih zacdina za salatu

(bez dodatne soli)
2 reznja ¢esnjaka
sol

Mahune skuhajte i ohladite. Raj¢icu narezite na kockice, kao i luk.
PomijeSajte mahune, rajcice, luk, slanutak, kukuruz i masline narezane na ko-
lutice, a potom za preljev ulje, ocat, suhu mjesavinu zacina za salatu, sol, fino
nasjeckan ¢esnjak. Prelijte po salati, promijesajte i posluZite.
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.Salata od heljdine kase

115 dag heljdine kase

20 dag svjeZih krastavaca Po osobi priblizno:
20 dag rajcice 269 kcal

10 dag Zute paprike 1T g bjelancevina

10 dag zelene paprike 33 g ugljikohidrata
10 dag ukiseljenih gljiva 10 g masti

6 ukiseljenih mladih ljutika 1 g zasi¢enih masnih kiselina
2 dag bucinih sjemenki 0 mag kolesterola
preljev: 5gvlakana

2 Zlice ulja

ocat

sol

suseni zacini za salatu (bez dodatne soli)

persin

Heljdinu kasu skuhajte i ohladite. Pazite da se ne raskuha. SvjeZe kra-
stavce, rajcicu i papriku narezite na kocke. Ljutiku i gljive prereZite na pola.
Pomijesajte kasu i povrée, prelijte preljevom od octa, ulja, susenih zacina za sa-
latu i soli. Promije$ajte i ukrasite preprZzenim buéinim sjemenkama.

Savjet: zaberite bucine sjemenke bez dodatne soli te ih lagano preprzite u tavi bez
dodavanja ulja. Ako Zelite uporabiti vec¢ przene i posoljene sjemenke, onda salati dodaj-
te manje soli.
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Preljev za salatu od bucinoga ulja

2 Zlice bucinoga ulja

2 Zlice bucinih sjemenki
4 reznja cesnjaka

ocat (po Zelji)

sol

U mlincu za kavu grubo sameljite bu¢ine sjemenke ili ih sitno nasjeckajte.
Cesnjak fino nasjeckajte te pomijesajte s mljevenim sjemenom i uljem. Dodajte
ocat, sol i malo vode. Dobro promije$ajte.

Po osobi priblizno:

44 kcal

1 g bjelancevina

0g ugljikohidrata

12 g masti

0 g zasicenih masnih kiselina
0mag kolesterola

0g vilakana
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Preljev za salatu od grejpa

sok polovice grejpa

1 Zlica jabu¢noga octa

4 Zlice vode

2 reznja ¢esnjaka

4-5 listova svjezega bosiljka
2 Zlice nasjeckane rajcice
papar, sol

PomijeSajte nasjeckanu rajcicu, ¢e$njak i listove bosiljka. Dodajte sok od grej-
pa, ocat, vodu, papar i malo soli.

Po osobi priblizno:

10 keal

09 bjelancevina

2 g ugljikohidrata

0g masti

0 g zasicenih masnih kiselina
0 mg kolesterola

0g vilakana
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. Preljev za salatu od suncokretovoga ulja

2 Zlice suncokretovoga ulja
ocat (po Zelji)

8 vecih listova bosiljka

sol

Fino nasjeckajte bosiljak. Pomijesajte sve sastojke i prelijte ih po salati.
Odli¢no se slaze sa salatom od rajcica.

Po osobi priblizno:

53 keal

0g bjelancevina

0g ugljikohidrata

7/ gmasti

1 g zasicenih masnih kiselina
0 mg kolesterola

0g vlakana
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. Mediteranski preljev za salatu

2 Zlice ekstra djevicanskoga maslinovog ulja

1 Zlica crvenoga vinskog octa (po Zelji)

1 Zlica limunovoga soka

2 reznja ¢esnjaka

mjesavina susenoga zacinskog bilja za salatu (bez dodatne soli)
5 mljevenih zrna papra, sol

Pomijesajte ulje, ocat, limunov sok, mjeSavinu su$enoga zacinskog bilja, mlje-
vena zrna papra, sol i fino nasjeckan c¢e$njak. Pustite neka odstoji barem pet
minuta.

Po osobi priblizno:

53 keal

0g bjelancevina

1 g ugljikohidrata

7 g masti

1 g zasicenih masnih kiselina
0 mg kolesterola

0g vlakana
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Namazi

Pripremite zdrave, ukusne i Sarene
namaze.
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Namaz od svjezeqa sira, jabuke i hrena

(za 8 komada kruha)

1 jabuka srednje veli¢ine

polovica limuna

20 dag manje masnoga svjezZeg sira
4 dag hrena

sol, papar

Jabuku sitno naribajte te ju odmah pokapajte limunovim sokom. Na taj ¢e na-
¢in ostati lijepe bijele boje, a istovremeno ¢e se obogatiti dodatnom aromom.
SvjeZi sir vilicom zgnjecite, promijesajte te mu dodajte jabuku. Zacinite solju i
paprom. Na kraju jo§ dodajte nariban hren. Hren potice osjetilne pupoljke na
istraZivanje sastojaka namaza. S druge strane svojom ja¢inom prikriva $to se
sve u namazu skriva.

Po osobi priblizno:

34 kecal

3 g bjelancevina

3 g ugljikohidrata

1 g masti

1 g zasicenih masnih kiselina
3 mg kolesterola

1 g vlakana
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Namaz od svjezega sira s orasima

20 dag manje masnoga svjezeg sira
2 dag naribanoga sira (gauda)

1 Zlica jogurta (prema potrebi)

3 dag grubo mljevenih oraha

1 Zlica naribanoga hrena

1 manji kiseli krastavac

orahove jezgre za ukras

SvjeZi sir zgnjecite vilicom, promije$ajte te mu dodajte nariban sir, orahe i jo-
gurt. Dodajte naribani hren i krastavce narezane na kockice. Ukrasite oraho-
vim jezgrama te posluZite na razenom kruhu.

Po osobi priblizno:

54 keal

4 g bjelancevina

1 g ugljikohidrata

4 g masti

1 g zasicenih masnih kiselina
6 mq kolesterola

0g vlakana
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Namaz od svjezega sira s medvjedim lukom

20 dag izgnjecenoga svjezeg sira

nekoliko Zlica jogurta

4 Zlice nasjeckanoga medvjedeg luka (listova)
ljutika ili 2 Zlice nasjeckanoga luka

sol

SvjeZi sir i jogurt glatko umije$ajte, dodajte sitno nasjeckan luk, sitno nasjec-
kane listove medvjedega luka i sol. Sve zajedno dobro promijesajte i posluZite s
razenim kruhom ili kruhom od cjelovitih Zitarica.

Po osobi priblizno:

28 keal

3 g bjelancevina

1 g ugljikohidrata

I g masti

1 g zasicenih masnih kiselina
4 mg kolesterola

0g vilakana
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Kruscici od lososa i hrena

10 dag quarka (sir, s 0,1 % masnoce)
8 dag dimljenoga lososa
limunov sok
sol, papar
2 Zlice naribanoga hrena
vlasac ili rikola za ukras
2 komada kruha od cjelovitih Zitarica
(tost od cjelovitih Zitarica razrezan na 4 dijela)

Pomijesajte sir (quark), limunov sok, papar i sol. Dodajte nariban hren.
NamaZite namaz na kruh, prekrijte ga lososom te pospite po njemu nasjeckan
vlasac ili listove rikole.

Po osobi priblizno:

95 kcal

7 g bjelancevina

10 g ugljikohidrata

3 g masti

1 g zasicenih masnih kiselina
7 mg kolesterola

1 g viakana
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Slastice

Danas su u modi lagane slastice.
Pripremamo ih svjeZe, bez velikih
termickih postupaka. Najbolja slastica
moze biti upravo samo voce. Kombinacija
voca s malo tijesta mnogo je bolja od
klasi¢ne torte.
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Savijaca od jabuka s tijestom od
¢jelovitih Zitarica

(za 16 komada)

1 paket tijesta za savijace od brasna cjelovitih Zitarica
80 dag naribanih jabuka

S dag grozdica

3 zZlice krusnih mrvica od cjelovitih zrna

mljeveni cimet i klin¢ici

naribana korica polovice limuna iz ekoloskog uzgoja
2 Zlice ulja

pola c¢ase jogurta

1 dag Secera u prahu

Naribanu jabuku zaéinite cimetom, klin¢i¢ima i naribanom koricom limuna.
Svemu tome dodajte krusne mrvice. Tijesto za savijace premazite uljem, na tije-
sto stavite nadjev, zamotajte ga i poloZite u namascen lim za pecenje. PremaZite
jogurtom i pecite na 200 °C 45 do 60 minuta. Premaz od jogurta savijac¢i ¢e dati
lijepo pecenu koricu. Na kraju savijacu ukrasite Se¢erom u prahu.

Za jedan komad priblizno:
161 keal

02 g bjelancevina

29 g ugljikohidrata

3 g masti

2 g zasicenih masnih kiselina
0,5 mg kolesterola

0,5 g vlakana
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. Kolac od jabuka

(za 20 komada)
Za jedan komad priblizno:
3jajai 1 bjelanjak 77 keal
15 dag pirovoga ili pSenicnoga brasna 3 g bjelancevina
od cjelovitih Zitarica 14 g ugljikohidrata
10 dag glatkoga brasna 1 g masti
10 dag secera u prahu 0g zasic¢enih masnih kiselina
5 zlica mlijeka (po potrebi) 28 mg kolesterola
1 vrecica vanilin Secera 0,5 g vlakana

pola vrecice praska za pecivo

40 dag kiselkastih jabuka

sok jednoga velikog limuna iz ekoloskoga uzgoja

1 Zli¢ica naribane korice limuna iz ekoloskoga uzgoja
papir za pecenje

Jabuke operite i narezite na manje kocke. Prelijte ih limunovim sokom.
Brasno prosijte zajedno s praskom za pecivo. Zutanjke, pola $ecera, vanilin $e-
¢er i limunovu koricu pjenasto umijesajte. Bjelanjke izmiksajte s preostalim
prosijanim Secerom u tvrdi snijeg te ga paZljivo umijesajte u ve¢ pripremljenu
smjesu. Jednako ucinite i s braSnom. Na kraju jo§ dodajte jabuke. Lim za pece-
nje obloZite papirom za pecenje te u lim izlijte smjesu za kolac. Pecite oko 40
minuta na 190 °C.

Savjet: Ako nemate limun iz
ekoloskoga uzgoja, upo-
rabite susenu mljeve-
nu koricu limuna iz
ekoloskoga uzgoja
(mozete ih pronaci

u bolje opremlje-
nim trgovinama).
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. Vocne tortice (muffini)

(za 12 tortica)

15 dag brasna od cjelovitih
Zitarica

8 dag ostroga brasna

7 dag smedega secera

1 vanilin Secer

pola praska za pecivo

20 dag grubo naribanih jabuka

2 jaja

3 Zlice ulja

0,5-1 dl mlijeka (po potrebi)

24-36 smrznutih visanja

frs

Pomije$ajte brasno i prasak za pecivo.
Umutite jaja, Secer, vanilin Secer i ulje.
Dodajte 0,5 dl mlijeka. Postupno dodaj-
te brasno i po potrebi jo$ mlijeka (masa
¢e biti nesto meksa). Na kraju umijesaj-
te naribanu jabuku. U kalup za muffine
stavite papirnate kosarice i u svaku jed-
nu Zlicu pripremljene smjese. U svaku
posudicu dodajte dvije ili tri visnje pa
na njih dodajte jo$ pripremljene smje-
se. Muffine pecite na 180 °C pribliZzno
25 minuta.

Savjet: Smedi Sec¢er moZete zamijeniti i
bijelim Se¢erom. S obzirom na utjecaj na
zdravlje, razlike nema — Secer je Secer.

Za jedan komad priblizno:
160 kcal

4 g bjelancevina

24 g ugljikohidrata

5g masti

1 g zasicenih masnih kiselina
45 mgq kolesterola

I g vlakana
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. Kolac od sljiva i maka

(za 20 komada)
Za jedan komad priblizno:

40 dag brasna (20 dag brasna 157 kcal

od cjelovitih Zitarica, 5g bjelancevina

20 dag ostroga brasna) 21 g ugljikohidrata
3 dag kvasca 6 g masti
3 Zlice ulja 1 g zasicenih masnih kiselina
2 dl mlijeka (prema potrebi) 0 mag kolesterola
malo soli 2 gvilakana
1 Zli¢ica Secera
Nadjev:
50 dag $ljiva ociséenih od kostica Kvasac umijesajte u pola decilitra mli-
15 dag maka jeka i dodajte Zli¢icu Secera te pustite
2 dl mlijeka da se digne. Nakon toga dodajte brasno,
2 dag Secera preostalo mlijeko, ulje i sol te umijesite
1 vanilin Secer tijesto. Pustite neka se diZe. Promijesite
3 Zlice ruma tijesto te ga razvaljajte na debljinu od 1
cimet centimetra. Tijesto stavite u lim za pe-

¢enje koji ste prethodno namastili i po-
sipali brasnom. Za nadjev zavrijte mli-
jeko, dodajte Secer, vanilin Secer i cimet
te umijeSajte mak. Na kraju jo$ dodajte
rum. Tom smjesom premazite tije-
sto te po njemu posloZite polo-
vice §ljiva tako da ih okrenete
korom prema dolje. Pecite na
180 °C pribliZno 40 minuta.

Savjet: Izmiksajte 1 bjelanjak
i 3 dag Secera u prahu, ukrasite
kolac i vratite ga nakratko u pecni-
cu da bi masa dobila lijepu boju (pri-
mjereno za svecane prilike). Ako se odluci-
te za jo$ ovaj dodatak, kalorijska vrijednost
kolaca bit ¢e 170 kcal.
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. Sanjina pogaca od heljde

(za 16 komada)

20 dag heljdinoga brasna
10-15 dag bijeloga brasna

1,2 dl mlijeka

2 dag kvasca Za jedan komad priblizno:
2 Zlice ulja 109 kcal

prstohvat soli 5g bjelancevina

nadjev: 17 g ugljikohidrata

40 dag svjeZega sira 3gmasti

S dag kiseloga vrhnja I g zasi¢enih masnih kiselina
snijeg od 2 bjelanjka 3 mg kolesterola

S dag grozdica 1 g viakana

Vrelo mlijeko prelijte po heljdinom brasnu. Masu ohladite, dodajte pSenic-
no brasno i kvasac koji ste razmocili u dvije Zlice mlijeka te zamijesite tijesto.
Pustite da poc¢iva 15 minuta. SvjeZi sir prema potrebi zgnjecite vilicom, dodajte
grozdice i snijeg od bjelanjaka. Tijesto razdijelite na tri dijela i svaki dio razva-
ljajte. Prvi dio tijesta stavite u ve¢ prethodno namaséen lim za pecenje i prema-
Zite nadjevom. Pokrijte drugim dijelom tijesta, ponovno premaZite nadjevom i
preko nadjeva poloZzite zadnji dio tijesta. Probodite vilicom i ispecite. Ako izo-
stavite grozdice, dobit ¢ete slanu pogacu.
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Vocna salata od narance, grejpa i mente

2 grejpa

2 narance

1 Zli¢ica meda

1 Zlica soka od narance i grejpa (koji preostane nakon rezanja voca)
listovi svjeZe mente

Grejpove i narance ogulite, odstranite im koru i nareZite ih na kriske. SloZite
ih na tanjur te ih polijte mjeSavinom meda i soka od narezanoga vo¢a i nasjec-
kane mente.

Po osobi priblizno:
49 kcal
1 g bjelancevina
11 g ugljikohidrata
0g masti
0 g zasicenih masnih kiselina
0 mg kolesterola
PR L L R
2 gvlakana PO ol Setleren,.
- .-'- o . 'q’g .
T "%
P o ]
amT e
am* .,
P u.
ot ™,
4 . = i
L L .
W AN
' .
g :
Ky -

‘f. ‘.."

. -
r‘.: :"
b‘n W
. o
0 s
L] !
) -
X :.
b 7"
i!" J~|-

'n, >

w, 2

'I-.I ‘.'
\ . - l?
Al " L]



130

Vocna salata od narance, grejpa, smokava i mente

2 grejpa

2 narance

4 svjeZe smokve

1 Zli¢ica meda

1 Zlica soka od narance i grejpa (koji preostane nakon rezanja voca)
listovi svjeZe mente

Grejpove i narance ogulite, odstranite koru i nareZite ih na ploske. Svjeze
smokve nareZite na Cetvrtine. Voce sloZite na tanjur i polijte mjeSavinom meda,

soka i nasjeckane svjeZe mente.

Po osobi priblizno:

91 kcal

2 g bjelancevina

21 g ugljikohidrata

0g masti

0 g zasicenih masnih kiselina

0 mg kolesterola
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Zliénjaci od quarka u voénome umaku

15 dag quarka (sir; s 0,1 % masnoce) Po osobi priblizno:
1 Zli¢ica meda 194 kcal
20 dag visanja (mogu biti i zamrznute) 6 g bjelancevina
4 breskve ili marelice iz kompota (s manjim 31 g ugljikohidrata
udjelom Secera) 5gmasti
2 Zlicice $krobnoga brasna 1 g zasicenih masnih kiselina
2 dag Secera 6 mg kolesterola
2 dag fino nasjeckanih pistacija 2 gvlakana
naribana korica limuna iz ekoloskoga
uzgoja

Zavrite 2 dl vode, dodajte vi$nje i Secer i pustite neka sve vrije nekoliko mi-
nuta. Skrobno brasno rastopite u malo vode i ukuhajte u vi$nje. Ohladite i do-
dajte breskve ili marelice narezane na kockice. Ohladite u hladnjaku. U zdje-
licu ili tanjur stavite voéni umak i po dva zli¢njaka quarka. Pripremite ih tako
da pomijesate quark, med i sitno naribanu koricu limuna. Zli¢njake pospite
pistacijama.




132

Slastica od malina

20 dag malina

2 ¢ase jogurta s manjim udjelom masti

4 dag ekspandiranoga pira ili pSenice

1 dag Secera (pribliZzno dvije ¢ajne Zlicice)
listovi svjeze melise za ukras

Maline izgnjecite vilicom i pomijeSajte sa Se¢erom (8 malina stavite na stranu
za kasnije). Na dno ¢ase stavite Zlicu ekspandiranoga pira ili pSenice. Sljedeéi
sloj su maline. Nakon toga slijedi jogurt pa maline i preostala ekspandirana
pSenica. Ukrasite malinama i listovima melise.

Savjet: U ovoj slastici moZete uzivati i za uzinu.

Po osobi priblizno:

90 kcal

3 g bjelancevina

18 g ugljikohidrata

I g masti

0 g zasicenih masnih kiselina
5mag kolesterola

3 gvilakana
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Osvjezavajudi parfé

25 dag jagoda
6 listova Zelatine
0,5 [ ¢vrstoga jogurta s manjim udjelom masti

U jogurt umijeSajte 10 dag zgnjecenih jagoda. Namocite Zelatinu te ju rasto-
pite u 2 Zlice tople vode koju ste najprije pustili da provrije. Umije$ajte jogurt
i slozite smjesu u manje zdjelice. Nekoliko sati hladite u hladnjaku. Ohladeni
parfé stavite na tanjur i prelijte preljevom od preostalih jagoda (preljev od jago-
da dobro izmiksajte elektricnim mikserom). Ukrasite preostalim vocem i listo-
vima mente.

Savjet: Umjesto jagoda moZete uporabiti i maline.

Po osobi priblizno:

41 keal

3 g bjelancevina

5 g ugljikohidrata

1 g masti

1 g zasicenih masnih kiselina
2 mg kolesterola
1 g viakana




6. Ovoiono

Bistra povrtna/mesna juha — dodatak jelima

Pri pripremi pojedinacnih jela ¢esto rabimo povrtnu ili mesnu juhu.
MoZete ju pripremiti u ve¢im koli¢inama pa ju pohraniti u manjim posu-
dama u zamrzivacu tako da vam uvijek bude pri ruci. Ne savjetujemo vam
koristenje jusnih kocki ili zac¢ina s dodatkom soli.

Bistra povrtna juha

25 dag mrkve

1 veci luk

15 dag celera

15 dag korijena persina
10 dag poriluka

2 klincica

8 zrna papra

mljeveni muskatni orasci¢
I lovorov list

U 1,5 1 vode kuhajte povrée narezano na veée kockice. Dodajte zacine i pola-
ko kuhajte pola sata (sve dok povrée ne omeksa). Juhu moZete skuhati i u ek-
spres-loncu. Procijedite, ohladite i pohranite ju u manje posude (najprakti¢nije
su one zapremnine od 2 dl) i zamrznite. Juhi namjerno nije dodana sol.
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Bistra mesna juha

pola kg pilecega mesa (krilca, leda) ili manje masne govedine s kostima
25 dag mrkve

T veciluk

15 dag celera

15 dag korijena persina
10 dag poriluka

listovi celera i persina

2 klin¢ica

8 zrna papra

mljeveni muskatni orascic
1 lovorov list

Povrée nareZite na komade. Meso i povrée stavite u lonac i prelijte vodom
(pribliZzno 1,5 1). Dodajte zac¢ine i polako kuhajte. Juhu moZete skuhati i u ek-
spres-loncu. Procijedite, ohladite i pohranite u manje posude (najprakti¢nije su
one zapremnine od 2 dl) te zamrznite. Juhi namjerno nije dodana sol.

Citrusi — uporaba korice

Koricu limuna ili naranc¢e moZete dodati velikom broju jela. S obzirom
na to da korica konvencionalno uzgojenih citrusa sadrZi u sebi pestici-
de, radije rabite koricu limuna i narance koji su uzgojeni ekoloski ili bio
limunovu/naran¢inu koricu u prahu (koju moZete na¢i u vecini nasih
trgovina).




Morska, kamena ili himalajska sol?

Sol je sol. Glavni je sastojak soli natrijev klorid. U soli su prisutne i druge
tvari koje su zbog iznimno male koli¢ine nevaZzne za nase zdravlje, osim
joda koji se nalazi u jodiranoj soli. Rabite jodiranu sol, i to najbolje mor-
sku ili kamenu sol. Jod pripada u temeljne tvari te je iznimno vaZan za
sintezu hormona $titnjace.

Kako smanijivati koli¢inu soli u hrani?

Koli¢inu soli u hrani smanjujte postupno. Samo ¢ete se na taj nacin na-
viknuti i kasnije ¢ete ustrajati u toj namjeri. Kao zamjenu za sol moZete
rabiti razli¢ite zacinske biljke (svjeZe, suhe ili zamrznute). Izbjegavajte
industrijski pripremljenu hranu i proizvode jer sadrZe mnogo soli (obave-
zno Citajte oznake na proizvodima).

Hrana kuhana u suvremenom posudu bez dodatne vode ukusna je i na
taj se nacin uspijeva sacuvati vise hranjivih tvari i mnogo prirodnih boja.
S obzirom na to da se pri kuhanju ne izlu¢uju u vodi topljive tvari, u na-
mirnicama se zadrZava sol. Zato namirnice gotovo da i nije potrebno do-
datno soliti. Koli¢inu soli takoder moZete smanjiti i kod kuhanja tjesteni-
ne. Posolite tjesteninu 2 ili 3 minute prije nego $to se tjestenina skuha. Na
taj nacin sol se primi samo na vanjski sloj tijesta. Zato ¢ete imati dojam da
je jelo dovoljno slano. Jodirana sol u kuhanju gubi jod. Pri pec¢enju gubi
¢etvrtinu, a kod kuhanja viSe od polovine joda. Kad god je moguce, jelo
posolite tek na kraju kuhanja.

Savjet: Prstohvat soli iznosi 1/16 ¢ajne zlicice (priblizno 0,3 g).
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/. Korisne internetske stranice

Za vi$e korisnih informacija o zdravoj prehrani moZzete posjetiti
sljedece internetske stranice:

« https://www.kb-merkur.hr/merkur-odjeli-detaljno/
sveucilisna-klinika-za-dijabetes-i-endokrinologiju
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