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Predgovor

Djeco i ucenici, ova je knjiZica namijenjena vama. Dopustite i vasim
roditeljima da se njome koriste. Najzabavnija je zajednicka priprema
jela. Isprobajte i uvjerite se sami.

Kao dijete voljela sam i sama pomagati u pripremi jela. Majka i nona
uvijek su mi dopustale da im pomazem. Kasnije sam i sama pocela pripre-
mati jednostavna jela. Najcesce uspjesno, no ponekad mi se nesto i izjalo-
vilo te zavrsilo kao poslastica za susjedove Zivotinje. S vremenom sam po-
stala vjesta u pripremi razlicitih jela. Ljubav prema kuhanju o¢uvala sam
do danas.

Branislava Belovié

Ljubav prema kuhanju donijela sam iz obitelji. Jos kao skolarku na pri-
premu jela takoder me potaknula dr. Belovié. Zajedno smo sudjelovale u
natjecanjima kuhara amatera. U pocetku sam joj ,pomagala”, a kasnije
sam se i sama natjecala. Trudim se svojoj djeci usaditi zdrav nacin pre-
hrane i radost pripremanja jela. Takvo iskustvo i znanje dragocjeno je i
pri mom radu u vrticu.

Sanja Fartelj

Danas dijelimo svoje znanje i iskustvo s drugima i poti¢emo ih da se
pravilno prehranjuju i pripremaju zdrava jela.

Vama najmladima s ljubavlju darujemo Sarenu knjiZicu recepata.
UZivajte i zabavite se uz pripremu zdravih grickalica.

/jﬁmﬁf/ b é’” W%
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Zdrave grickalice

Danas su roditelji i ucitelji pred klju¢nim izazovom - kako djeci pri-
blizavati zdravu prehranu da bude punovrijedna, raznolika i zanimlji-
va. Djeca su najveéi kuharski kriticari te stoga nije opravdano samo kri-
tizirati kako moderno vrijeme negativno utjece na njihove prehrambene
navike. Publikacija pred vama ne predstavlja samo skup zdravih obroka
ve¢ 1 niz zanimljivih ideja za razvoj osjetila malih nadobudnika. Lijep
izgled i okus hrane na tanjuru klju¢ni su da djeci lak$e priblizavamo
zdrave prehrambene odabire te ih pritom usmjeravamo u kulturu pre-
hrane. Autorice su se potrudile da u tom pogledu ispune sva oc¢ekivanja
buducih korisnika. Uvjeren sam da ¢e knjiZica pomoc¢i kako roditeljima,
kuharima u vrti¢ima i $kolama, tako i odgajateljima i u¢iteljima.

PruZimo primjer buduéim generacijama i vodimo brigu o razvoju nji-
hovih prehrambenih navika i zdravlja.

Rok Poli¢nik, mag. dijet., spec. klin. dijet., recenzent
Nacionalni institut za javno zdravlje
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Preporuke Zavoda za javno
zdravstvo Medimurske
Zupanije

Posljednjih desetljeca debljina je postala jedan od vodecih javnozdrav-
stvenih problema, a kontinuirano se prati i poveéanje broja djece i mla-
dih s prekomjernom tjelesnom tezinom i debljinom. Povecava se i broj
djece romske nacionalne pripadnosti s izrazenim problemom debljine,
$to je jos prije tridesetak godina bila prava rijetkost.

Debljina je jedan od najvaznijih izbjezivih ¢cimbenika rizika za razvoj
kroni¢nih nezaraznih bolesti poput bolesti srca i krvnih Zila, Secerne
bolesti tipa 2, mnogih zloéudnih novotvorina, kroni¢ne opstruktivne
pluéne bolesti te mentalnih poremecaja.

Pravilna prehrana preduvijet je za zdravlje te kontinuiran fizicki i psi-
hic¢ki rast i razvoj djeteta, a prehrambene navike koje se usvoje u ranom
djetinjstvu utjecu i na odabir hrane i nacin prehrane u kasnijem zivotu,
a time i na zdravlje u odrasloj dobi.

Zavod zajavno zdravstvo Medimurske Zupanije u suradnji s MEDECINS
DU MONDE ASBL - BELGIQUE / DOKTERS VAN DE WERELD VZW
(,Lije¢nici svijeta - Belgija“) provodi projekt ,,PRO Health for Roma -
Addressing discrimination and improving access to health care for
ROMA communities“. Projekt je usmjeren pruzanju podrske socijalnoj
ukljucenosti pripadnika romske populacije, s posebnim naglaskom na
poboljsanje dostupnosti medicinske skrbi ciljanih dijelova populacije
(djeca, mladi, Zene, starije i invalidne osobe), ali i cjelokupne romske za-
jednice. Poseban naglasak stavljen je na provedbu preventivnih eduka-
tivnih aktivnosti posveéenih usvajanju zdravih stilova Zivota.

Publikacija pod nazivom ,,Sto jesti - zdrave grickalice®, autorice prim.
mr.sc. Branislave Belovié, dr. med. spec., renomirane stru¢njakinje na
podrucju promicanja zdravlja te posebno promicanja pravilne prehra-
ne, s kojom nasa ustanova ve¢ dugi niz godina vrlo uspje$no suraduje
na razli¢itim programima i projektima, dat ¢e znacajan doprinos promi-
canju pravilne prehrane kod djece. Inovativnim pristupom u pripremi i
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serviranju obroka autorica je u¢inila privlacnom hranu koju mnoga dje-
ca izbjegavaju. Priru¢nik je pod nazivom ,Lahko jem zdrave prigrizke“
tiskan i objavljen u Sloveniji te je naiSao na veliki interes i prihva¢anje
javnosti. Od srca zahvaljujemo autorici $to nam je poklonila moguénost
hrvatskog izdanja ovog, posebno vrijednog i zanimljivog, priru¢nika,
koji ¢e, sasvim sigurno, obradovati i zainteresirati Citatelje naSe Zupani-
je te doprinijeti usvajanju principa pravilne prehrane od najranije Zivot-
ne dobi te time i boljem zdravlju nasega stanovnistva. Najljepse zahva-
ljujemo i Pomurskom drustvu za boj proti raku, nakladniku originalnog
izdanja na slovenskom jeziku, s kojim nasa ustanova takoder veé¢ dugo
uspjesno suraduje.

Hipokrat je rekao: ,,Sve §to putem prehrane unosimo u na$ organizam
gradi nas i mijenja, a od toga $to smo unijeli zavisi nasa snaga, nase
zdravlje i na$ Zivot.”

Suocavajudi se s rastué¢im problemom debljine u djecjoj i odrasloj dobi
i sve ¢es¢im razvojem kroni¢nih bolesti povezanih s debljinom, a koje
znacajno naru$avaju kvalitetu Zivota, pisanim materijalom koji pred-
stavljamo Zelimo podsjetiti da je uz tretman debljine nuzno provoditi i
programe primarne prevencije, odnosno jo$ intenzivnije promicati zdra-
ve stilove Zivota od najranije Zivotne dobi, u ¢emu je neizostavna uloga
zdravstvenog sektora, ali i obitelji i cijeloga druStva.

Diana Uvodié¢-Durié, dr. med., spec. $kolske medicine

Renata Kutnjak Kis, dr. med., spec. epidemiologije

prim. Marina Payerl-Pal, dr. med., spec. klinicke mikrobiologije
s parazitologijom

ZAVOD ZA
']AVNO ZDRAVSTVO
MEDIMURSKE ZUPANIJE
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Glosar

Kvark se pravi na bazi skute, ali ne treba ga poistovjetiti sa skutom.
Kvark nije ni skuta ni jogurt. Od oba se razlikuje po postupku izrade i
strukturi. Izuzetno je gladak i kremast. Idealan je za pripremu razli¢itih
jela. U njemu se moZe uZivati i samostalno.

Mozzarella, koja je bogata proteinima, jedan je od najpoznatijih tali-
janskih mekih sireva. Spada u manje masne sireve. U na$im trgovinama
moZe se kupiti u kuglicama. Svaka tezi oko 1 dag.

Kvinoja je Zitaricama sli¢na kultura koja potjece iz andskoga podruc-
jaJuZne Amerike. Kvinoju po korisnosti, sli¢no kao i heljdu, uvr§tavamo
u Zitarice, iako to nije. Slasnoga je i orasastoga okusa.

Ekspandirane Zzitarice tretiraju se posebnom toplinskom obradom
tako da se njihova zrna povecavaju nekoliko puta - zrno je vrlo napuha-
no i izuzetno lagano.

Dvopek je na kriske narezan kruh, koji je prepecen i osusen.
Tost je pekarski proizvod koji se obi¢no jede prepecen. Kada kupujes
tost, radije biraj tost od cjelovitih Zitarica jer sadrZi viSe prehrambenih

vlakana.

Oblatna je tanki hrskavi biskvit koji dobivamo pecenjem tijesta izme-
du vrudih plo¢a. MozZe se kupiti u trgovini.

Vlasac je zacinska biljka koja ima prili¢no oS$tar okus koji podsje¢a na
luk, samo $to djeluje svjezije. Kao zacin koriste se samo listovi.

Anis je zadin i ima ugodan, svjeZ miris i pomalo slatkast okus. Koriste
se cijele ili mljevene sjemenke anisa.
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Zvjezdasti anis je zacin snazno pikantnoga i profinjenoga okusa.

Klin¢i¢i su zacin i imaju vrlo aromati¢an, specifican miris te topao,
slatkast i pomalo pikantno zac¢injen okus. Kao zacin koriste se osu$eni,
zatvoreni cvjetni pupoljci - klinciéi.

Mati¢njak je ljekovita biljka i za¢in. Kada se zgnjeci, lis¢e odaje ka-
rakteristican miris nalik limunu.
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Prije pocetka pripreme
grickalica

U pripremi zahtjevnijih grickalica dopusti
da ti u po¢etku pomazu odrasli.

Prije pripreme jela provjeri imas
li sve potrebne sastojke i pribor.

Zavrni rukave.

Opasi se pregacom.

Operi ruke sapunom.

Ne ku$aj jela prstom - uvijek se koristi Zlicom.

Sirovo meso reZi na dasci za obradu sirovoga mesa. Na toj
dasci ne reZi pe¢eno ili kuhano meso zbog moguénosti
kontaminacije hrane mikroorganizmima.

Baci hranu koja je pala na pod.

Operi pribor koji je pao na pod.

Kada zavrsi$ s pripremom grickalica,
operi posude i pospremi kuhinju.
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Koje namirnice odabrati za
pripremu zdravih grickalica

Koje namirnice odabrati za pripremu zdravih grickalica:

- cjelovite Zitarice i proizvode od Zitarica (integralni kruh i
peciva, pahuljice od cjelovitih Zitarica, palentu od cjelovitih
Zitarica, integralne ekspandirane Zitarice, kasu od heljde...),

« povrée i vocée svih boja (svjezem vocu moZe$ dodati suho
voce),

- mlijeko i mlije¢ne proizvode s manje masti,
« meso, ribe i jaja,
- mahunarke (grah, slanutak, le¢u, soju),

- oraSaste plodove i sjemenke (orahe, bademe, lje$njake,
kikirikije, laneno sjeme, sjemenke bundeve i suncokreta ...),

« kvalitetne biljne masti (ulja: maslinovo, suncokretovo,
bucino, orahovo, ulje uljane repice ...),

» Secer, med, marmeladu i ¢okoladu upotrijebi samo u manjim
koli¢inama.
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Recepti

Uzivaj u grickalicama u manjim
koli¢inama. Recepti za zdrave
grickalice pripremljeni su

za Cetiri osobe, osim ako

nije drugacije naznaceno.
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. Kruscici s namazom od suhih sljiva

10 dag suhih sljiva bez kostica

4 dag mljevenih ili sitno nasjeckanih oraha
S jezgri oraha za ukras

1 mandarina (sok)

mljeveni cimet (na vrsku noZa)

voda u kojoj su se namakale sljive
integralni kruh

Namaci $ljive u prokuhanoj ohladenoj vodi najmanje 4 sata.
Ocijedi i sacuvaj tekuéinu. Stisni mandarinu i u elektri¢noj
sjeckalici dobro pomijesaj sok zajedno sa $ljivama. Umijesaj
mljevene orahe i za¢ini cimetom. Po potrebi dodaj malo vode
u kojoj su se namakale $ljive tako da dobije$ namaz prikladne
gustocée. Kruh nareZi na manje komade (pribliZzno 4 cm x 4 cm)
i namazi pripremljenim namazom. Ukrasi ¢etvrtinama orahove
jezgre.

Savjet: Mogudi preostali namaz stavi u 3alicu, poklopi i stavi u
hladnjak. MoZe$ ga dodati jogurtu. Ovaj vocni jogurt zasigurno ce ti
prijati.

/R
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Kruscici s namazom od suhih sljiva i jabuka

8 dag suhih $ljiva bez kostica

5 dag oraha, badema ili prZenih ljesnjaka
1 jabuka

mljeveni cimet (na vrsku noza)

voda u kojoj su se namakale sljive
integralni kruh

Namaci $ljive u prokuhanoj ohladenoj vodi najmanje 4 sata. Ocijedi i
sacuvaj tekuéinu. Sljive dobro izmijesaj u elektri¢noj sjeckalici. Dodaj
mljevene ili sitno nasjeckane orahe, bademe ili prZene lje$njake te na vrhu
noza mljeveni cimet. Po potrebi dodaj malo vode u kojoj su se namakale $ljive
tako da dobije$ namaz prikladne gustocée. Na kraju dodaj 1/2 fino naribane
jabuke i pomijesaj kuhac¢om. NareZi kruh u veli¢ini 4 cm x 4 cm. Vrlo je
prakti¢an integralni baget - nareZi ga na kriske debljine prsta. Namazi kruh i
ukrasi kriskom jabuke.

Savjet: Mogudi preostali namaz stavi u hladnjak i iskoristi jo$ isti dan kao dodatak
jogurtu ili kao namaz za palacinke.
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Kruscici s namazom od skute i marelica

6 dag suhih marelica

1 mandarina (sok)

1 dl prokuhane ohladene vode
15 dag skute

integralni kruh

Marelice narezi i namaci u prokuhanoj i ohladenoj vodi oko 6 sati. Ocijedi
ih i dobro izmije$aj u elektricnom mikseru uz dodatak soka jedne mandarine.
Dodaj skutu i promije$aj. Kruh nareZi na manje komade i namazi ga
namazom.
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Anini oblozeni kruscici sa skutom, orasima
i votem

20 dag kvarka ili pasirane skute
8 dag oraha

20 dag voca po izboru

razeni kruh

Kruh nareZi na komade veli¢ine 4 cm x 4 cm ili pomoé¢u kalupa za pecivo
izreZi krugove. 6 dag oraha samelji u mlincu za kavu, a ostatak grubo
nasjeckaj. Pomije$aj kvark ili pasiranu skutu i mljevene orahe te tom smjesom
premazi kruh. Pospi grubo nasjeckanim orasima. Nasjeckaj vocée i rasporedi
po krusci¢ima.

Savjet: Namazu mozes$ dodati Zlicicu meda i malo sitno nasjeckanih listova svjezega
mati¢njaka.
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Evini oblozeni kruscici sa skutom, przenim
ljesnjacima i vocem

20 dag kvarka ili pasirane skute
8 dag przenih ljesnjaka

20 dag voca

2 Zlitice meda

listovi svjeZega mati¢njaka
heljdin kruh

Kruh narezi na komade veli¢ine 4 cm x 4 cm ili pomoc¢u kalupa za pecivo
izrezi krugove. 6 dag prZenih lje$njaka samelji u mlincu za kavu, a ostatak
grubo nasjeckaj. Pomijesaj kvark, med, nasjeckane listove mati¢njaka i
mljevene orahe. Tom smjesom premaZi kruh i posipaj grubo nasjeckanim
ljeSnjacima. Nasjeckaj voée i rasporedi po krusci¢ima.
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Kruscici s namazom od skute i mandarinom

15 dag pasirane skute
2 Zli¢ice meda
- 4 mandarine
- malo mljevenoga cimeta
8 manjih kriski integralnoga kruha

Pomije$aj skutu i med. Kruh namazi namazom od skute. Oguli mandarine.
Ukloni bijelu koZicu i nareZzi na kolute. Kruh oblozi kolutima mandarina,
moze$ ukrasiti listovima svjeZe metvice.

Savjet: Na isti nacin mozes pripremiti kruscice obloZzene borovnicama, jagodama ili
kivijem. Mozes upotrijebiti i bilo koje voce.
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Bakini oblozeni kruscici

12 dag pasirane skute

4 dag sira (gauda)

2 jabuke srednje veli¢ine

8 orahovih jezgri

8 manjih kriski integralnoga kruha

Gauda sir naribaj i pomije$aj sa skutom. RaZeni ili drugi integralni kruh
nareZi na manje komade i namaZzi namazom od sira. Jabuku operi i nareZi na
tanke kriske. Na svaki obloZeni kruh stavi nekoliko kriski jabuke i po dvije
polovice orahovih jezgri.

Savjet: Umjesto razenoga kruha mozes$ upotrijebiti i drugi integralni kruh. Odlican je i
integralni tost koji prvo prepeces.
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Integralno pecivo s vocem

2 integralna peciva
4 Zlice kvarka ili pasirane skute

2 nektarine
4 jezgre oraha

Peciva razrezi i premazi skutom ili kvarkom. Nektarine operi i narezi na
kriske. Polovice peciva namazi skutom i obloZi nektarinama. Svaki sendvi¢
ukrasi polovicom orahove jezgre.

Savjet: Umjesto integralnoga peciva upotrijebi integralni kruh.

25
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Kruscici sa sirom i vocem

12 dag sira s manje masti

8 jagoda

1 banana

16 borovnica

8 manjih kriski integralnoga kruha

Banane nareZi na kolutice, jagode na tanje kriske. Na krisku kruha stavi
krisku sira i ukrasi vocem.

Savjet: Kruh se odli¢cno slaze i s drugim vo¢em. Kada kupujes sir, obvezno procitaj
etiketu na namirnici. Izmedu ostalog, na etiketi je zapisan i sadrzaj masti. Sir ne bi
trebao sadrzavati vise od 30 g masti na 100 g namirnice.
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Bogato oblozeni krusciéi

6 Zlica pasirane skute

1 Zlica nasjeckanoga vlasca
6 dag purecih prsa
6 dag narezanoga sira
1-2 rajcice srednje veli¢ine
_ 1/2 krastavca
1 tvrdo kuhano jaje
8 manjih kriski integralnoga kruha

Nasjeckaj vlasac i pomijesaj
ga s pasiranom skutom. Jaje
nareZi na koluti¢e pomoc¢u
rezaca za rezanje jaja. NareZi sir
i pureca prsa. Rajc¢icu i krastavac
nareZi na koluti¢e. Pomoéu
okrugloga kalupa za kekse (promjera
5 cm) izrezi kruh. MoZes$ ga i izrezati na
kvadrate veli¢ine 5 cm x 5 cm. Namazi krisku
kruha premazom od skute, prekrij koluti¢ima raj¢ice, pure¢im prsima, sirom
i krastavcem. PremaZzi kriSku kruha namazom i stavi na obloZeni kruh. Na
kraju dodaj jaje. MoZe$ ukrasiti vlascem ili per§inom.

Savjet: MoZe$ upotrijebiti razli¢ite vrste kruha (primjerice integralni i kukuruzni) kao
na fotografiji.
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. Daleini oblozeni kruscici

4 Zlice pasirane skute
1 Zli¢ica narezanoga vlasca
8 dag purecih prsa

6 dag narezanoga sira
1-2 rajcice

1/2 krastavca

4 lista zelene salate
razeni kruh

- —

. .
Nasjeckaj vlasac i pomijesaj ga - -

s pasiranom skutom. Listove salate operi - ’

i osusi. Pomoc¢u okrugloga kalupa za kekse

(promjera 5 cm) izrezi kruh. MoZe$ ga i izrezati na kvadrate veli¢ine

5 cm x 5 cm. NareZi sir i pureca prsa. Rajéicu i krastavac nareZi na kolutice.

Namazi krisku kruha premazom od skute, prekrij kriskom purecih prsa,

koluti¢em raj¢ice i pure¢im prsima. Slijedi krastavac, sir, pureca prsa i opet

krastavac. Na kraju dodaj kruh, prekrij prikladnim komadom salate. Ostatke

nastale rezanjem purecih prsa iskoristi za ukrasavanje tako da ih ¢ackalicom

pri¢vrsti$ na obloZeni kruh.
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. Sarena salata

10 dag paprike

10 dag rajcice

1/2 krastavca

15 dag kuhanoga graha

S dag kuhanoga kukuruza
1 Zlica maslinovoga ulja
jabucni ocat

malo soli

1 Zlica nasjeckanoga vlasca

Papriku, krastavac i rajéicu narezi na kockice. U odgovarajucu zdjelu stavi
papriku, krastavac, raj¢icu, grah i kukuruz, prelij preljevom od ulja, octa, soli
i nasjeckanoga vlasca. Promije$aj i posluZi s komadi¢em integralnoga kruha.
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.Tarini obloZeni kruscic¢i na Stapicu

4 Zlice pasirane skute

1 Zli¢ica narezanoga vlasca
8 dag purecih prsa

6 dag narezanoga sira

1/2 manje crvene paprike
1/2 manje zelene paprike
1/2 krastavca

listovi zelene salate

1 tvrdo kuhano jaje (po zZelji)
raZeni kruh

drveni $tapici

Pomocu kalupa za pecivo nareZi pureca prsa, sir, papriku i kruh. Moze$
ih narezati i noZem na manje kvadrate. Na drvene Stapic¢e nabodi kruh
premazan namazom od skute, paprikom, sirom i pure¢im prsima. Ponovi
postupak. Na tanjur stavi 8 listova salate, na svaki list stavi kolut jaja i Stapic.
Na isti na¢in moze$ posluZiti po dva $tapi¢a na malom tanjuru.

Savjet: Za Stapice mozes iskoristiti i ostatke pecenoga mesa. Odli¢na je i kombinacija
s voc¢em. Hrabro pripremi svoje kombinacije.
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RajCice punjene povréem i mozzarellom

4 rajcice srednje veli¢ine

1/2 krastavca

S dag crvenih paprika

S dag Zutih paprika

8 kuglica mozzarelle

1 Zlica ulja

smjesa suhih zacina za salatu
jabucni ocat

sol

persin

Rajc¢icama odrezi plosku uz peteljku te Zli¢icom izdubi sredinu. Paprike
i krastavce nareZi na kockice. U zdjelici pripremi preljev od ulja, octa (po
potrebi dodaj malo vode), smjesu suhih zacina za salatu s malo soli. Ostavi da
odstoji najmanje 10 minuta da upije okuse. Nasjeckaj per$in, pospi po salati
i prelij preljevom za salatu. Promijesaj. Raj¢ice napuni salatom. Na drvene
Stapic¢e nabodi dvije kuglice mozzarelle, a nabodi ih u rajcice.

Savjet: Mozzarellu mozes zamijeniti
przenim pile¢im krilcima. Nadjevu mozes
dodati narezanu mozzarellu i posluZiti u
manjim Salicama.
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Okrepljujuca salata

10 dag paprike

10 dag krastavaca

10 dag kuhanoga graha

10 dag pecenoga mesa

S dag kuhanoga kukuruza

1 Zlica maslinovoga ulja

jabucni ocat

malo soli

1 Zlica nasjeckanoga vlasca

4 manje kriske integralnoga kruha ili
2 integralna peciva

Papriku, krastavac i pe¢eno meso nareZi na
kockice i stavi u prikladnu zdjelu. Dodaj grah

i kukuruz te prelij preljevom od ulja, octa i
nasjeckanoga vlasca. Promije$aj i posluZi.
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Zalogajcici sa sirom i mrkvom

10 dag sira s manje masti u komadu
15 dag mrkve

nasjeckani persin

drveni Stapici

Pola sira naribaj sitno, a pola grubo. Mrkvu oguli i sitno naribaj. Pomije$aj
naribanu mrkvu, sir i nasjeckani persin te oblikuj kuglice veli¢ine oraha.
PosluZi s komadi¢ima integralnoga kruha.
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Grickalica za gladne misice

2 jaja

1 manja mrkva

kriska integralnoga kruha

8 dag sira s manje masti

8 zrna papra ili klincica za oci

10 dag svjezega povréa (paprika, krastavac, rotkvica...)

Jaja stavi u vrelu vodu i kuhaj 8 minuta. Ohladena jaja oguli i prepolovi
po duZzini. Od zrna papra ili klinc¢i¢a napravi o¢i. Ostrim noZem zareZi jaje i
umetni usi od koluta mrkve. Napravi i rep od mrkve. SloZi mi$eve na tanjur,
dodaj sir i integralni kruh narezan na manje kocke. Dodaj i svjeZe nasjeckano
povrée po izboru.
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Marinini stapici s lanenim sjemenkama

(20 Stapica)

10 dag ostroga brasna

4 dag integralnoga pirovog brasna

2 dag lanenih sjemenki

1 éajna Zlicica praska za pecivo

1 Zumanjak

~ Sdag pasirane skute

3 dag maslinovoga ulja

~ 3 dag maslaca
4 dag naribanoga sira s manje masnoce
2 Zlice jogurta
malo soli
1/2 &ajne Zlicice sjemenki slatkoga anisa
1/2 bjelanjka + 1 zlica mlijeka za premaz
laneno sjeme ili slatki anis za

posiparnje

Grubo samelji
laneno sjeme u
mlincu za kavu (melji
2 sekunde). Sjeme anisa
nasjeckaj. BraSno pomijesaj
s praskom za pecivo, lanenim
sjemenkama, solju i nasjeckanim anisom.

U manju zdjelu stavi pripremljenu smjesu od
brasna i naribani sir. Dodaj Zumanjak, ulje,
maslac, skutu i jogurt te zamijesi tijesto. Po
potrebi dodaj pola Zlice jogurta. Pokrij folijom i stavi u hladnjak na 15 minuta.

Razvaljaj tijesto na debljinu od pola prsta i pobra$ni pa nareZi 20 Stapic¢a
dugih 10 cm i Sirokih 1/2 cm. PosloZi ih u lim za pecenje obloZen papirom za
pecenje. Umuti 1/2 bjelanjka i Zli¢icu mlijeka te premazi Stapice. Posipaj ih
sjemenkama lana ili anisa. Peci na 180 °C 10-15 minuta.

Savjet: Pomocu kalupa mozes izrezati i manje oblike. Jedna su porcija dva Stapica.
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Popecci od povrca

20 dag brokule

10 dag mrkve

1/2 integralnoga peciva od prethodnoga dana ili 1 dvopek
mlijeko za namakanje

1 jaje

6 dag naribanoga sira

2 Zlice krusnih mrvica

2 Zlice ulja

8 dag cherry rajcica

1 manji krastavac

Brokulu podijeli na cvjetove, mrkvu grubo naribaj. Stavi u prikladnu
posudu, nadolij oko 2 dl vode. Ostavi da vrije 3 minute. Ocijedi povrée i
odmah isperi hladnom vodom. Ohladeno zgnjec¢i vilicom. Polovicu peciva
ili dvopek prelij s malo mlijeka. Umuti jaje, dodaj ocijedeni kruh, povrée i
naribani sir. Oblikuj kuglice veli¢ine oraha i uvaljaj ih u kru$ne mrvice. U tavi
zagrij ulje. Popecke stavi jedan po jedan u tavu i pritisni Zlicom da dobiju lijep
oblik. Popeci ih sa svake strane dok ne dobiju lijepu zlatnu i hrskavu koricu.
Popecke posluZi s narezanim krastavcem i raj¢icom.

Savjet: Popecke mozes posluZiti i na Stapicu.
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Mini popecci s pilecim mesom i tikvicama

15 dag mljevenih pilec¢ih prsa

8 dag naribanih tikvica

1/2 integralnoga peciva ili 1 dvopek

mlijeko za namakanje

1 Zlica nasjeckanoga vlasca

sol

na vrsku noZa smjese mediteranskih zacina (bez dodane soli)
2 Zlice ulja

Pecivo, staro jedan dan, ili dvopek prelij mlijekom. Nakon 5 minuta rukama
ga dobro ocijedi i pomije$aj s mljevenim mesom, sitno naribanim tikvicama,
vlascem, zac¢inima i malo soli. Oblikuj kuglice veli¢ine oraha i uvaljaj ih u
mrvice. U tavi zagrij ulje. Popecke stavi, jednog po jednog, u tepsiju i pritisni
zlicom. Popeci ih sa svake strane dok ne dobiju lijepu zlatnu i hrskavu koricu.
Popecke posluZzi s narezanim krastavcem i rajéicom.
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Povrée s umakom

25 dag na Stapice narezanoga povréa
(paprika razlicitih boja, krastavac, mrkva...)
umak (za umakanje):
6 dag badema
2 Zlice maslinovoga ulja
4 Zlice prokuhane ohladene vode
1 Zli¢ica limunovoga soka
sol

Bademe na trenutak uroni u kipucéu vodu, a zatim ih ocijedi i protrljaj
kuhinjskom krpom. Tako izgube svoj smedi omota¢. Nakon $to se ohlade i
osuse, samelji ih u mlincu za kavu. U $alicu stavi mljevene bademe, umije$aj
ulje, vodu i limunov sok. Vodu dodaj postupno. Posoli s malo soli. PosluZzi s
nasjeckanim povréem.

Savjet: Kao zamjenu za bademe
upotrijebi kuhani bijeli grah (zgnjei
ga) te dodaj prstohvat nasjeckanoga
¢esnjaka i malo mljevenoga papra.
Umak mozes pripremiti i od gustoga
jogurta, uz dodatak nasjeckanoga
svjezeg zacinskog bilja (bosiljak,
persin, vlasac, timijan), ¢ednjaka, malo

¥ h - limunovoga soka, ulja, papra i soli
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Voce u kornetu

25 dag voca (jabuka, kruska, nektarina, jagode, maline...)
4 korneta

Vode, kao Sto su jabuke, kruske ili nektarine, operi i nareZi na komadice.
Jagode operi i dobro ocijedi. Svaki kornet napuni vo¢em, stavi na tanjur i
posluzi.

Savjet: U kornet moze$ staviti i orahove jezgre, 2-3 badema ili przene ljednjake.
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.Jogurts malinama i ekspandiranom psenicom

2 tvrda jogurta s manje masnoce
15 dag malina
4 Zlice ekspandirane psenice

U malu staklenku za konzerviranje ili Salicu stavi prvo malo jogurta,
zatim maline, pola Zlice ekspandirane pSenice, jogurt i na kraju preostalu
ekspandiranu p$enicu. Pripremi ¢etiri jednake porcije.
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Jogurt s borovnicama i

ekspandiranom kvinojom

2 jogurta s manje masnoce

16 dag borovnica
2 dag ekspandirane kvinoje

U caSe stavi po dvije Zlice jogurta, malo
borovnica i ekspandirane kvinoje, prelij
jogurtom, dodaj preostalo voée i kvinoju.

Savjet: Umjesto borovnica mozes upotrijebiti i
drugo voce: ribiz, maline, narezane jagode, marelice,
breskve ...
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Raznjici s bananom i jagodama

2 banane
8 jagoda

Banane oguli i narezi na deblje kolutice. Jagode operi i prereZi napola. Na
komad banane stavi pola jagode i ubodi ¢ackalicom.

Savjet: Kao zamjenu za jagode upotrijebi maline. Vocéne raznji¢e moze3 pripremiti
od lubenice i dinje. Pomocu pribora (Zlicice) za dubljenje dinje ili ¢ajnom Zli¢icom
pripremi kuglice od dinje i lubenice. Dodaj voce za ukras po izboru.
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. Pudlng s vocem

(6 porcija

1 puding od vanilije

4 l mlijeka

1/2 dl vode

1 Zlica Secera

1 veca jabuka

10 dag voca po izboru

Jabuku naribaj, stavi u prikladnu
posudu, dolij vodu i ostavi da vrije
4 minute. Prasak za puding stavi
u Salicu, dodaj Secer i nekoliko
Zlica mlijeka te dobro izmijesaj.
Preostalo mlijeko prokuhaj, dodaj
jabuke i skloni s vatre. Umijes$aj
masu od pudinga, a zatim kuhaj
jo$ 2-3 minute uz neprestano
mijeSanje.
Vrudi puding ulij u prikladne manje
Salice ili lon¢i¢e. Ohladeni puding
proizvoljno ukrasi voéem.
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Puding s jagodama

1 puding od vanilije
1/2 l mlijeka

2 Zlice secera

1 bjelanjak

15 dag jagoda

Jagode nareZi na kolutice. Prasak za puding stavi u Salicu, dodaj Secer i
nekoliko Zlica mlijeka te dobro izmije$aj. Umuti ¢vrst snijeg od bjelanjaka.
Preostalo mlijeko ostavi da zakuha, makni s vatre, umije$aj masu za puding
i zatim kuhaj 2-3 minute uz neprestano mije$anje. Makni s vatre i umijesaj
snijeg od bjelanjka. Jo$ topli puding stavi u ¢asu ili malu Salicu i dodaj jagode.
Ohladi te ukrasi jagodama.

Savjet: Za puding ukrasen kao na
fotografiji narezi jagode na tanke
kolute. Kolutima jagoda oblozi
unutrasnjost ¢ase te pazljivo ulij puding.
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Kompot od jabuka i suhe marelice

2 jabuke

8 suhih marelica

2 klincica ili zvjezdasti anis
mljeveni cimet

2 mandarine ili mala naranca (sok)

Jabuke operi i nareZi na $nite. Marelice razrezi napola. U prikladnu posudu
stavi 3 dl vode, narezane jabuke i marelice, malo mljevenoga cimeta i klin¢i¢a
ili zvjezdastoga anisa. Kompot kuhaj pokriven 5-6 minuta. Makni s vatre i
ohladi. Dodaj sok od mandarine ili narance te sve ulij u manje $alice ili ¢ase
te posluZi.
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Banana u kosulji

2 vece banane

voce za ukras (po izboru)

2 dag ekspandirane kvinoje ili Zitarica po izboru
4 Zlice gustoga jogurta

1 Zli¢ica meda (po Zelji)

drveni Stapici

Pomije$aj jogurt i med. Oguli banane i razreZi ih na 4 komada. PremaZzi
komad banane jogurtom i uvaljaj u ekspandiranu kvinoju. Komade vo¢a i
banane nabodi na drvene $tapice i posluZzi.

Savjet: Umjesto banane mozes upotrijebiti i jagode.
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Kuglice s mrkvom i voem

(24 kuglice = 6 porcija)

10 dag mrkve

10 dag jabuka

8 dag suhih marelica

8 dag mljevenih oraha

5-6 zlica vode

6 dag ekspandirane kvinoje + 2 Zlice
cimet

2-3 Zlice ekspandirane kvinoje za ukras
polovice badema za ukras (po Zelji)

Ekspandiranu kvinoju grubo samelji u mlincu za kavu. Mrkvu sitno
naribaj, stavi u prikladnu posudu, dodaj 5-6 Zlica vode i prokuhaj. Kuhaj 5
minuta. Dodaj sitno nasjeckane marelice i grubo naribanu jabuku i kuhaj
jos 2 minute. Ohladi i umije$aj mljevene orahe, cimet i kvinoju. Ako je masa
premekana, dodaj Zlicu ili dvije mljevene kvinoje. Pusti da odstoji 5 minuta u
hladnjaku. Oblikuj 24 kuglice veli¢ine oraha i uvaljaj ih u kvinoju.

Savjet: Kuglice mozes ukrasiti i bademima (kao na fotografiji) — potrebni su ti cijeli
bademi. Jedna porcija obuhvaca cetiri kuglice.
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Anin i Evin desert s bananom

2 banane

8 dag cokolade s ve¢im udjelom kakaa
8 drvenih $tapica

2 dag Secera u prahu

nekoliko kapljica limunovoga soka

Oguli banane i narezi svaku na 4 komada. Zakuhaj vodu u primjereno
velikoj posudi, ugasi vatru i u nju stavi jo$ jednu malu posudu u koju ¢e$
staviti nasjeckanu ¢okoladu. Postupno ¢e se ¢okolada otopiti. Povremeno
promijesa;j.

Nabodi komade banane na drvene $tapice. Svaki komad namoci u ¢okoladu,
ocijedi i ostavi da se ¢okolada stvrdne. Dobro izmije$aj Secer u prahu i
nekoliko kapi limunovoga soka te ukrasi desert.
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Osvjezavajuci vocni desert

4 kriske manje dinje

8 vecih jagoda

4 dag borovnica

2 Zlitice meda

2 Zlice narancinoga soka
maline za ukras

listovi matic¢njaka

Dinju operi i nareZi Cetiri koluta debljine 1,5 cm. Na tanjur poloZi krisku
dinje i obloZi je narezanim jagodama. Sitno nasjeckaj listove mati¢njaka i
pomijesaj ih s medom i sokom od naran¢e. Ovom smjesom pokapaj kriske
dinje. Ukrasi malinama i listovima mati¢njaka.

Savjet: Za pripremu ovoga ukusnog osvjeZavajuceg deserta mozes upotrijebiti i
lubenicu i bilo koje voce. Pusti masti na slobodu.
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Filipov neobicni vocni sendvic

2 jabuke
15 dag kvarka s 0 % masnoce
8 dag kikirikija bez dodane soli ili prZenih ljesSnjaka

Kikiriki ili lje$njake lagano poprZi u tavi bez dodatka masnoce. U mlincu
za kavu usitni pola kikirikija ili ljeSnjaka, a preostale grubo nasjeckaj.
Pomije$aj kvark i mljeveni kikiriki/ljeSnjak. Jabuke operi, izvadi jezgru
s odstranjivac¢em jabuc¢nih kostica i nareZi ih na kolutice. Pripremljenim
namazom premazi kolut od jabuke, pokrij drugim i takoder ga namazi. Pospi
grubo nasjeckanim kikirikijem ili lje$njacima.

Savjet: U slucaju alergije ne konzumiraj kikiriki.
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Kvark s vocem

20 dag kvarka s 0 % masnoce
20 dag voca po izboru

Voce operi i nareZi na manje kocke. Pomije$aj pola narezanoga voéa s
kvarkom, podijeli u 4 manje zdjelice ili $alice i dodaj preostalo voce.

Savjet: Kao zamjenu za kvark upotrijebi pasiranu skutu s manje masnoce pomijesanu
s nekoliko Zlica jogurta.
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Palacinke na raznjicu

tijesto:
1 veca zrela banana

5 dag zobenih pahuljica

1 dlmlijjeka

1 Zli¢ica praska za pecivo

~ nadjev:
2 banane
6 dag jagoda, svjeZih smokava, malina...
2 Zlice meda

U mlincu za kavu samelji pola pahuljica u grubo brasno.

Banane nareZi i zgnjeci vilicom. Pomijesaj brasno,
preostale pahuljice, prasak za pecivo, zdrobljenu
bananu i mlijeko. Tijesto mora biti gusto. Ispeci
manje pala¢inke. Na drvene Stapice stavi palacinke i
narezano voce. Pokapaj medom i tako posluZzi.
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. Emine palacinke

6 dag integralnoga brasna

S dag ostroga brasna

1 Zli¢ica Secera

1 jaje

2 dl mlijeka (po potrebi)

1 Zlica soka od cikle

1/2 ¢ajne Zlicice praska za pecivo
sol

2 Zlice ulja za pecenje palacinki
15 dag kvarka

1 Zli¢ica meda

S dag mljevenih oraha ili prZzenih ljesnjaka
2 orahove jezgre za ukras

Umuti jaje i mlijeko, dodaj brasno pomijeSano s praskom za pecivo i sol.
Stavi u hladnjak na 10 minuta. U manju posudu stavi pola tijesta za palac¢inke
i umijesaj 1 zlicu soka od cikle. Prije pecenja malo debljih i manjih palac¢inki
provijeri je li tijesto prikladno gusto. Za svaku pala¢inku dovoljna je 1 Zlica
tijesta. Prvo ispeci svijetle palacinke, a zatim i crvene. Palac¢inke posluZi s
kvarkom u koji umije$as med i mljevene orahe. Ukrasi nasjeckanim orasima.
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. Manje palacinke s jabukom

(4-6 osoba)

6 dag integralnoga brasna

6 dag ostroga brasna

1 jaje

1,5 dl mlijeka (po potrebi)

1/2 ¢&ajne Zlicice praska za pecivo
10 dag naribanih jabuka

malo cimeta

2 Zlice ulja za pecenje palacinki
2-3 Zlice marmelade

1/2 dl slatkoga vrhnja

Umuti jaje i mlijeko, dodaj u brasno pomije$ano s praskom za pecivo. Stavi
u hladnjak na 5 minuta. Dodaj naribane jabuke. Prije pecenja malo debljih i
manjih pala¢inki provjeri je li tijesto prikladno gusto. Smjesa bi trebala biti
gu$ca od one za obi¢ne palac¢inke. Za palacinku ti je potrebna Zlica tijesta.
Palac¢inke ukrasi narezanim voéem i $lagom ili kvarkom.

Savjet: Umjesto voca stavi na svaku palacinku izravnanu Zlicicu marmelade. Ukrasi
slagom. Palacinke mozes i jednostavno pokapati rastopljenom ¢okoladom.
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Muffini s viSnjama i jabukom
(24 kolaca)
12 dag pirovoga brasna
~ 8dag ostroga brasna
~ 8dag Secera
3 Zlice ulja
1 jaje
1 Zlica limunovoga soka
1/2 dl mlijeka (po potrebi)
1 vrhom puna c¢ajna Zli¢ica praska za pecivo
S dag grubo nasjeckanih oraha ili przenih ljesnjaka
1 jabuka srednje veli¢ine
24 zamrznutih visanja
kalup za male muffine (24 kom), papirnate kosarice

Jabuke grubo naribaj. Umuti jaje, ulje, limunov ¢
sok i Secer, dodaj mlijeko, brasno pomijesano '
s praskom za pecivo i grubo nasjeckane orahe.

Na kraju umije$aj jo$ naribanu jabuku. Kosarice

stavi u kalup za muffine. U svaku
kosaricu stavi 1 Zli¢icu tijesta i
vi$nju. Kosarice napuni do 1/4
preostalim tijestom i peci na

180 °C 15-20 minuta.

Savjet: Umjesto visanja mozes
upotrijebiti i borovnice. Ohladene
kolace moze$ ukrasiti se¢ernom
glazurom i ukrasima od Secera
(npr. Secerne oci). Za secernu
glazuru pomijesaj 4 Zlice

Secera u prahu i nekoliko kapi
limunovoga soka.
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. Dobri medenjaci tete Jelke

15 dag razenoga brasna

15 dag glatkoga brasna

20 dag ostroga brasna

3 jaja

1 velika Zlica ulja

1 $alica za kavu pripremljenoga kakaa
2 velike Zlice marmelade od marelica
1 Zlic¢ica sode bikarbone

1/2 praska za pecivo

6 Zlica vrudega meda

8 dag secera

mljeveni klincici, cimet

Umuti jaja i Secer, dodaj (postupno) vruéi med. Kad je masa pjenasta, dodaj
ulje, kakao, marmeladu i zacine. Prosij brasno zajedno sa sodom bikarbonom
i praskom za pecivo te ga dodaj prethodno pripremljenoj masi. Pusti da
odstoji preko noc¢i na hladnome mjestu. Oblikuj kuglice veli¢ine oraha i
poloZi ih na namazani lim za pecenje te peci na umjerenoj temperaturi oko
10 minuta. Cijelo ih vrijeme promatraj jer se brzo prepeku. Mozes ih odmah
konzumirati jer su mekani.

Savjet: Posluzi dva do tri medenjaka po osobi kao grickalicu. Preostale medenjake
¢uvaj u zatvorenoj posudi.
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Vocni desert

2 banane

15 dag kvarka s 0 % masnoce
1/2 dl slatkoga vrhnja

1 Zlica meda

2-3 Zlicice soka od narance
10 dag voca za ukras

Umuti slatko vrhnje i pomije$aj s kvarkom, medom i sokom od narance.
Banane oguli i nareZi svaku po duzini. Sada prereZi svaku polovicu napola
tako da dobije$ 8 komada. Na tanjur stavi dva komadié¢a banane, oko 2 Zlice
nadjeva od skute i obloZi narezanim vocem.
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Cokoladne kocke s ekspandiranom kvinojom

(oko 40 kocki)

1 oblatna

15 dag tamne ¢okolade

malo mljevenoga kardamoma i cimeta
4 dag ekspandirane kvinoje

4 dag oraha (grubo nasjeckanih)

Cokolado zmeh¢aj nad soparo, umesaj kardamom in tri ¢etrtine mase
namazi na oblat. Potresi z ekspandirano kvinojo in sesekljanimi orehi.
S preostalo ¢okolado pokapljaj oblat. Pusti stati najmanj 20 minut, da se
¢okolada strdi. Z zelo ostrim noZem nareZi kocke velikosti 4,5 cm x 4,5 cm.

Savjet: Za bogatiji oblik ¢okoladnih kocki dodaj jo3 5 dag sitno narezanoga
kandiranog voca. MozZes upotrijebiti i druge ekspandirane Zitarice: psenicu, heljdu,
amarant, rizu ...
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Sladoled s bananom i ananasom

2 vece vrlo zrele banane (zamrznuti komadici)
20 dag zamrznutih komadica zreloga ananasa
2 Zli¢ice meda

nekoliko listova mati¢njaka ili bosiljka

Sitno nasjeckaj lis¢e bosiljka ili mati¢njaka i pomijesaj ih sa Zli¢icom meda.
U elektri¢ni mikser prvo stavi polovicu ananasa i postupno ga zdrobi
(mikser uklju¢i nekoliko puta na nekoliko sekundi). Dodaj preostali ananas
i ponovi postupak. Postupno dodaj komadi¢e zamrznute banane. Tijekom
mijeSanja lopaticom ili Zlicom vi$e puta ukloni masu koja se nakuplja sa
strane na mikseru. Desert podijeli u $alice ili manje ¢ase, dodaj nekoliko kapi
preljeva i odmah posluzi.

Savjet: Uvijek pripremi manje koli¢ine jer sladoled moras odmah konzumirati.
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Sladoled od banane

4 vrlo zrele banane
2 vece jagode

Oguli banane i nareZi na komade duZine 2 cm.
Stavi ih u vredicu i zamrzni. Zamrzni i narezane
jagode. Zamrznute banane ostavi na sobnoj
temperaturi 2-3 minute. Prebaci ih u elektri¢nu
sjeckalicu i dobro promijes$aj. Oduzmi pola
sladoleda. U preostali sladoled od banane dodaj
jagode, dobro promije$aj i odmah posluZi.

Savjet: Umjesto jagoda mozes dodati borovnice ili
Zlicu marmelade od brusnica. Sladoled mozes obojiti
Zlicicom soka od cikle.
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Mini sladoled na Stapicu s jogurtom i vocem

1 tvrdi jogurt
1/2 dl slatkoga vrhnja
10 dag proizvoljnoga voca

NareZi voée i dobro izmijesaj u elektricnom mikseru da dobije$ voéni pire.
Umuti slatko vrhnje i pomije$aj s jogurtom. Na kraju umije$aj voce. 1zlij
dobivenu masu u kalup za ledene kocke i stavi u zamrziva¢. Nakon otprilike
20 minuta u svaku zdjelicu dodaj drveni $tapi¢. Zamrzni sladoled na nekoliko
sati.
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Neobicni vocni kup

1/2 manje lubenice ili prikladan komad
4 kuglice vocnoga sladoleda

1 Zlica meda

2 Zlice narancinoga soka

nekoliko listova svjeZega mati¢njaka
voce po izboru za ukrasavanje

Listove svjeZega mati¢njaka sitno nasjeckaj, pomijesaj s medom i sokom
od narance ili sokom od mandarine. Pomocu kalupa za pecivo izreZi Cetiri
prstena lubenice. NoZem mozZe$ izrezati i kvadrate ili trokute. Stavi lubenicu
na tanjur, dodaj kuglicu sladoleda, ukrasi voéem po izboru koje po potrebi
prethodno nareZe$. Pokapaj Zli¢icom smjese meda, soka i metvice i odmah
posluzi.
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Sladoled na Stapicu s jogurtom i jagodama

2 dl tvrdoga punomasnog jogurta
20 dag zrelih jagoda
1 Zlica meda

Od narezanih jagoda (4 jagode spremi) pripremi pire elektri¢nom
sjeckalicom. PomijeSaj pire s jogurtom i medom pa dodaj preostale narezane
jagode. Stavi masu u kalupe za sladoled na $tapi¢u. Ako kalupi imaju
poklopce sa Stapi¢em, pokrij njima kalupe. Napunjene kalupe moze$ i
napola zamrznuti i u svaki kalup dodati drveni $tapi¢. Vrati ih u zamrzivac
na nekoliko sati. Prije posluZivanja ostavi sladoled 2-3 minute na sobnoj
temperaturi.

Savjet: Umjesto jagoda moZes upotrijebiti bilo koje voce.
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Voce s cokoladom

1 mandarina
1 kivi

1 banana

4 vece jagode

4 dag cokolade

Mandarine, banane i kivi oguli te nareZi na koluti¢e. Jagode prereZi napola.
Voce sloZi na tanjur.

Vodu zakuhaj u manjoj posudi, ugasi vatru i u nju stavi drugu malu posudu
u koju ¢e$ staviti nadrobljenu ¢okoladu. Postupno ¢e se ¢okolada otopiti.
Povremeno promijesaj. Cokoladom napravi uzorak po vocu i ostavi da se
¢okolada stvrdne.

Savjet: Za bolji okus u rastopljenu ¢okoladu moze$ umijesati malo cimeta.
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O LW

lzvori i korisne poveznice

Zavod za javno zdravstvo Medimurske Zupanije: https:.//www.zzjz-ck.hr/
Hrvatski zavod za javno zdravstvo: https://www.hzjz.hr/tag/zivjeti-zdravo/
Pomursko drustvo za boj proti raku — https://rak-ms.si

Nacionalni portal o hrani in prehrani Prehrana.si - www.prehrana.si
Spletni portal Solski lonec - solskilonec.si

Hrvatski zavod za javno zdravstvo: Prehrambene smjernice za 1.

— 4. razrede osnovnih $kola - https://zivjetizdravo.eu/wp-content/
uploads/2020/03/Prehrambene-smjernice-od-1.-4.razred-0%C5%A0.pdf
Hrvatski zavod za javno zdravstvo: Prehrambene smjernice za 5. - 8.
razrede osnovnih Skola https://www.hzjz.hr/wp-content/uploads/2018/06/
Brosura-OSNOVNA-SKOLA . pdf

Watson S. Sugar-Free Toddlers. Williamson Publishing Co., 1991.

Bartley C, Pateman J. The Kid's Choice Cookbook. PicNic Publishing, 1998.
Mojca Gabrijelci¢ Blenkus et al. Smernice zdravega prehranjevanja v
vzgojno-izobrazevalnih ustanovah (od prvega leta starosti naprej).
Ljubljana : Ministrstvo za zdravje, 2005.

Glick R. Snack Attack. American Diabetes Association, 2006.

Mayo Clinic. The Mayo Clinic Kids' Cookbook. Da Capo Lifelong Books; Spi
edition, 2012.
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[zvornu publikaciju na slovenskom jeziku je sufinancirala
Mestna opcina Murska Sobota.

Mestna obcCina

MURSKA SOBOTA

°.]
v
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* * (@
* * X
* *

MEDIMURSKA ZUPANIJA GRAD CAKOVEC ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO
MEBIMURSKE ZUPANIJE
* 5 X

srem’ A€ Ceur

regionaina razvojna agencija

Rights, Equality and Citizenship Crveni krst Srbije
Programme of the European Union Crveni krst Vojvodine

PRO HEALTH for Roma - Addressing discrimination and improving access to health care for ROMA communities

Funded by the Rights, Equality and Citizenship Programme of the European Union (2014-2020)
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