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Priru¢nik o prehrani kod visokog krvnog tla-
ka plod je visegodi$njeg rada na podruc¢ju promicanja
zdrave prehrane stanovnistva. Na tom podrucju pove-
zala sam dvije velike ljubavi: rad na podrucju promica-
nja zdravlja i jedan od hobija - kuhanje.

Za prvo sam zahvalna nekada$njim uciteljima na
Medicinskom fakultetu u Zagrebu, dok sam za drugo
zahvalna mami Ljubici i tati Franji.

Iznimna mi je ¢ast da je priru¢nik ugledao svjetlo
dana i na hrvatskom jeziku. Tako se ostvaruje moj trud
da svoje iskustvo i znanje podijelim sa stanovnicima
Hrvatske, domovine u kojoj sam rodena. Za priru¢nik
na hrvatskom jeziku »kriva« je viSegodi$nja suradnja s
Karlova¢kom Zupanijom.

Prirucnik je nastao uz svestranu potporu surad-
nika u Zavodu za zdravstveno varstvo Murska Sobota.
Zbog toga im najljepSe zahvaljujem, posebno Gordani
Toth za izraCune sastava jela te Zdenki Verban Buzeti,
koja se savjesno i s puno strpljenja pobrinula za to da
publikacija nade svoje mjesto pod suncem.

Publikaciju posvecujem svojim suradnicima u
Zavodu za zdravstveno varstvo Murska Sobota: Teodori,
Tatjani, Emi, Zdenki, Ceciliji, Gordani, Jadranki, Ivani,
Silvani, Jasmini, Mihaeli, Sabini, Anici i Milanu. Svojim
entuzijazmom i predanoséu radu na podrucju promi-
canja zdravlja doista pomaZu stanovnicima da budu
zdraviji.

Prim. mag. Branislava Belovié, dr. med.
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Povisen krvni tlak glavni je ¢imbenik rizika za bo-
lesti srca i krvnih Zila koje se nalaze na vrhu ljestvice
uzroka smrtnosti u veéini razvijenih zemalja svijeta.
Naime, rizik je moZdanoga udara u osoba koje ima-
ju poviSeni krvni tlak etiri puta veci, a rizik sréanoga
udara dva puta veéi nego u osoba s normalnim krvnim
tlakom. Vazno je stoga usmjeriti napore pojedinaca, ali
i ¢itave zajednice, prvenstveno na prevenciju, ali isto
tako i na uspjesno lijecenje hipertenzije.

Zdrav stil Zivota neizostavan je ¢imbenik promica-
nja zdravlja, prevencije, ali i lije¢enja arterijske hiper-
tenzije, koji moZe sasvim sigurno i u¢inkovito odgodi-
ti ili sprijeciti pojavu hipertenzije u osoba s normalnim
krvnim tlakom; moZe odgoditi ili prevenirati primjenu
medikamentozne terapije u osoba s prvim stupnjem hi-
pertenzije, kao i doprinijeti smanjenju krvnoga tlaka u
hipertonic¢ara koji uzimaju lijekove za sniZenje krvnoga
tlaka, a moZe doprinijeti i smanjenju broja i doze lije-
kova. Osim utjecaja na smanjenje krvnoga tlaka, zdrav
nacin Zivota doprinosi i kontroli drugih rizika za kardi-
ovaskularne bolesti.

Zivotni stil koji doprinosi prevenciji i kontroli ar-
terijske hipertenzije ukljucuje pravilnu prehranu u ko-
joj se vodi ra¢una o smanjenom unosu soli, konzumaci-
ji dovoljnih koli¢ina povréa i vo¢a te smanjenom unosu
namirnica sa zasi¢enim masnoé¢ama. Uz to, vrlo je vaz-
na i redovita tjelesna aktivnost, koja uz pravilnu prehra-
nu doprinosi odrZavanju ili postizanju poZeljne tjelesne
teZine, a nuzno je voditi ra¢una i o kontroli unosa alko-
hola te prestanku pusenja.

S obzirom na iznesene ¢injenice, uspjes$na preven-

cija i kontrola hipertenzije sloZen je zadatak u ¢ijem je
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rjeSavanju neophodan multisektorski i sveobuhvatan pristup koji rezultira ogro-
mnom dobrobiti, kako za pojedinca, tako i za cjelokupnu zajednicu. Upravo se
takvim pristupom u planiranju i provedbi brojnih inicijativa koje imaju za cilj
promicanje zdravoga stila Zivota rukovodi Zavod za javno zdravstvo Medimurske
Zupanije.

Posebno nas stoga veseli $to ¢emo stanovni$tvu Medimurske Zupanije ucini-
ti dostupnom publikaciju pod nazivom ,,Sto jesti kod visokog krvnog tlaka“, auto-
rice prim.mag. Branislave Belovi¢, dr.med., renomirane stru¢njakinje na podruc-
ju promicanja zdravlja te posebno promicanja pravilne prehrane, s kojom nasa
ustanova ve¢ dugi niz godina vrlo uspjes$no suraduje na razli¢itim programima i
projektima. Zahvaljujemo joj od srca $to nam je omogudila ponovni tisak hrvat-
skoga izdanja ovog vrlo vrijednog i zanimljivog priruc¢nika, koji ¢e, sasvim sigur-
no, obradovati i zainteresirati Citatelje nase Zupanije te doprinijeti usvajanju prin-
cipa pravilne prehrane, pa tako i boljem zdravlju nase populacije.

Zahvalnost dugujemo i Upravnom odjelu za zdravstvo i socijalnu skrb
Karlovacke Zupanije, koji je publikaciju ,,Sto jesti kod visokog krvnog tlaka“ prvi
objavio na hrvatskom jeziku te nam je ustupio pravo na ponovni tisak.

Grad Cakovec podrzao je tisak ovoga priru¢nika financijskom potporom te
mu ovom prigodom na tome izuzetno zahvaljujemo jer je pokazao da postoji po-
liticka svijest i podrska koja je neophodna za uspje$no promicanje zdravlja, kako
na individualnoj, tako i na populacijskoj razini.

Financijsku podrsku za tisak priru¢nika pruzili su nam i Cakovecki
mlinovi d.d., s kojima smo zapoceli partnersku suradnju s ciljem provode-
nja Nacionalnoga programa smanjenja prekomjernog unosa kuhinjske soli u
Hrvatskoj. Oni su pokazali visoku svijest i odgovornost te spremnost da u svojim
proizvodima postupno smanjuju koli¢inu soli. Zahvaljujemo i njima na suradnji!

Zavod za javno zdravstvo Medimurske Zupanije
Marina Payerl-Pal, dr. med.,

spec. medicinske mikrobiologije i parazitologije, ravnateljica

Renata Kutnjak Kis, dr. med.,
spec. epidemiolog, voditeljica Djelatnosti za javno zdravstvo
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Postovane sugradanke
i sugradani,

usvajanjem Plana promicanja zdravlja na podruc-
ju Karlovacke Zupanije u razdoblju 2011. - 2013. godi-
ne od strane Zupanijske skupstine opredijelili smo se
da su nam promocija i unapredenje zdravlja stanovnis-
tva nase Zupanije od velike vaznosti. To dokazuje niz
uspjesno provedenih javnozdravstvenih preventivnih
akcija u organizaciji Savjeta za zdravlje Karlovacke Zu-
panije, a u suradnji sa zdravstvenim ustanovama, civil-
nim drustvom, lokalnim sredinama i medijima.

Bolesti srca i krvnih Zila su vodeéi uzroci pobola,
smrtnosti i invaliditeta na podrucju Karlovacke Zupa-
nije. Imajuéi to u vidu nastojimo pokretati i podrZavati
javnozdravstvene akcije kojima je svrha i cilj pravovre-
meno upoznavanje stanovnistva svih dobnih skupina sa
¢imbenicima rizika i moguénostima promjene Zivotnog
stila. Nastojimo potaknuti podizanje svijesti o tome da
svaki ¢ovjek mora voditi racuna o vlastitom zdravlju.

Visegodi$nja suradnja sa Zavodom za zdravstveno
varstvo Murska Sobota iz Republike Slovenije, osobito s
autoricom ovog priru¢nika, omogucéila nam je upozna-
vanje s njihovim vrlo kvalitetnim i kreativnim radom, s
velikim iskustvom na podrucju promicanja zdravlja te
sa smanjivanjem nejednakosti u zdravlju.

Rezultat vrlo uspjes$ne suradnje je izdavanje ovog

priru¢nika o pravilnoj prehrani kod visokog krvnog
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tlaka, a koji je jedan od glavnih neovisnih ¢imbenika ri-
zika za bolesti srca i krvnih Zila.

Ovom prilikom zahvaljujemo se autorici prim. mr.
sc. Branislavi Belovi¢, dr. med. koja je kroz pripremu
hrvatskog izdanja ovog vrijednog priru¢nika podijelila
s nama svoje znanje i iskustvo i na tome $§to stanovni-
cima na$e Zupanije moZemo prenijeti dio tog rada, jer
inovativni programi promicanja zdravlja koje je kreira-
la i sukreirala autorica poznati su i priznati u svjetskim
razmjerima.

Nadamo se da ¢e vas ovaj priru¢nik zainteresirati
i potaknuti na promjenu zivotnog stila te pomo¢i vam
ugraditi pravilnu prehranu u svoj svakodnevni Zivot, a
kako bi na taj nacin ocuvali i unaprijedili svoje zdravlje.

U Karlovcu 17. lipnja 2013. godine.

Ve s

Ivan Vudéié, dipl. ing.
Zupan Karlovacke Zupanije
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Suvremeno drustvo svakodnevno se suocava s pro-
blemom uskladivanja socijalno-ekonomskog razvoja i
proizvodnje dostatnih koli¢ina hrane. Ono Zeli prona-
¢i odgovor na pitanje kako ucinkovito sprijeciti bolesti
uzro¢no povezane s hranom, na¢inom prehrane i uzur-
banim stilom Zivota, a sve radi o¢uvanja zdravlja poje-
dinca i naroda. Nezdrav nacin prehrane i tjelesna ne-
aktivnost glavni su uzroci prekomjerne tjelesne teZine
i pretilosti, koja predstavlja vode¢i rizi¢ni faktor za ra-
zvoj veline nezaraznih bolesti.

Danas$nja prehrana obiluje visokim sadrZajem ma-
sti, narocito zasi¢enim mastima, soli i Secerom umje-
sto bogatim kompleksnim ugljikohidratima. Pove¢ana
potrosnja energetski bogatih, bioloski manje vrijednih
ali ekonomski dostupnijih namirnica s jedne te s druge
strane sedentarni nacin Zivota kao posljedica koristenja
raznih oblika prijevoza, pasivnih na¢ina odmora i $iro-
ke primjene novih tehnologija u domacinstvima znacaj-
no su doprinijeli pojavnosti epidemije debljine u suvre-
menom drustvu.

Poviseni kolesterol, pretilost, tjelesna neaktivnost,
nedostatna potros$nja voca i povréa, pusenje i konzu-
macija alkoholnih piéa uzro¢no su povezani s razvojem
sr¢ano-zilnih bolesti, dijabetesa i odredenih sijela ma-
lignih bolesti a koje su uzrok vise od 75% svih smrti u
europskoj regiji. Danas obitelji imaju sve manji broj ¢la-
nova, povecan je broj starijih osoba, manje se kuha kod
kuce ¢ime je ¢eSca potrosnja hrane izvan doma, uglav-
nom hrane koja se jede na brzinu. Povecéana je i potros-
nja industrijski pripremljene hrane $to takoder sve utje-
¢e na zivotne navike, nac¢in pripreme hrane i kvalitetu

prehrane ljudi.
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Na temelju rezultata epidemioloskih ispitivanja
provedenih u Hrvatskoj moZemo zakljuditi da je nasa
prehrana karakterizirana prevelikim unosom masti,
soli, rafiniranih ugljikohidrata, nedovoljnom potros-
njom povréa i voca, ona energetski nije balansirana
a znacajan postotak osoba neredovito uzima obroke.
Uoceno je takoder poveéanje potrosnje rafiniranih in-
dustrijskih namirnica koje ¢esto sadrZe znacajnu koli-
¢inu soli, Secera i/ili trans masnih kiselina, djeca i mla-
dez sve Ce$cée trose zasladene napitke.

Imajudi navedeno u vidu sigurna sam da ¢e ova pu-
blikacija, koja sadrZi znanstveno utemeljene preporuke
i prakti¢ne savjete bazirane na dugogodi$njem iskustvu
vrsnog stru¢njaka iz podrucja prehrane, pomoéi svojim
Citateljima, posebice onima s visokim krvnim tlakom,
osigurati pravilnu prehranu u skladu s prehrambenim
potrebama. Sigurna sam ¢e ovaj priru¢nik doprinijeti
oc¢uvanju zdravlja te biti korisni podsjetnik i izvor zdra-
vih informacija.

U Zagrebu 17. lipnja 2013. godine

Prof. dr. sc. Antoinette Kai¢-Rak
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Zbog starenja stanovni$tva, modernog nacina zivo-
ta, urbanizacije, nezdravih navika i na¢ina Zivota, bo-
lesti srca i krvnih Zila i nadalje su rastuéi javnozdrav-
stveni problem. Vode¢i su uzrok pobola, smrtnosti i
invaliditeta kako u Hrvatskoj, tako i u Karlovac¢koj Zu-
paniji. Ugrozavaju Zivot i zdravlje ljudi, umanjuju kvali-
tetu Zivota, ali nanose Stetu i gospodarskom razvoju.

Bolesti srca i krvnih Zila odgovorne su za 50% svih
smrti, pa je tako u Karlovac¢koj Zupaniji 2011. godine od
2016 ukupno umrlih osoba njih 1008 umrlo od bolesti
srca i krvnih Zila.

PoviSeni krvni tlak jedan je od glavnih neovisnih
¢imbenika rizika za bolesti srca i krvnih Zila. Prema
istraZivanjima provedenim u Hrvatskoj poviseni krv-
ni tlak (ve¢i od 140/90 mmHg) zabiljezZen je kod 45,6%
muskaraca i 43% Zena odrasle dobi. Takoder vrlo ve-
lik broj osoba ima visoko normalan tlak (tlak veéi od
130/85 mmHg) koji takoder povecava rizik za razvoj
bolesti srca i krvnih Zila.

Usprkos poboljsanju dijagnostike i u¢inkovitom li-
jeCenju ucestalost povisenog krvnog tlaka na Zalost ne
pokazuje trend opadanja nego ¢ak porasta. Jedan od
bitni razloga je nacin Zivota kojim danas Zivi velik broj
ljudi. IzloZenost stresu, nedovoljno kretanje, nepravilna
prehrana i pretilost pogoduju nastanku visokog krvnog
tlaka. OteZavajuci ¢imbenik je i nedovoljna svijest bo-
lesnika kako o riziku same bolesti, tako i tome da sami
moramo voditi ra¢una o vlastitom zdravlju.

Mnogobrojna istraZivanja su potvrdila da je nepra-
vilna prehrana vazan ¢imbenik rizika za nastanak viso-
kog krvnog tlaka. Promjene u prehrambenim navikama

pokazale su se u¢inkovite u sniZenju povisenog krvnog
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tlaka, kao i u odgadanju pojave hipertenzije i zato ¢e
nam priru¢nik "Sto jesti kod visokog krvnog tlaka" biti
od velike koristi.

Osim $to sadrzi korisne informacije o namirnica-
ma, pravilnom odabiru namirnica i pripremi namir-
nica, od velike koristi bit ¢e i savjeti o sastavljanju i
rasporedu obroka kako bi zadovoljili dnevne potrebe
organizma za dovoljnom koli¢inom prehrambenih i za-
stitnih tvari. Sve to popraceno je receptima koji su pisa-
ni na jednostavan i prihvatljiv nacin. Pripremanje jela
prema predloZenim receptima pridonosi unapredenju
zdravlja, ali istovremeno ne umanjuje kulinarski doZziv-
ljaj. SadrZaj priru¢nika pomoc¢i ¢e da se principi pravil-
ne prehrane ugrade u svakodnevni Zivot i postanu dio
naseg Zivotnog stila.

Priru¢nik na hrvatskom jeziku rezultat je visego-
diSnje suradnje s autoricom i njenim suradnicima iz
Zavoda za javno Murska Sobota.

Veliku zahvalnost dugujemo autorici koja je ulozi-
la veliki trud u pripremi hrvatskog izdanja i tako svo-
je dugogodis$nje iskustvo i znanje u promociji pravil-
ne prehrane nesebi¢no podijelila s nama u Karlovackoj
Zupaniji.

Biserka Hranilovié, dr. med.
spec. epidemiolog
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Povis$en krvni tlak ili arterijska hipertenzija jedna
je od najceséih bolesti sr¢ano-Zilnog sustava, s kojom
se suocava skoro polovica odrasle populacije. Kod arte-
rijske hipertenzije ne radi se samo o povisenju tlaka u
arterijskom krvnom toku, ve¢ se Cesto radi i o prate¢im
metabolickim poremecajima te drugim ¢imbenicima ri-
zika za aterosklerozu.

Uzroci nastajanja arterijske hipertenzije su razlic¢i-
ti. Kod takozvane primarne arterijske hipertenzije, koja
se pojavljuje kod vecine bolesnika s poviSenim krvnim
tlakom, radi se o prirodenoj sklonosti povisenom krv-
nom tlaku. U kojoj mjeri i u kakvom obliku ¢e se bolest
ispoljiti ovisi o vanjskim ¢imbenicima, poglavito o na-
¢inu Zivota (tjelesna aktivnost, nac¢in prehrane), koji u
velikoj mjeri pogoduje razvoju bolesti i njome poveza-
nih komplikacija. S druge strane, nacin Zivota ima va-
Zan utjecaj na visinu krvnog tlaka kod osobe koja veé
ima arterijsku hipertenziju. Kod osoba koje ve¢ imaju
razvijenu hipertenzivnu bolest zdrava prehrana moze
imati vaZan utjecaj na sniZzavanje krvnog tlaka te s
time i na smanjenje moguénosti razli¢itih sr¢ano-zilnih
komplikacija. Preslana i kalori¢na hrana povisuje krv-
ni tlak i ima negativan utjecaj na druge povezane ¢im-
benike rizika poput prekomjerne tjelesne teZine i povi-
Senog kolesterola. Zbog toga se zdravi nac¢in prehrane
ubraja medu osnovne mjere lijeenja bolesnika s povi-
$enim krvnim tlakom. Publikacija koja se bavi zdra-
vim na¢inom prehrane, posebno kod bolesnika s povi-
Senim krvnim tlakom, svakako je dobrodosla. NazZalost,
mi stru¢njaci koji se bavimo razli¢itim bolestima pre-
vise se fokusiramo samo na nacine lijecenja koje nudi

farmaceutska industrija te propisujemo brojne lijekove,
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dok zaboravljamo na ostale mjere poput zdravog nacina
Zivota u koji ubrajamo i zdrav nacin prehrane. Odlika
priru¢nika nije samo u tome da navodi namirnice koje
mogu ili koje bi morali konzumirati bolesnici s povise-
nim krvnim tlakom, ve¢ ukljucuje i podatke o sadrZa-
jurazlic¢itih zastitnih tvari, poput vitamina, te savjete o
nacinu pripreme namirnica.

Siguran sam da ¢e informacije koje donosi priruc-
nik koristiti brojnim bolesnicima s poviSenim krvnim
tlakom i da ¢e ih potaknuti na zdraviji nacin Zivota i
prehrane. Korisne savjete sigurno ¢e naci i zdravstveni
radnici - stru¢njaci koji se bave lijeCenjem bolesnika s
poviSenim krvnim tlakom i ostalim bolestima koje po-
vecavaju rizik od bolesti srca i krvnih Zila.

Prof. dr. Pavel Poredos, dr. med.
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Bolesti srca i krvnih Zila vodeéi su uzrok smrti u
svijetu, od kojih se 80% pripisuje povisenom krvnom
tlaku, pusenju i povisenom kolesterolu. Od nabroje-
nih uzroka, poviseni krvni tlak je najvaZniji neposred-
ni uzrok smrti. Visok krvni tlak i porast krvnog tlaka
sa staro$¢u neposredno su povezani s prevelikim uno-
som soli, nedostatnim unosom povréa i voéa, a s time
i kalija, prekomjernim unosom alkohola, prevelikom
tjelesnom masom te nedovoljnom tjelesnom aktivnosti.
Prekomjeran unos soli vazan je prehrambeni ¢imbenik
rizika za zdravlje, pri ¢emu je prekomjeran unos natrija
jedan je od glavnih uzroka poviSenog krvnog tlaka.

Brojne studije navode da previsok unos soli utjece
i na nastajanje, odnosno pogorsanje bolesti poput oste-
oporoze, astme, bubreznih kamenaca, $eéerne bolesti
tipa 2 i raka Zeluca. Osim toga, prekomjeran unos soli
utjece i na pojavu prekomjerne tjelesne tezZine.

Priru¢nik ,,Mogu jesti kod visokog krvnog tlaka“
dragocjena je pomo¢ pri pravilnom odabiru namirnica i
pripremi obroka, pri ¢emu autorica na prihvatljiv nacin
navodi ¢itatelja na zdrav nacin prehrane. Posebnu vri-
jednost priru¢niku daju raznoliki recepti za pripremu
zdravih, ukusnih i manje slanih obroka.

Izvanredni prof. dr. Cirila Hlastan Ribi¢
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Imate visoki krvni tlak?

Redovito uzimajte lijekove koje vam je propisao
lije¢nik!

Kontrolirajte krvni tlak!

Ako ste pusac, prestanite pusiti!

Ako imate prekomjernu tjelesnu tezinu, smrsavite!
OdrZzavajte primjerenu tjelesnu tezinu!

Naucite kako pobijediti stres!

Ako pijete alkohol, pijte ga u malim koli¢inama i ne
svaki dan!

Svaki dan budite tjelesno aktivni barem pola sata!

Smanjite unos soli!

Hranite se zdravo - jedite viSe povréa i voéa te ma-

nje masnoca!

Promjene u prehrani uvodite postepeno. Najprije
naucite nekoliko ¢injenica o zdravoj i uravnotezZenoj
prehrani. Pazljivo procitajte informacije i savjete o pre-
hrani kod visokog krvnog tlaka. Vjezba ¢ini majstora.

Stoga, prihvatite se pravilnog odabira i pripreme jela.
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JESTI
Kako bi sve bilo lakse,

wga  postujte preporuke u

em yezi prehrane
~30dag graha
~ 7-8dl povrtne ili mesne
juhe
~ pola manjeg luka 1. Uzivajte u jelu!
~mliadiluk ) ) - B
~ 1 Zlica maslinovog ulja 2. Jedite raznoliku hranu, preteZno biljnog porijekla!
~ 2 Zice SjeCka”;Z‘?ﬁiz Svaki dan budite tjelesno aktivni i jedite toliko da
~ sol, papar vasa tjelesna teZina bude optimalna!
Na ulju pirjajte luk iy Ny e . .
priblizno 5 minuta, Grah 4. ViSe puta na dan jedite kruh, Zitarice, tjesteni
skuhajte u juhi. Dodajte ne, riZzu i krumpir, najbolje kod svakog obroka!

luk i metvicu. Kuhajte jos 2

-3 minute. Solite i paprite. Odaberite integralne proizvode!

IzmijeSajte Stapnim 5. Vise puta na dan (kod svakog obroka) jedite puno
mikserom. Juhu mozete o
ponuditi u staklenoj povréaivocal
sl vl s 6. Jedite ¢im manje masnoca i proizvoda koji sadr-

listom svjeze metvice.
Zze masnoce (npr. mesne proizvode, namaze...)!

Ogranicite koli¢inu unosa mesa i mesnih proizvo-

da! Odaberite nemasno meso! Jednom ili dva puta

na tjedan uvedite dan bez mesa.

! 7. Svaki dan jedite obrano mlijeko i manje masne
mlije¢ne proizvode!

8. Cim rjede jedite slastice. Iz prehrane iskljucite slat-
ka pi¢a poput zasladenih sokova te gaziranih i ne-
gaziranih pical

9. Hranu ¢im manje solite! Radije joj dodajte svjeZe

zacinsko bilje i zacine!

10. Ogranicite unos ve¢ pripremljenih slanih jela!
Za osobu priblizno: . . o o
100 keal (420 kJ), 11. Hranu pripremajte na zdrav nacin i prema higi-
4,5 g bjelancevina, 3,5 g masti,
12, g ugljikohidrata,
5gvlakana, 0 mq kolesterola

jenskim standardima! Hranu pirjajte, kuhajte ili
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12.

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

pecite, no nemojte je prziti. Dodajte joj ¢im manje
masnoca, solii Secera!
Ako pijete alkohol, pijte ga u malim koli¢inama i

ne svaki dan!

Ljetna
I{Iha

~ 8dl manje masnog jogurta
~ 25 dag krastavaca

~ 2 reZnja cesSnjaka

~ grancica kopra

~ sol, bijeli papar

~ 2 Zlice suncokretovog
sjemena

~ 2 Zlice sezama

~5dag svjezeg sira

U jogurt umijesajte

na kockice narezane
krastavce, isjeckan
¢esSnjak i kopar. Posolite

i popaprite i stavite u
hladnjak na 2 sata.

U teflonskoj tavi brzo
poprzite suncokretovo i
sezamovo sjeme. Zdrobite
svjezi sir i razmrvite ga po
juhi. Na kraju posipajte
sjemenkama.

Za osobu priblizno:

175 keal (750 kJ),

14 g bjelancevina, 6 g masti,
17 g ugljikohidrata,

14 mg kolesterola



STO
JESTI

Bucina juha s
Punovrijednim
tjesteninama

~ 80 dag buce (muskatne,
hokaido) ~ 1 | vode

~ pola Zlicice sjeckanog
sjemena anisa

~ 1 Zlicica suhog jusnog
povrca Kotanyi bez dodatka
soli (mrkva, pastrnjak, celer,
poriluk, persin, ljupcac)

~ 1 Zlica maslinovog ulja
~5dag pirine ribane kase
~ kopar

Bucu narezite na kocke
i zajedno s dodatkom
jusnog povrcai anisa
skuhajte je u blago
slanoj vodi. Kuhanu
tikvu zgnjecite Stapnim
mikserom, dodajte ulje
i kuhanu tjesteninu.
Posipajte isjeckanim
kopromiili listovima
koromaca.

— Za osobu priblizno:
118 kcal (496 kJ),

4 g bjelancevina, 3 g masti,

22 g ugljikohidrata,

3 g vlakana, 0 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Upoznajte glavne
skupine namirnicai
prehrambenu piramidu

Nijedna namirnica ne sadrZi sve hranjive tvari, zato
je potrebno unositi razli¢ite namirnice. Zdrava prehrana
temelji se na pet glavnih skupina namirnica.

Unosom namirnica iz svih skupina osigurat ¢ete do-
statan unos hranjivih tvari za normalan rad tijela te za

odrZavanje zdravlja.

Upoznajte glavne skupine namirnica

1. skupina: Skrobne namirnice - kruh, Zitarice, zit-
ni proizvodi, kase, krumpir

skupina: voce i povrée

skupina: mlijeko i mlije¢ni proizvodi

skupina: meso, ribe i nadomjesci

ik N

skupina: namirnice koje sadrZe puno masnoca i

Secera

U skupinu $krobnih namirnica uklju¢ene su one
namirnice koje sadrZe puno $kroba i drugih sastavlje-
nih ugljikohidrata, vec¢u koli¢inu bjelanéevina i vrlo
malo ili ni$ta masnoca. Skrobne namirnice mogu sadr-
zavati (ovisno o nac¢inu prerade) i dosta topivih i netopi-
vih prehrambenih vlakana.

U skupinu namirnica bogatih vlaknima spadaju i

Zitarice i Zitni proizvodi: kruh (crni, graham, zobeni,
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integralni), tjestenine od integralnog brasna, je¢am, he-
ljda i proso, neoljustena riZa, Zitne pahuljice, punovri-
jedno brasno. P$eni¢no zrno, na primjer, sadrZi netopi-
va vlakna koja pomazu kod zatvora, a zob (pahuljice)
topiva vlakna, koja smanjuju resorpciju kolesterola u
crijevima.

Zitna zrna sadrze pribliZzno 75% $kroba i od 7 do
14% bjelancevina, koje nemaju tako veliku biolo$ku vri-
jednost kao zivotinjske bjelancevine. U vanjskom sloju
zrna te u klicama ima dosta minerala (Zeljeza, fosfora i
kalcija), vitamina iz skupine B, a u klicama i vitamina E
te vlakana. Drobljenje i mljevenje zZitnih zrna u krupicu
i brasno te uklanjanje dijelova vanjskog sloja osiroma-
$uje sastav. Gube se minerali, vitamini i vlakna. Zato
su prehrambeno najkvalitetnija cijela zrna, slijede kase
(je¢am, proso, heljda), pahuljice (zobene pahuljice od
cijelog zrna), krupica (pSeni¢na, kukuruzna krupica),
brasno od cjelovitog zrna (integralno, graham ili crno
brasno) te brasna s uklonjenim mekinjama (bijelo bras-
no) te rizine i kukuruzne pahuljice.

Najrasprostranjeniji oblik Zitne hrane je kruh. Cim
je bradno grubljeg zrna i ¢im viSe sastojaka cijelog zrna
sadrZi, to je kruh kvalitetniji.

Gdje se oni nalaze na prehrambenoj
piramidi?

Zitarice i Zitni proizvodi nalaze se na do-
njoj, najvecoj polici prehrambene piramide.
Dnevno nam treba najvise jedinica namirnica iz
te skupine. Prema tome, vrijedi pravilo, $to je veca poli-
ca prehrambene piramide, to ¢e$ce i u veé¢im Kkoli¢ina-

ma moramo konzumirati namirnice s nje.

}‘Jﬁpka pi:(ec’a
a s njoki
od brokjulelma

~ 30 dag pileceg mesa

~ 15 dag mrkve

~ 5dag celera ~ maniji luk

~ 1 Zlica maslinovog ulja

~ papar, mljeveni karanfilovi
klincici ~ sol ~ persin ili viasac
Na ulju minutu ili dvije
pirjajte 5 dag fino naribane
mrkve. Dodajte ostatak
mrkve narezane na kriskice,
narezan celer, pilece meso,
prepolovljeni luk, ¢eSnjak

i zacine. Zalijte vodom i
skuhajte.

Njoki s brokulom

~ 12 dag brokule

~ 1 jaje ~ 4 dag ostrog ili
pirinog brasna

~ muskatni orascic, papar, sol
Brokulu kuhajte 5 minuta,
zatim je ocijedite i
prelijte hladnom vodom
kako bi zadrzala lijepu
boju. Zajedno s jajem ju
izmijesajte u elektricnom
mikseru. Dodajte brasno

i zacine. Njoke kuhajte 2
minute. Dodajte ih juhi i
posluzite.

Za osobu priblizno:

157 kcal (660 kJ), 12,5 g
bjelancevina, 6 g masti, 12,5 g
ugljikohidrata, 2 g viakana, 78
mg kolesterola
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_Juhas
Porilukom,
rumpirom j
kukuruzom

~45 dag poriluka

~ 20 dag mrkve

~ 30 dag krumpira

~ 10 dag zamrznutog
kukuruza

~ 1 dlmlijeka

~ 1 dlmlacenice ili jogurta

~ 2 Zlice ulja

~ sol, papar

~viasac

Na ulju pirjajte poriluk

i mrkvu narezane na
koluti¢e. Nakon dvije ili

tri minute dodajte na
kockice narezan krumpir i
zalijte s 8 dl vode. Zacinite.
Prema kraju dodajte
mlijeko i kukuruz. Dodajte
mlacenicu ili jogurt i
obilno posipajte sjeckanim
vlascem.

Za osobu priblizno:

164 kcal (689 kJ),

3 g bjelancevina, 5 g masti, 24
g ugljikohidrata,

3 g vlakana, 0 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Povrée i voce su bogat izvor dragocjenih hranji-
vih i za$titnih tvari. Ovisno o vrsti, povrée i voée sadrZi
vi$e ili manje ugljikohidrata koji su dobar izvor energi-
je. Uklju€uju vitamine poput vitamina A ili beta karo-
tena, vitamina C, vitamina E i folne kiseline. VaZan su
izvor minerala: Zeljeza, kalcija, magnezija, kalija, fos-
fora, bakra, molibdena, mangana, kroma... Osim puno-
vrijednih Zitarica, povrée i vo¢e iznimno su dobar izvor
vlakana, topivih i netopivih.

Vlaknima su bogati: mahune, grah, paprika, pa-
tlidZan, salata, $pinat, blitva, cvjetaca, brokula, kelj, ku-
pus, kineski kupus, korabica, cikla, poriluk, luk, bobi-
casto voce (jagode, kupine, maline, ribiz, borovnice),
jabuke, kruske, $ljive, marelice, dunje, breskve, bana-
ne, mandarine, narance.

Povrée i voce sadrzi i antioksidante.

Gdje se oni nalaze na prehrambenoj piramidi?

Nalaze se na drugoj polici koja je skoro jednako ve-

lika kao prethodna. Jedite ¢im vi$e tih na-
mirnica kako bi unosili vitamine,

minerale, vlakna i zastitne tvari.

Mlijeko i mlije¢ni
proizvodi (svjeZi sir, sir, jogurt,
kefir, kiselo mlijeko) sadrZe bjelan-
¢evine, masnoce, mlije¢ni Secer, vita-
mine (B12, A, D) i minerale. Odli¢an su izvor
kalcija koji gradi kosti. Kalcij iz mlijeka dobro se
iskoristava. Cvrste i zdrave kosti izgraduju se do dvade-
sete godine Zivota unosom dostatnih koli¢ina mlijeka
i mlije¢nih proizvoda te svakodnevnom tjelesnom ak-

tivnos$cu. Kvalitetne bjelancevine iz mlijeka sudjeluju
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kod izgradnje tijela te su posebno vazne za djecu i
tinejdZere.

Meso, ribe i nadomjesci (jaja, mahunarke, ora-
Sasti plodovi). Te namirnice su dobar izvor bjelancevi-
na koje su potrebne za gradu stanica i njihovu funkciju.
Osim toga, sadrZe vitamine i minerale. Dobro je znati
da se Zeljezo iz mesa vrlo dobro iskoristava.

Ribe su vazan izvor biolosko vrijednih bjelancevi-
na. Losos, sku$a i srdele bogate su omega 3 masnim ki-
selinama, koje su iznimno vazne za zdravlje.

I jaja sadrZe bioloski vrijedne bjelancevine te mine-
rale i vitamine. Masnoce koje se nalaze u mesu su zasi-
¢ene masnoce; to su masnoce koje su u ve¢im koli¢ina-
ma nepogodne za zdravlje.

I mahunarke (grah, slanutak, leca, soja...) sadrze
bjelancevine, vlakna i minerale poput bakra, fosfora,
Zeljeza, mangana, magnezija, kalcija i cinka.

Gdje se oni nalaze na prehrambenoj piramidi?

Nalaze se na tre¢oj, manjoj polici prehrambene
piramide. Odaberite ¢im manje masne namirnice s te

police.

U skupini namirnica s puno
masnoca i/ili Se€era nalaze se
ulja (maslinovo, suncokretovo,
repi¢ino, buc¢ino, od kukuru-
znih klica, od kikirikija), ma-
slac, margarin, vrhnje (slatko
i kiselo), svinjska mast, slanina,
¢varci, Secer, med i razlicita jela s puno ma-
snoca i/ili $ecera - peciva (krafne, proizvodi od lisna-

tog i prhkog tijesta), marmelada, bomboni, sladoled,

Krem juh
od cikjle :

~50dag cikle

~ 10dag krumpira

~ 6 dl pilece juhe

~ limunov sok

~ cijeli i mljeveni kumin

~ maslinovo ulje

~ persin

~ sol, papar

Skuhajte ciklu i, dok je jo$
topla, ogulite ju. Krumpir
naribajte i kuhajte u pilecoj
juhi s dodatkom uljai
mljevenog kumina. Nakon
deset minuta dodajte na
male kockice narezanu
ciklu i limunov sok. Dolijte
juhu prema potrebi. Nakon
pet minuta posolite i
dodajte svjeze mljeveni
papar. Prije posluzivanja
posipajte zrnima kumina i
sjeckanim persinom.

Za osobu priblizno:

79 keal (331 kJ),

1 g bjelancevina, 4 g masti,
12 g ugljikohidrata,

3 g vlakana, 0 mg kolesterola
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Krem juha
S brokt{lom

~ 1 veci krumpir

~40dag brokule

~ 1 manji poriluk

~ 3reznja cesnjaka

~ pola manjeg luka

~ 1dImlijeka ~ 1 Zlica ulja
~origano ~ sol

~ muskatni orasci¢, papar

~ przeni bademi ili parmezan
Na ulju pirjajte luk, poriluk
i ceSnjak. Dodajte krompir,
brokulu, zalijte i kuhajte.
Dodajte zacine. Kad je
juha kuhana, izmijesajte
je Stapnim mikserom

i dodajte mlijeko.
Posipajte bademimaiili
parmezanom.

~ Savjet: na isti nacin moZzete
pripremiti juhu s cvietacom
(umjesto origana dodajte juhi
muskatni orascic)

Za osobu priblizno:

182 kcal (763 kJ),

12 g bjelancevina, 4 g masti,
24 g ugljikohidrata,

1 g vlakana, 4 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

¢okolada, razli¢ita zasladena pi¢a i slicno. Namirnice s
puno $ecera sadrZe samo puno energije i malo ili nista
hranjivih tvari (tzv. "prazne kalorije").

Maslac sadrzi puno zasi¢enih masnih kiselina, dok
margarin sadrZi transmasne Kiseline.

Gdje se oni nalaze na prehrambenoj piramidi?

Namirnice iz te skupine nalaze se na maloj polici
na samom vrhu prehrambene piramide. Jedite ih u ma-

lim koli¢inama i rijetko.

Prehrambena piramida
Cindi Slovenija

Samo raznolika prehrana osigurava vam sve po-

trebne hranjive i zastitne tvari.
Izbor i koli¢inu namirnica koje su preporucene za
jelo svaki dan moZemo predstaviti pomoc¢u prehrambe-

ne piramide. Prehrambena piramida je slikovni prikaz
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izbora i koli¢ine namirnica koje su preporucene za jelo

svaki dan. Poti¢e unos raznolike hrane.

I jo$ savjet: sliku piramide postavite na vidljivo
mjesto u kuhinji - zalijepite je na hladnjak. Pogledom
na nju sjetit éemo se i svaki dan izabrati namirnice sa

svih polica prehrambene piramide.

Juha od
morskih
riba

~ 20 dag mrkve ~ 8 dag
celera ~ 1 korijen persina

~ 2 srednje velike rajcice

~ 2 Zlice maslinovog ulja
~60dag Skarpine

~ 15 dl gustog soka rajcice

~ 1 Zlica bijelog octa (prema
ukusu) ~ list celera ~ persin

~ sol, papar, lovor ~ mrkva
~6dag rize ~ isjeckan persin
U primjerenu posudu
stavite narezan celer,
mrkvu, ulje, listove celera

i zaCine. Zalijte vodom i
kuhajte priblizno Cetvrtinu
sata. Dodajte gusti sok

od rajcice, ocat i oc¢is¢enu
Skarpinu. Kuhajte priblizno
15 minuta. Kuhanoj ribi
izvadite kosti, a komadice
mesa stavite natrag u juhu.
Dodajte kuhanu rizu i
obilno posipajte persinom.
~ Savjet: umjesto skarpine
moZete upotrijebiti oslic ili
slicnu ribu.

u priblizno:
260 keal (1093 kJ),
31 g bjelancevina, 9 g masti,
16 g ugljikohidrata,

3 g vlakana, 56 mg kolesterola
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Varivo
_ S pirom
Igrahom

~ 2 dl gustog soka rajcice

~ 3dl kuhanog pira

~2 luka

~ [ srednje velika mrkva

~ 2 rajcice

~ 15 dag Sampinjona

~ 2 paprike (Zuta, crvena)

~ 3 dl kuhanog crvenog
graha

~ 3 dl kuhanog bijelog graha
~ 3 Zlice ulja

~ feferon ili ¢ili paprika

~ kumin, sol, papar

Na ulju pirjajte luk, dodajte
na kockice narezanu
mrkvu, Sampinjone
papriku i rajcicu. Zacinite.
Dodajte isjeckan ¢esnjak
i feferon. Zalijte i kuhajte
pokriveno. Na kraju
dodajte pastu od rajcice,
kuhan pir i grah. Pustite
da zavrije. Prema potrebi
jos zacinite i posluzite s
integralnim kruhom.

Za osobu priblizno:

484 kcal (2034 kJ),

21,5 g bjelancevina, 14,5 g
masti, 84 g ugljikohidrata,

5 g vlakana, 0 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Jedinice namirnica

- prakticni nacin
odredivanja kolicine
namirnica

Kao opéenita smjernica za koli¢inu namirnica ko-
riste se jedinice. To su koli¢ine koje nije potrebno vaga-
ti. Kod objasnjenja se spominju dekagrami i decilitri, no
samo zbog toga da si koli¢inu lak$e moZete predociti.

Brzo ¢ete nauciti procijeniti jedinicu namirnice

Barem polovica namir-
nica iz skupine Zzitarica i Zitnih proizvoda neka bude
punovrijednih

Koliko namirnica iz te skupine morate unositi
dnevno? Izmedu 10 i 16 jedinica.
Sto se podrazumijeva pod jedinicu?
e 1/2 kriske kruha ili manjeg peciva (oko 3 dag)
¢ 1 komadi¢ obi¢nog dvopeka (oko 2 dag)
« 2 velike zlice Zitnih pahuljica, mrvica, mekinja (oko
2 dag)
¢ 1 velika Zlica sirovog prosa ili heljde, je¢ma, krupice,
riZe, brasna (oko 2 dag)
* 6 kestena u olupini (oko 4,5 dag)
¢ 1 srednje velik krumpir (oko 8 dag)
o 2 keksa Albert ili Petit beure (oko 2 dag)
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Povrce i voce: Svaki dan konzumirajte 5 jedinica
povrca i voca
Koliko namirnica iz te skupine morate unositi
dnevno? Preporucuje se 2-4 jedinice voc¢a i 3-5 jedini-
ca povrca.
Sto se podrazumijeva pod jedinicu povréa?
* 1 srednje velika posuda sirovog lisnatog povréa
(oko 20 dag)
¢ 1 8alica kuhanog ili sirovog sjeckanog povréa
(oko 10 dag)
2 manja ploda paprike ili raj¢ice (oko 15 dag)
 1/2 srednje velikog patlidZzana (oko 15 dag)
¢ 1 tikvica (oko 15 dag)
¢ 1 dl povrtnog soka

Sto se podrazumijeva pod jedinicu voca?

* 1 srednje velika jabuka ili kruska (oko 15 dag)
* 1 manja banana (oko 8 dag)
¢ 1 srednje velika breskva (oko 16 dag)
* 1 naranca ili manji grejp (oko 20 dag)
* 3 male mandarine ili marelice (oko 20 dag)
* 1 Salica jagoda, malina (oko 25 dag)
* 1 $alica ribiza (oko 30 dag)
* 1 lonc¢i¢ borovnica (oko 10 dag)
* 9 malih plodova §ljive (15 dag)
* 15 tre$anja (oko 12 dag)
* 15 bobica grozda (oko 10 dag)
¢ 6 ve¢ih kriSaka jabuke ili

2 Zlice grozdica (oko 2,5 dag)
1 dl svjezeg voénog soka

Varivo
slecom

~ 16 dag lece

~ 1 veliki luk

~ 10 dag kukuruza

~ 1 mrkva

~ 1 korabica

~ [ korijen persina

~ komad celera

~ 4 Zlice soka od rajcice ili 1
rajcica

~ 3 Zlice ulja

~8dlvode

~ sol, papar, lovorov list
Skuhajte le¢u. Na ulju
popirjajte luk, dodajte na
kocke narezanu mrkvu,
korabicu, persinov korijen
i celer. Zalijte vodom,
dodajte zacine i posolite.
Tek pred kraj kuhanja
dodajte jo$ kuhanu lecu,
rajcicu i kukuruz.

Za osobu priblizno:

258 kcal (1083 kJ),

12 g bjelancevina, 11 g masti,
30 g ugljikohidrata,

15 g vlakana, 0 mg kolesterola
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Varivo
od gljiva sa
slanutkom

~ 25-30dag slanutka

~ 30dag gljiva (shitake,
bukovaca, sampinjona. . .)

~ 1 veca rajcica ili pelati

~ 2 Zlice maslinovog ulja

~ kadulja ~ sol ~ papar
Preko no¢i namocite
slanutak i skuhajte

ga. Gljive narezite na
listi¢e, poprzite ih na

ulju, dodajte na kockice
narezanu rajcicu, isjeckan
¢esanj i kadulju. Kuhani
slanutak ocijedite i dolijete
povrtnu juhu ili vodu.
Pustite da zavrije, dodajte
gljive i rajcicu. Posolite

i popaprite. Kuhajte jos
nekoliko minuta.

Za osobu priblizno:

317 keal (1332 kJ),

14 g bjelancevina, 9 g mast,
44 g ugljikohidrata,

13 g vlakana, 0 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Koristite svjeZe voce, svjeZe iscijedene voéne so-
kove, kao i zamrznuto, konzervirano ili suseno voce.
Izbjegavajte vocée konzervirano u Se¢ernom sirupu
(kompoti) ili zamrznuto vocée kojem je pred zamrzava-
nje dodan Secer te zasladene vo¢ne sokove. Tako cCete

izbjedi i nepotrebne kalorije.

Mlijeko i mlijecni proizvodi: Koristite mlijeko i
mlije¢ne proizvode s manje masnoca

Koliko namirnica iz skupine mlijeka i mlije¢nih
proizvoda morate unositi dnevno? Preporucuje se 2-4
jedinica. Za trudnice najmanje 3 jedinice.

Sto se podrazumijeva pod jedinicom mlijeka?
* 1 $alica mlijeka, kiselog mlijeka ili jogurta (2 dl)
* 3 velike Zlice svjeZeg sira (oko 5 dag)
¢ Kriska manje masnog sira - do 30% masnoca u suhoj

tvari (oko 2,5 dag)

Meso i nadomjestak: Unosite bjelancevine Zivo-
tinjskog i biljnog izvora

Koliko namirnica iz skupine mesa i nadomje-
staka morate unositi dnevno? Preporucuje se 2-5
jedinica.

Sto se podrazumijeva pod jedinicom mesa i
nadomjestaka?
* 1/2 manjeg odreska, komadi¢ nemasnog mesa, ribe ili

mesa peradi bez koZe (oko 3,5 do 4 dag)

* 1jaje
* 3 velike Zlice svjeZeg sira (oko 5 dag)
* 1 manja kriska tofua - sojinog sira (oko 9 dag)
* 1 velika Zlica sojinih pahuljica

« 2 velike Zlice soje ili sojinog brasna (oko 5 dag)
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* 1 1/2 velike Zlice graha, boba, slanutka, suhog graha
(oko 2,5 dag)
¢ 1 velika Zlica le¢e (oko 2,5 dag)

Budite umjereni kod konzumiranja Zumanjaka jer
sadrze puno kolesterola. Kod pripreme jela s jajima uz-
mite samo 1 Zumanjak po osobi. Porcije moZete poveca-

ti tako da umjesto cijelog jajeta dodate 2 bjelanjka.

Masnoce: Konzumirajte biljne masnoce

Masnoce bi u cijelom energetskom unosu smje-
le osigurati najvise 30% kalorija. To znaci da u slucaju
1.600 kalorija to nije viSe od 53 g, kod unosa od 2.200
kalorija 73 g i kod unosa od 2.800 kalorija 93 g zajed-
ni¢kih masnoc¢a na dan. Polovicu predvidene koli¢ine
masnoca dobivate kad konzumirate nemasne namirni-
ce iz svake skupine namirnica.

Sto se podrazumijeva pod jedinicom masnoce?
¢ 1 ¢ajna zlic¢ica ulja (oko 5 g)
« 2 velike Zlice kiselog vrhnja (oko 2,5 dag)

¢ 1 ¢ajna zli¢ica margarina, masti ili maslaca (oko 6 g)

Secer: Ogranicite $ecer i slastice
Sto se podrazumijeva pod jedinicom slatkih
namirnica?
e 2 Cajne Zlicice Secera (oko 1 dag)
e 2 Cajne Zli¢ice dZema ili marmelade (oko 1,5 dag)
e 2 ¢ajne Zli¢ice meda (oko 1,2 dag)
e 2 tvrda bombona (oko 1,5 dag)
¢ 2 komadicéa ¢okolade za kuhanje ili mlije¢ne ¢okolade
(oko 2 dag)

e 1 dl cole ili sli¢nih napitaka

Varivo s

govedim
Mesom

~ 60 dag govedeg mesa
~45dag svjeZeg kupusa

~ 20 dag mrkve ~ 15 dag
celera ~ 40 dag krumpira

~ 1 luk ~ 2 reznja cesnjaka
~ 2 Zlice ulja ~ lovorov list
~ papar u zrnu, kumin, sol
~ 1Zli¢ica crvene paprike

~ malo mljevene ostre paprike
(prema ukusu)

Na ulju poprzite meso,
dodajte pola ¢ase vode

i pokriveno pirjajte 20
minuta. Povrée i krumpir
narezite i pomijesajte.

U primjerenu posudu
poslozite sloj povréa s
krumpirom, nekoliko
zrna papra i kuminai sloj
mesa. Postupak ponovite.
Posolite, posipajte
mljevenom paprikom i
dolijte toliko vode da se
povrée i meso pokriju.
Kuhajte pokriveno na
umjerenoj vatri.

Za osobu priblizno:

351 keal (1475 kJ),

24 g bjelancevina, 17 g masti,
26 g ugljikohidrata,

6 g vlakana, 45 mg kolesterola
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. Varivo s pirom
I pilecim mesom

~ 2 dl kuhanog pira,

Jje¢ma ili psenice

~ 2 tikvice

~20dag pilecih prsa

~ 1 reZanj ¢eSnjaka

~ sol, papar

~ persin

~ 1 luk

~ 2 Zlice ulja

~ 1 asa bijelog vina

Na ulju prvo popirjajte luk.
Dodajte meso i jos malo
pirjajte. Dolijte vodu ili
povrtnu juhu i nastavite
pirjati. Kad je meso skoro
kuhano, dodajte narezane
tikvice i vino te zacinite. Na
kraju dodajte kuhani pir.

Za osobu priblizno:

239 kcal (1004 kJ),

12 g bjelancevina, 8 g masti,
22 g ugljikohidrata,

6 g vlakana, 23 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Kod pojedinacnih
obroka pazite da hrana
bude uravnotezena,

da se sastoji od
raznolikih namirnica

i da je jednakomjerno
rasporedena kroz dan

I kod pojedina¢nih obroka morate paziti da hrana
bude uravnoteZena, da se sastoji od raznolikih
namirnica i da bude jednakomjerno raspore-
dena kroz dan. Veéi obroci moraju sadrZa-
vati ugljikohidrate, bjelan¢evine i masno-
¢e u poZeljnom omjeru. Takav sastav rucka
i veCere moZete posti¢i jednostavnim naci-
nom rasporeda jela na tanjuru, zato se taj nac¢in
planiranja prehrane naziva "zdravi tanjur". Glavno
jelo za veceru ili rué¢ak neka se sastoji od tri vrste jela:
priloga (Zitarice, zZitni proizvodi ili krumpir), povrtnog
priloga i mesnog jela ili nadomjestaka za mesno jelo.
Uravnotezen tanjur je takav da prilog pokriva 2/5, po-
vrée isto tako 2/5, a mesno jelo 1/5 tanjura. Glavhom
jelu obavezno dodajte i zdjelicu salate i komadi¢ inte-

gralnog ili crnog kruha. Nemojte zaboraviti voce.
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Sto ako je glavno jelo sastavljeno od dva jela, $krob-
nog i mesnog? U tom sluc¢aju $krobno jelo (Zitarice, Zit-
ni proizvodi ili krumpir) pokriva pribliZzno 1/2 tanjura,
a mesno Cetvrtinu. Takvom obroku obavezno dodajte
juhu od povr¢a ili voce.

Da li zdravi tanjur znaci da éete svi jesti jednaku
koli¢inu hrane? Nikako. Zdravi tanjur je model za raspo-
redivanje jela na tanjuru u cilju osiguravanja potrebnih
namirnica u prikladnim omjerima. Koli¢ina hrane ovisi

0 vasim potrebama, no koli¢ina hrane je ve¢a kod onih

koji trebaju vise hrane, ili obratno.

Varivo sa
SVinjetinom

~60dag svinjetine ~ 1 luk

~ 3 reZnja ceSnjaka

~ 15 dag gljiva ~ 20 dag
celera ~ 20 dag mrkve

~ 30dag krumpira

~ grancica timijana

~ grancica ruzmarina

~ lovorov list ~ 1 Zlica brasna
~ 2 Zlice ulja ~ sol, papar,
mljeveni klincici ~ persin
~malo feferona ili octa u
kojem su konzervirani feferoni

Na ulju poprzite na kocke
narezano meso, dodajte
luk i ¢e$njak. Nakon
nekoliko minuta posipajte
brasnom, pomijesajte,
dodajte zacine, zalijte
juhomili vodom i kuhajte
priblizno 3/4 sata. Dodajte
na kockice narezano
povrce i krumpir te gljive
narezane na Cetvrtine.
Kuhajte dok se povrée ne
skuha. Prema kraju dodajte
feferon ili ocat. Posipajte
persinom i posluZite.

Za osobu priblizno:

291 keal (1222kJ),

23 g bjelancevina,

12 g masti, 22 g ugljikohidrata,
3 gviakana, 110 mg kolesterola
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Varivo
_Smesom
I povréem

~ 30 dag nemasnog
govedeg mesa

~ 30 dag malomasnog
svinjskog mesa

~20dag luka

~20dag mrkve

~20dag celera

~ 3 Zlice ulja

~malo soli

~ mazuran, kumin, ruZzmarin,
papar, lovorov list

~ 2 Zli¢ice mljevene crvene
paprike

~ mljevena ljuta paprika

Na ulju kratko poprzite na
kockice narezano meso,
dodajte fino isjeckan luk,
¢esnjak i zacine. Povrce
skuhajte posebno i usitnite
ga Stapnim mikserom te
dodajte gotovom jelu.

Za osobu priblizno:

348 kcal (1461 kJ), 28 g
bjelancevina, 21 g masti, 10 g
ugljikohidrata, 2,5 g vlakana,
90 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Kod kupovine obavezno
procitajte oznaku -
etiketu na ambalazi
namirnica

Imate li taj dobar obicaj da kod kupovine procita-
te oznaku - etiketu na ambalaZi namirnica? Obavezno
to napravite. Tako cete lakse odabrati one proizvo-
de koji su u skladu sa smjernicama zdrave prehrane.
Informacije o namirnici su dobra smjernica kod razu-
mne kupovine. Oznaka na namirnici mora sadrzavati:
naziv i neto koli¢inu proizvoda, popis sastojaka (aditivi

i alergeni), rok uporabe, upute za pohranu i upo-

rabu, naziv proizvodaca, uvoznika ili do-
bavljaca koji namirnicu prodaje u EU i
podatak o tome je li namirnica, odno-
sno njezin sastav, genski modificiran.
Naziv namirnice govori nam ka-
kav proizvod kupujete (mlijeko, bras-
no, riza, kolac...). Neto koli¢ina namirni-
ca predstavlja koli¢inu namirnica u vrijeme
pakiranja. Navodenje neto koli¢ine nije obave-
zno za namirnice koje se prodaju po komadu (peciva,
jaja...). Sastojci moraju na proizvodu biti navedeni po
veli¢ini, od najveceg do najmanjeg broja: od onog kojeg
u namirnici ima najvise, do onog kojeg ima najmanje.

Takoder moraju biti navedeni aditivi, alergeni i voda.
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Na ambalaZzi svih namirnica u kojima ima vise od Tyna
1,2 % alkohola, mora biti oznac¢en postotak sadrzanog ili losos sa
Sezamom
alkohola.

Uvijek obratite pozornost na dio oznake koji se od-

~4 filea tune ili lososa

nosi na pohranu i uporabu namirnice. Vazni su tem-
(po 10-15 dag)

peratura i vrijeme pohrane. Pohrana na hladnom mje- ~ 3 Zlice maslinovog ulja
. - o ~ sol, svieZe grubo

stu odnosi se na pohranu na temperaturi izmedu 8 °C mieven papar
i 16 °C. Sobna temperatura je izmedu 18 °Ci 21 °C. ~ 3-4 Zlice sezamovog

. . . e . sjemend
Namirnice koje se moraju pohraniti u hladnjaku, ostat File premazite uljem,
¢e kvalitetne i sigurne ako je temperatura u hladnjaku posipajte svjezim
) . ) mljevenim ili zdrobljenim
ispod 5 °C. Pazite na rok uporabe. Navodenje roka upo- paprom i solju te ga

uvaljajte u sezamovom
sjemenu. Ispecite na 2 Zlice
na") vrijedi za lako pokvarljive namirnice. Namirnice ulja.

rabe (na primjer "Upotrijebiti do ... dan, mjesec, godi-

koje se ne kvare brzo imaju rok uporabe oznacen izra-
zom "upotrebljivo najmanje do ... dan, mjesec, godi-
na" ili "upotrebljivo najmanje do kraja ... mjesec,
godina".

Na nekim namirnicama navedena je i
hranjiva ili prehrambena vrijednost. Podaci o
hranjivoj vrijednosti navedeni su za 100 g namir-
nice. Ponekad je na proizvodu oznacen broj porcija u
ambalaznoj jedinici te hranjiva vrijednost za pojedinac-
nu jedinicu. Kako biste lakse ocijenili ima li odredenih
tvari (masnoca, $ecera, soli, vlakana) puno ili malo, ko-

ristite tablicu ispod:

Na 100 g namirnice Malo |[Srednje| Puno

Masnoce 3-20g
Zasicene masne kiseline
Secer 5-15g

_ Za osobu priblizno:
Sol 03159 297 keal (893 kJ),

Prehrambena vlakna 3-69 25 g bjelancevina, 20 g masti,

1 g ugljikohidrata,
1 g vlakana, 70 mg kolesterola
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Losos sa
Zacinskim
biljem

~4 filea lososa (po 12-15 dag)
~ 4 Zlice maslinovog ulja

~ 2 reZnja ceSnjaka

~ 2 Zlice imunovog soka

~ suhi bosiljak

~ grubo mljeven papar

~ 2 Zlice isjeckanog persina
~sol

U manjoj salici izmijesajte 3
Zlice ulja, limunov sok, fino
isjeckan ¢esnjak, bosiljak,
papar, sol i persin. Komade
ribe stavite u primjerenu
posudu i prelijte
marinadom. Marinirajte

u hladnjaku 1 sat (2ili

3 puta preokrenete).
Ispecite ih na preostaloj
Zlici ulja. Posluzite s rizom
ili kuhanim krumpiromi
salatom.

~ Savjet: u sezoni rajcice uz
Jjelo moZete posluZiti salatu od
raj¢ica zacinjenu maslinovim
uliem, octom, soli i svjezim
listovima bosiljka.

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Navedeni primjeri najbolje objasnjuju hranjivu vri-

jednost namirnica.

Cokoladni keksi s punovrijednim

Na 100 g namirnice

brasnom i medom

Masnoce

Zasicene masne kiseline

Za osobu priblizno:

213 keal (893 kJ),

20 g bjelancevina, 19 g masti,
1 g ugljikohidrata, 1 g vlakana,
70 mg kolesterola

Secer
Sol
Prehrambena vlakna

Kalorijska vrijednost 410 keal

Keksi sadrZe puno kalorija i puno $ecera. lako
sadrZe umjerenu koli¢inu masnoca, pola od njih je

zasicenih.

Lagani sirni namaz Na 100 g namirnice

Masnoce

Zasi¢ene masne kiseline

Secer
Sol
Kalorijska vrijednost 145 kcal

I ovaj sirni namaz sadrzi puno zasi¢enih masnoca.

Hrenovke Na 100 g namirnice

Masnoce

Zasi¢ene masne kiseline

Secer
Sol
Kalorijska vrijednost 280 kcal

U hrenovkama se nalazi puno masnoca. Polovica je

zasi¢enih masnoc¢a. Osim toga, sadrZe puno soli.
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Sardine u ulju Na 100 g namirnice

Masnoce

Zasicene masne kiseline

Secer
Sol

Prehrambena viakna

Kalorijska vrijednost 225 kcal

Proizvod sadrzi puno masnoca. Tre¢ina masnoca

je zasi¢enih. SadrZi i puno soli.

Slani ¢ips Na 100 g namirnice

Masnoce

Zasicene masne kiseline

Secer
Sol

Prehrambena viakna

Kalorijska vrijednost 540 kcal

Namirnica je vrlo kalori¢na. Kalorije koje ste uni-
jeli s 10 dag ¢ipsa potrosite za sat i pol brzim hodom.
Jednu tre¢inu namirnica predstavljaju masnoce. Sadrzi

i puno soli.

Riba na
Zaruy

~ 2 orade ili ribe po izboru

~ 2 Zlice maslinovog ulja

~ 3 reZnja cesnjaka

~ 1 Zlica isieckanog svjezeg
zacinskog bilja (kadulje,
bosiljka, ruzmarina)

~ sok jednog limuna

~sol

Ocis¢ene ribe operite u

vrlo slanoj vodi. Pola sata

ih marinirajte u mjesavini
ulja, isjeckanog ¢esnjaka

i zacinskog bilja te
limunovog soka. Ispecite na
rostilju. Izmedu zalijevajte
marinadom. Posluzite s
povréem pecenim na rostilju
i salatom.

Za osobu priblizno:

140 kcal (589 kJ),

14 g bjelancevina, 9 g masti,
1 g ugljikohidrata, 0,5 g
vlakana, 64 mg kolesterola
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Skusa
u foliji
S povréem

~ 4 skuse po 20 dag

~ 10 dag mrkve

~ 10 dag krumpira

~ 10dag tikvica ili blitve

~ sol, papar, lovor, ruzmarin,
celer, limunov sok

Ribe odistite, posolite,
popaprite i nakapajte
limunovim sokom. Foliju
za pelenje premazite
uljem, na nju polozite
povrée (mrkvu tanko
narezite i blansirajte),
malo posolite, na vrh
stavite skuse i prekrijte

ih povréem. Zamotajte u
foliju. Pecite pokriveno u
tavi ili na rostilju, mozete i
u pecnici. Posluzite u foliji.

Za osobu priblizno:

365 kcal (1553 kJ),

53 g bjelancevina, 11 g masti,
8g ugljikohidrata, 2 g vlakana,
140 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Pazite na unos soli

Osim specifi¢nog slanog okusa, sol pojac¢ava aromu

jela i prehrambenih proizvoda.

Treba li covjeku sol?

Naravno. No za sve potrebne funkcije tijela potrb-
no je vrlo malo soli. Minimalne fiziolo§ke dnevne po-
trebe soli kod odraslih iznose dnevno 1,4 g soli. Potrebe
za koli¢inom unosa soli dodatno ovise o fizickoj aktiv-
nosti pojedinca i podneblju.

Dnevna unesena koli¢ina soli neka bude manja od 5 g.

Stanovnici Hrvatske unose previse soli

Stanovnis$tvo u razvijenim zapadnim zemljama, pa
tako i u Hrvatskoj, dnevno unosi od 12 do ¢ak 18 i vise
grama soli. To znaci da unos znatno prekorac¢uje gornju
granicu dnevnog unosa soli. Cak i predskolska i kol-

ska djeca unose previse soli pa tako udio soli u prehrani

V' ;ékolske djece iznosi oko 9 grama dnevno.

Veé s dva komada kruha unosite dovoljno soli za ci-

jeli dan. Skoro nevjerojatno, no istinito.

Prekomjeran unos soli - jedan od glavnih ¢imbenika
rizika za povisen krvni tlak

Danas postoje znanstveni dokazi o utjecaju preko-
mjernog uzimanja soli na zdravlje. Prekomjeran unos
soli jedan je od glavnih ¢imbenika rizika za povisen

krvni tlak. Posljedica visokog krvnog tlaka su sré¢ano
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Zilne bolesti i moZdani udar. Morate biti svjesni da je
povisen krvni tlak najvazniji neposredni uzrok smrti.
Prekomjeran unos soli povecava i rizik za razvoj oste-
oporoze, bolesti bubrega, raka Zeluca, $ecerne bolesti i

debljine, a predstavlja i rizik za pogorSanje astme.

Savjet

Ako imate visok krvni tlak, ogranicite kolicinu soli.
Smanjeni unos soli vaZan je cimbenik za uspjesSno
liiecenje visokog krvnog tlaka.

U kojoj hrani ima puno soli?

Priblizno 75% ukupne dnevno unesene koli¢ine
soli dolazi iz preradenih namirnica.

PribliZzno 10% ukupne dnevno unesene koli¢ine
soli dobijete iz namirnica gdje je prisutna sol. Ostatak
od 15% soli dobivate dosoljavanjem kod kuhanja, od-
nosno kod pripreme hrane te prilikom konzumiranja
hrane.

Sol se kod proizvodnje najé¢esce dodaje:

e mesnim proizvodima (dimljeno meso, Sunka, vratina,
susene salame, suho meso, prsut, panceta, kobasice,
hrenovke, jetrene pastete...)

* sirevima J

« kiselom zelju i kiseloj repi

 povréu u salamuri (masline, gljive, kukuruz...)§

« slanom pecivu, ¢ipsu, slanim pruti¢ima...

e kruhu i pecivu

e umacima, marinadama, kecapu, senfu...

e konzervama, kockama za juhu

* nekim jelima (pizza, pomfrit, hamburger...)

Pastrva
1Zvreice
Za pecenje

~4 manje ili 2 vece pastrve
~40dag oguljenog krumpira
~ 1 tikvica

~ 2 rajcice

~ origano, timijan, mazuran,
lovor, sol

~ 2 Zlice maslinovog ulja

~ sjeckan persin

~ 1 vrecica za pecenje

Lovor zdrobite i
pomijesajte s ostalim
zacinima. Ribe posolite

i posipajte polovicom
mjeSavine zacina. Povrée i
krumpir narezite na kocke,
dodajte ostatak zacina,
isjeckan persini ulje te
pomijesajte. U vrecicu

za pecenje stavite ribe i
povrée, vredicu zatvorite

i pecite u pecnici 35-40
minuta na 200 °C.

Za osobu priblizno:

255 keal (1072 kJ),

18 g bjelancevina, 13 g mastj,
18 g ugljikohidrata, 3 g
vlakana, 45 mg kolesterola
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ZESTE

Savjet
Jeste li znali da jednom pizzom unosimo 12 g soli?
To znaci da je preporucena kolicina dnevnog uno-
Brancin y sa soli prekoracena za 140%!
2agrljaju rajcice
Natrij, odnosno sol, obi¢no je oznac¢en/a jedinicom

~ 2brancina mg/100 g ili g/100 g.
~ 4 Zlice ekstra djevicanskog
maslinovog ulja
~ 10 dag crvenog luka
~40dag rajcice
~ 2 dl bijelog vina
~ persin, listovi svjeZeg
mati¢njaka potrebno je vrijednost pomnoZiti s 2,5.
~ sol, papar
Ribe najprije ocistite i
operite u vodi s dodatkom
dviju Zlica morske soli.
Luk i ¢ednjak isjeckajte
te stavite u posudu Sadrzaj natrija/soli na 100 g namirnice
premazanu uljem. Dodajte
joS isjeckan persinina

Za pretvorbu natrija u sol (natrijev klorid)

kocke narezanu rajcicu. Natrij u mg Kuhinjska solu g
Prelijte uljem i vinom te
posolite i popaprite. Umak Kruh 400-500 10-1,2
pomijesajte i prelijte po Slani pruti¢i 1700 42
ribama. Pecite u pecnici -
na priblizno 180 °C 30-45 Krekeri 770 19
LIS Dimljena Sunka 1400 3,5
Slanina 1700 472
Salama 1200 3,0
Cajna salama 25
Hrenovka 1100 2,8
~ Sardine u ulju 13
“Razni sirevi 400-1250 1,0-3,0
Kiseli krastavci 960 24
Zelene masline 2250 56
Za osobu priblizno: ceali _ B
324 keal (1359 ), Kiseli kupus/repa 650-800 1,6-2,0
22 g bjelancevina, 17 g masti, Mineralne vode do 140 0,35
8 g ugljikohidrata,

1 g vlakana, 94 mg kolesterola



STO JESTI KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Zapamtite

Svaki proizvod koji sadrZi vise od 1,5 g soli/100 g
namirnice, odnosno proizvoda, ili vise od 600 mg
natrija/100 g namirnice odnosno proizvoda, nije
primjeren za vase zdravlje!

Pokusajte ¢esée odabrati namirnice koje sadrze do
0,3 g soli/100 g, odnosno 100 mg natrija/100 g.

S godinama okus za slano postaje slabiji. Sto ste
stariji veca je opasnost da jelima dodajete previse soli,

ako se pouzdate samo u okus.

Morska, kamena ili himalajska sol?

Sol je sol. Glavni sastojak soli je natrijev klorid.
U soli su prisutne iznimno male koli¢ine ostalih tva-
ri koje zbog iznimno malih koli¢ina nisu vaZne za
nase zdravlje, osim joda, koji se nalazi u jodiranoj soli.
Svakako koristite jodiranu sol, bilo da se radi o morskoj
ili kamenoj soli. Hrvatska spada u podrucja s manjkom
joda. Jod je esencijalni element i nuzno je potreban za
sintezu zastitnih hormona.

Koli¢inu soli u hrani smanjujte postepeno. Samo
tako céete se naviknuti i kasnije ustrajati. Kao zamjenu
za sol pocnite koristiti razlic¢ita zac¢inska bilja - svjeza,
suha ili zamrznuta. Izbjegavajte industrij-
sko pripremljenu hranu i proizvode jer sa-
drZe puno soli (mesni proizvodi, pastete,
konzerve, juhe iz vrecica, jusne kocke, sla-
ni zacini...). Posuda za pripremu jela bez ma-
snoca i vode odli¢na je investicija. Jela su ukusna, zdra-

va i skoro ih ni ne treba soliti.

Riba
kuhana na
tanjury

~ 50-60dag ribljih filea

~ bilo koja mjeSavina
zacina (ruZzmarina, origana,
bosiljka. ..)

~ 1 reZanj ¢eSnjaka

~ 1 Zlica ekstra djevicanskog
maslinovog ulja

Komade ribe prvo
posipajte mjesavinom
zacina. Stavite ih na tanjur
i pokrijte drugim tanjurom
otpornim na visoku
temperaturu. Drugi tanjur
sluzi kao pokrov. Zatim
sve zajedno polozite na
primjereno velik lonac u
kojem cijelo vrijeme jako
vrije voda. Ribe ¢e se brzo
i jednakomjerno skuhati

u vlastitom soku. Kuhane
filee lagano posolite.

Na taj nacin pripremljene
ribe mozete jesti prelivene
vlastitim sokom, bez
dodatka masnoda, a
mozete ih i posipati
isjeckanim ¢eSnjakomi
preliti Zlicom maslinovog
ulja.

Za osobu priblizno:

156 keal (654 kJ), 27 g
bjelancevina, 4 g masti,

0,1 g ugljikohidrata, 0,025 g
vlakana, 19 mg kolesterola



STO
JESTI

Mesna rolada

~ 50 dag mljevenog pileceg

ili pure¢eg mesa ~ 2 kriske
integralnog prepecencaiili
integralna Zemlja (stara jedan
dan) ~ 1-2 Zlice krusnih mrvica
(prema potrebi)

~ 1jaje ~ 2 Zlice ulja

~ 1 srednje veliki luk

~ 25 dag kuhanog graha

~ 20 dag kuhanog kukuruza
~ sveZanj isjeckanog persina
~ svjeZe mljeven papar,
timijan, sol

Mljevenom mesu dodajte
namocenu i ocijedenu
Zzemlju, isjeckani luk,
cesnjak, 1 Zlicu ulja, jaje te
onoliko mrvica da dobijete
prikladnu masu. Posolite,
popaprite i dodajte timijan.
Od pripremljene mase na
foliji za pecenje oblikujte
kvadrat veli¢ine 30 x 25 cm.
Po polovici mase posipajte
kuhan grah i kukuruz,
popaprite grubo mljevenim
paprom i obilno posipajte
isjeckanim persinom.
Pazljivo zamotajte, stavite
u namaséenu posudu za
pecenje, premazite uljem i
ispecite. Posluzite toplo il
ohladeno kao dio hladnog
nareska.

Za osobu priblizno:

389 kcal (1548 kJ),

27 g bjelancevina, 20 g masti,
20 g ugljikohidrata,

5 g vlakana, 144 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Savjet

Jodirana sol tiiekom kuhanja gubi jod. Kod pe-
Cenja se gubi Cetvrtina, no kod kuhanja vise od
polovice joda. Zbog toga, kada je to moguce,
jelo solite tek pred kraj kuhanja.

Koli¢inu soli mozete smanyjiti i kod kuhanja
tiestenina. Solite 2-3 minute prije nego sto je
tiestenina kuhana. Na taj nacin sol natopi samo
vanjski sloj tjestenine. Zato cete imati osjecaj da
Jje dovoljino slana.

Hrana kuhana u modernim posudama bez
dodane vode je ukusna i zadrzava vise hranjivih
tvari te puno prirodnih boja. Posto se kod ku-
hanja ne izlu¢uju topive tvari, u namirnicama
ostaje i sol. Zato jelu skoro i nije potrebno doda-

vati sol.




STO JESTI KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Vise zacina i zacinskog
bilja - manje soli

Umjesto soljenja, jela radije zacinite. Zac¢ini i za-

¢insko bilje oplemenjuju jela, daju im pun okus i miris.

MozZete koristiti svjeZe, suseno ili zamrznuto zac¢insko

bilje/zacine.

Savjet
SvjeZe zacinsko bilje uvijek moZete imati pri ruci.
Uspijevaju na prozorskoj polici, balkonu ili vrtu.

U trgovinama moZete naéi velik izbor zac¢ina i za-

¢inskog bilja. Odaberite one bez dodatne soli. Dostupni

su pojedinacni zacini/zac¢insko bilje ili u kombinaciji.

Uvijek imajte veliku zalihu zacina i bilja.

Zacini/zacinsko bilje s jakim okusom
(koristimo ih u manjim koli¢inama):

Lovor, kardamom, dumbir, papar, ruzmarin,
kadulja

Za¢cini/zacinsko bilje sa srednje jakim okusom
koristimo ih u umjerenim koli¢inama):

Bosiljak, listovi i sjeme celera, kumin, kopar, ko-
romac, ¢es$njak, mazuran, metvica, origano, ¢ubar,

kurkuma

Pile
U hrskavoj
orici

~ 45 dag pilecih prsa bez koze
~ sol, papar

~4 Zlice sezama

~ 1 Zlica ulja

Pileca prsa razrezite

na dva dijela, posolite,
popaprite i uvaljajte u
sezamovom sjemenu. U
manju namascéenu posudu
za pecenje stavite meso i
pecite oko osam minuta,
okrenite i pecite jos osam
minuta.

Za osobu priblizno:

254 keal (1067 kJ),

24 g bjelancevina,

17 g masti, 0 g ugljikohidrata,
0g vilakana, 72 mg kolesterola
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Peceno pil

J.€ceno pile sa

Zacinskim Bil'em
1 jabukom

~ 1 manje pile

~ 2-3 manje kisele jabuke

~ 3 Zlice ulja ~ bosiljak,
timijan, ruZmarin, lovor
~sok od 1/2 limuna ~ sol
Piletu uklonite kozu i
premazite ga limunovim
sokom. Unutrasnjost
blago nasolite. Pomijesajte
zacine (ako su svjezi,
nasjeckajte ih, a lovorov
list zdrobite), sol i Zlicu
ulja. Natrljajte pile s
vanjske strane. U trbusnu
Supljinu stavite polovice
jabuka. Preostalim uljem
namastite posudu za
pecenje, u nju stavite

pile, prelijte s nekoliko
Zlica vode i najprije pecite
pokriveno alu folijom (15
minuta), a zatim foliju
uklonite kako bi se pile
lijepo zapeklo. Povremeno
zalijte sokom od pecenja.
~ Savjet: uklanjanjem koze
bitno smanjujete kolicinu
kolesterola i masnoca.

Za osobu priblizno:

322 keal (1354 kJ),

26 g bjelancevina, 19 g mast,
13 g ugljikohidrata,

2 gvlakana, 79 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Zacini/zacinsko bilje blagog okusa (koristimo ih
obilno, lijepo se kombiniraju s ve¢inom zacina i zacin-
skog bilja):

Krasuljica, vlasac, persin

Zacini/zacinsko bilje slatkastog okusa (koristimo ih
za pripremu slatkih jela - manje Sedera):
Cimet, klin¢i¢i, dumbir, kardamom, anis, koromac,

metvica, feferon

Zacini/zacinsko bilje pikantnog okusa:

Origano, tarkanj, kopar

Zacini/zacinsko bilje ljutog okusa (koristimo
pazljivo):

Ljuta paprika, papar, sjeme gorusSice

Savjet:

« Uvijek uzmite u obzir okus glavnog sastojka jela.
Obicno vrijedi: Sto je blazi okus glavnog sastoj-
ka, to je manje zacina potrebno.

- SvieZa zacinska bilja fino isjeckajte jer ce tako
lakse pustiti okus.

- Jelima koja se dulje kuhaju dodajte cijele zaci-
ne/zacinsko bilje.

- Jelima koja su pripremljena brzo dodajte zdro-
bljene zacine/zacinsko bilje.

« Marinadama i prelievima dodajte zacine/zacin-
sko biljie nekoliko sati prije posluzivanja.



STO JESTI

- Kada koristite vise zacina/zacinskog bilja istovre-
meno, nemojte kombinirati jake okuse. Radije
kombinirajte zacin/zacinsko bilje jakog okusa
s jednim ili vise zacina/zacinskog bilja blagog

okusa.

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Svjeze, suho ili mljeveno?

Suhi zdrobljeni zacini i za¢inska bilja ima-

ju jaci okus od svjezih, dok su mljeveni jaci od suhih

zdrobljenih.

Oblik za¢ina/zacinskog bilja

Za jednak okus trebate

Suhi mljeveni 1/4 Zlicice
Suhi zdrobljeni 3/4 -1 Zlicica
Svjezi 2-3 Zlicice

Dio soli nadomjestimo paprom, kuminom, origa-

nom, korijanderom, bosiljkom, dumbirom, cesnjakom,

lukom...

Ako Zelite smanjiti udio Secera u jelima, koristite za-

¢ine slatkastog okusa:

cimet, klincice, feferone, muskatne orascice, karda-

mom, anis, dumbir.

Savjet

Prilikom kuhanja

tiestenine probajte

umjesto soli dodati bosiljak,

origano ili papar.

Purece rolade
sa Spinatom
gliivama

~ 4 pureca odreska po 14 dag
~20dag gljiiva

~20dag spinata

~ 1 Zlica maslinovog ulja

~ 4 dag parmezana

~ papar

~ limunov sok ~ luk

Na ulju pirjajte isjeckani luk
i na listice narezane gljive.
Nakon 10 minuta dodajte
narezani $pinat. Pirjajte
kako bi voda ishlapila.
Zacinite i ohladite, a zatim
umijesajte i parmezan.
Odreske solite i nakapajte
limunovim sokom. Na
svaki odrezak stavite
nadjev, zamotajte ga i
pricvrstite ¢ackalicama.
Rolade poslozite u
namaséenu posudu za
pecenje i pecite u pecnici.
Na pocetku ih pokrijte
folijom za pecenje, pred
kraj foliju skinite kako bi
meso dobilo lijepu boju.

Za osobu priblizno:

207 kcal (870 kJ),

27 g bjelancevina, 10 g masti,
4 g ugljikohidrata,

2 g vlakana, 69 mg kolesterola
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Preljev
_SMmesom
i gljivama

~ 40 dag mljevenog pureceg
mesa

~25dag gljiva

~2manja luka

~ 2 Zlice ulja

~ Zli¢ica crvene paprike

~ malo ljute paprike

prema Zelji

~ timijan, sol, papar

~ persin

Na ulju pirjajte luk, meso

i narezane gljive. Dolijte
malo povrtne juhe ili
vode, dodajte zacine i jelo
skuhajte do kraja. Kad

je jelo gotovo, posipajte
persinom i posluZite s
tjesteninom ili krumpirom
i salatom.

Za osobu priblizno:

190 kcal (798 kJ),

20 g bjelancevina, 10 g masti,
5 g ugljikohidrata,

2 gvlakana, 63 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

MozZete pripremiti i vlastite mjeSavine zac¢ina. Neke

moZete samljeti i u mliné¢ié¢u za kavu.

Osnovna mjesavina koja sluzi kao nadomje-
stak soli sadrzi: origano, ruzmarin, bosiljak i
timijan.

Napravite svoju mjeSavinu zac¢ina. Navedeno je ne-

koliko primjera.

Govedini i junetini odgovaraju zac¢ini poput lo-
vora, bosiljka, mazurana, origana, timijana, feferona,
muskatnog orascic¢a, kadulje, ¢e$njaka, luka.

Za odreske moZete upotrijebiti mjesavinu origana,
timijana, bosiljka i grubo mljevenog papra.

Timijan, ¢ubar, ruzmarin, maZuran (takoder za

svinjetinu).

Mediteranska mjesavina I
¢ 1/2 zli¢ice origana
e 1/2 Zli¢ice ruZmarina
e 1/2 Zli¢ice timijana
 1/2 zli¢ice kadulje
e 1/2 mazurana
e 1/2 ZliCice ¢ubara
Izmije$ajte sve sastojke. MoZete ih samljeti i u
mlin¢i¢u za kavu.
Savjet 2 Zlicice dodajte maslinovom ulju i u tome
marinirajte meso.

MjeSavinom namazite meso prije pecenja.



STO JESTI KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Svinjetini odgovaraju kumin, korijandar, papar,

origano, timijan, kopar i ¢ubar. Pecena teletina

o - (2a 6 0s0ba)
Jelo sa svinjetinom i grahom zacdinite svjeZim

ruZzmarinom, timijanom, bosiljkom i kaduljom te lovoro-

vim listom i paprom. ~ 1 kg teleceg buta
~ 4 reznja cesnjaka
~ grancica svjezeg ruzmarinda

. S . ~ naribana korica 2 neprskana
Mesu peradi odgovaraju timijan, origano, lovor, bo- P

limuna
siljak, maZuran, kadulja, metvica, ruzmarin i estragon. ~ 2 Zlice maslinovog ulja
~ sol
Osnovna mje$avina sadrzi timijan, mazuran, T
ruzmarin i kadulju. elektri¢cnom mikseru

izmijesajte narezanu
limunovu koricu, listove

MjeSavina za meso peradi svjezeg ruzmarinai ulje.
Tom smjesom premazite
e 1 Zli¢ica ruZmarina meso i stavite ga u posudu

za pecenje. Pecite priblizno
45 minuta na 200 °C.

* 1/2 zli¢ice kadulje Izvadite iz pecnice, pokrijte
folijom i pustite da odmara
20 minuta.

¢ 1 Zli¢ica origana

e 1/2 Zli¢ice mazZurana

e 1/2 Zli¢ice timijana

¢ 1 Zli¢ica mljevenog crnog papra
IzmijeSajte sve sastojke.

Savjet Mjesavinom namaZzite meso peradi prije pripreme.

Ribama odgovaraju timijan, ruZmarin,

origano, papar, ¢e$njak, lovor...

Mjesavina za ribu

¢ 1 Zli¢ica mljevene paprike
 1/2 zli¢ice origana

e 1/2 Zli¢ice timijana

¢ 1/2 mljevene ostre paprike (prema ukusu)

* 1/2 mljevenog crnog papra

C1sxs . .. Za osobu priblizno:
* 1/2 Zli¢ice mljevenog bijelog papra 190 keal (798 kJ),
Izmije$ajte sve sastojke. 34 g bjelancevina, 7 g mast,

1 g ugljikohidrata, 0,5 g vlakana,
130 mg kolesterola
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Verini odresj

~ 4 goveda odreska (po 12-15
dag) ~ 2 Zlice ulja za marinadu
~ timijan i ruZmarin

~ 4 Zlice krusnih mrvica

~ grubo mljeveni papar

~ 4 Zlicice gorusice ~ sol

~ 2 Zlice ulja ~ cesnjak
Odreske (prst debele)
premazite uljem i dodajte
ruzmarin i timijan. Pustite da
odstoje u marinadi nekoliko
minuta. Posolite i polozite
na prianjajucu foliju, gornju
povrsinu premazite s pola
Zlicice gorusice, posipajte
grubo mljevenim paprom

i mrvicama, pokrijte

folijom i dobro istucite

kako bi se mrvice utrljale u
meso. Okrenite i postupak
ponovite s druge strane. Na
vru¢em ulju odreske poprzite
s obje strane, dolijte decilitar
vruce vode ili povrtne juhe

i tako pokrivene pirjajte
kako bi omeksali. Dolijevajte
povrtnu juhu ili vru¢u vodu.
Dodajte jos dvije Zlicice
gorusice i timijan. Odresci
moraju biti so¢ni i "topiti"

se u ustima. Umak je gust

i pikantan. Kao prilog
ponudite kuhano povrée

i rizu ili kuhani krumpir s
persinom.

Za osobu priblizno:

360 keal (1548 kJ),

29 g bjelancevina,

21 g masti, 4 g ugljikohidrata,
1 g vlakana, 82 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Savjet Mjesavinom namatzite ribu prije pecenja u pecnici.
U unutrasnjost stavite isjeckan cesnjak.

Mahunarkama odgovaraju kumin, timijan, mazu-
ran (smanjuje nadutost), lovor, ruZmarin, korijandar,

papar, estragon, ¢e$njak, persin...

Povrcu odgovara puno zacina i zac¢inskog bilja po-
put bosiljka, kopra, timijana, kumina, lovora, muskat-

nog orasc¢iéa i puno drugih.

I jo$ nekoliko primjera:
* Persin, lovorov list, kadulja
¢ Persin, metvica, vlasac
* Persin, estragon, lovorov list, vlasac

e Persin, ruZmarin, kadulja

e Timijan, ruZzmarin, origano, lovor




STO JESTI KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Zacini/zacinsko bilje Sinetin
odAdoZ

~ 30 dag mljevene nemasne
svinjetine ~ 30 dag patlidZzana
~ 30dag rajcice ~ 2 luka

~ 3 Zlice ulja ~ origano

~ sol, papar

okus. Koristi se cijelo ili mljeveno sjeme anisa. Najjaci PatlidZane ogulite i
narezite na kolute. Stavite
ih u kipucu slanu vodu i

Anis ima ugodan, svjeZ miris i donekle slatkasti

okus ima kada je svjezZe zdrobljen.

Koja jela moZete zaciniti anisom? pustite da kuhaju dvije
.. . . . minute. Ocijedite. Na Zlici
Prije svega mala peciva, slatki puding, kompote... ulja popirjajte isjeckani

luk. Dodajte svinjetinu i
pirjajte 10 minuta. Posolite i
vama i citrusima. popaprite. Raj¢icu narezite
na kolute. Vatrostalnu
posudu namazite uljem i
¢ima i kardamomom. stavite meso u nju, na meso
stavite patlidZzane i rajcicu.
Posolite i zacinite origanom
i paprom. Prelijte Zlicom
ulja i toplom vodom. Pecite
dosta ostar okus, koji pomalo podsjeca na klincice, pa- u peénici.

Doista odgovara mrkvi, tikvi, poriluku, kruskama, $lji-

Dobro se kombinira s vanilijom, dumbirom, klin¢i-

Bosiljak ima slatkasto aromati¢an miris i ugodan,

par i metvicu. Osim uobi¢ajenog zelenog, postoji i bosi-
ljak s crvenim listovima, veliki Sirokolisni bosiljak i me-
diteranski bosiljak, koji je vrlo mirisan.

Jelima daje znakovit okus i odli¢na je zamjena za sol.

Koristi se: svjez, suh ili zamrznut (svjeZe listove
zamrznite u malo vode, npr. u posudi za led).

Koja jela mozete zaciniti bosiljkom?

SvjeZi bosiljak daje predivan okus salatama, bilj-

nim namazima od svjeZeg sira, jelima od svjeZeg povi-
¢a... Bosiljkom zacinite priloge od rajc¢ice, krastavaca,

tikvica, jela od graha, graska, gljiva, pecenja od isjecka-

nog mesa, kuhane i pecene ribe, marinade... —
Za osobu priblizno:

Dobro se kombinira s per§inom, ruZmarinom, ori- 300 keal (1265 kJ),
ganom, timijanom, kaduljom, ¢ak i sa $afranom. 13 bjelancevina, 21 g mast,
10,8 g ugljikohidrata,

3 g vlakana, 42 mg kolesterola
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. Kotleti s
tlkVIgama i
rajcicom

~ 4 svinjskih karea s kosti

~ 1 limun

~ 4 tikvice

~4 rajcice

~ 4 Zlice ulja

~ sol, papar

~ timijan, origano
Pomijesajte sok jednog
limuna, 3 Zlice ulja i zacine.
Pripremljenom marinadom
prelijte meso i marinirajte
1-2 sata u hladnjaku. U
teflonsku tavu stavite
ostatak ulja i kotlete kratko
popecite. Zatim ih polozite
u vatrostalnu posudu,
dodajte na deblje kolute
narezane tikvice i raj¢icu
te prelijte preostalom
marinadom. Pecite na 200
°C priblizno pola sata.

Za osobu priblizno:

357 keal (1500 kJ),

25 g bjelancevina, 25 g mast,
13 g ugljikohidrata,

4 g vlakana, 75 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Celer ima sladak i pomalo ljut okus te specifican
prodoran miris. Listovi se koriste kao zacin, a gomolj
celera kao povrce.

Koja jela mozete zaciniti celerom?

List celera najcesce se dodaje mesnih juhama,
umacima i raznom povréu.

U manjim koli¢inama dobro se kombinira s drugim

svjeZim zacinskim biljem.

Cimet ima znacajan, ugodan, aromatic¢an miris i
malo ostri, slatko ljuti okus. U kulinarici se koristi cej-
lonski cimet i cimet kasija. Cejlonski cimet sastavljen je
od tankih i glatkih listi¢a cimetove kore koji savijeni je-
dan u drugi tvore cimetov Stapi¢. Mljeveni cimet obi¢no
je vrste kasija ili mjeSavina kasije i cejlonskog cimeta.
Cimet izmedu ostalog sadrzi kumarin koji Stetno djelu-
je na jetru i bubrege. Kasija cimet sadrZi deset puta vise
kumarina od cejlonskog cimeta. Ako je mogude, koristi-
te cejlonski cimet. MoZete ga prona¢i u bolje opremlje-
nim trgovinama.

Dnevni unos ne smije premasivati jednu tre¢inu
¢ajne Zli¢ice mljevenog cimeta.

Koja jela moZete zaciniti cimetom?

Prije svega slatka jela poput razli¢itih slastica,
mlije¢nu riZu, jela od sira, pecene jabuke i bana-
ne, kompote, mlije¢ne napitke i neka slana jela.

Dobro se kombinira s vanilijom, mljevenim

klin¢i¢ima, muskatnim orasc¢i¢ima, korijanderom...

Ces$njak ima znacajan miris i o$tar, donekle ljut
okus. Koristi se svjeZ - cijela glavica, isjeckan, zdro-

bljen, susen ili mljeven. Zvakanjem persinovih listova
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odmah nakon obroka smanjujemo neprijatan miris po
¢e$njaku i luku.

Koja jela mozete zaciniti esSnjakom?

Cesnjak je zacin koji moZete dodati svakom slanom
jelu. Skoro uvijek se dodaje u jela mediteranske kuhi-
nje, jela od mesa i ribe, neka sirna jela, umake, marina-
de, variva, salate i mnoga druga jela.

Cesnjak se dobro kombinira s per§inom, timija-

nom, lovorovim listom i kuminom.

Cili paprika sadrZi kapsaicin koji kod unosa uzro-
kuje osjecaj pecenja. Postoji puno vrsta ¢ilija. Sto su plo-
dovi manji, to su ljuéi. U nasoj tradicionalnoj kuhinji
najcesce se koriste ljuti feferoni. Na trzistu moZete nadi
svjeZe, suhe (cijele, mljevene, drobljene) i konzervirane.

Koja jela mozete zaciniti ¢ilijem?

Koristi se za ljute umake, gulas, priloge, riblje i po-
vrtne juhe te kao poseban dodatak slasticama na bazi
¢okolade.

Cubar ima jak miris i okus koji donekle podsje¢a
na metvicu i timijan. Koristi se svjez i posusen. Jelima
ga dodajte na pocetku, tako da moZe razviti aromu.

Koja jela mozete zaciniti cubrom?

Koristi se za jela od mljevenog mesa,
riba, graha, gljiva i neka povrtna jela.

Kombinira se s per§inom, ¢e$njakom,

ruzmarinom i lovorovim listom.

Pumbir daje jelima aromati¢an, donekle ljut,
osvjeZavajudi, a istovremeno slatkast okus. Za blagi

okus dodajte svjeZi dumbir na pocetku pripreme jela, a

Zec u umak
od lukaia .
Jabuka

~ 1 manji zec, narezan na
komade

~ 3 vecaluka

~ 3 vece jabuke

~ 3 Zlice ulja

~ papar

~sol

~ 2 Zlice limunovog soka

~ 2 mijevena karanfilova
klincica

~ lovorov list

Meso popecite na ulju.
Kad je lijepo popeceno,
pokrijte ga komadima
oguljenih jabuka i

lukom kojeg ste narezali
na kolutice. Prelijte
limunovim sokom, posolite
i popaprite te dodajte
mljevene karanfilove
klincice i lovor. Dolijte 1 dI
vode (po potrebi), pokrijte
i kuhajte priblizno 1 sat.
Jabuka i luk ¢e se raskuhati
u krasni umak. Posluzite s
kuhanom rizom i salatom
od crvenog zelja.

Za osobu priblizno:

389 keal (1635 kJ), 27 g
bjelancevina, 15 g masti, 31
g ugljikohidrata, 6 g vlakana,
84 mg kolesterola



STO
JEST]

Peceni kuni¢ s
ananasom

i kiselim
kupusom

~ 1/2 kuni¢a ~ 2 reznja
cesnjaka ~ sol, kumin, timijan,
mazuran ~ 2 lovorova lista

~ 1dlpovrtne juhe ili vode

~ 3 Zlice ulja ~ 45 dag kiselog
kupusa ~ 25 svieZeg ananasa
Izmijesajte 1 zlicu ulja,
naribani ¢esnjak, kumin,
timijan, mazuran i lovorov
list. O¢is¢enog kunica
narezite, posolite i natrljajte
pripremljenom smjesom od
ulja i zacina. Kuni¢a marinirajte
4 sata u hladnjaku, zatim ga
stavite u posudu za pecenje
i nakapajte zagrijanim uljem.
Uz rub dolijte vru¢u vodu i
pecite u pednici. Vise puta
polijevajte. Prema potrebi
dolijte vru¢u vodu.

Pirjani kupus s ananasom
pripremite ovako: u vrucu
posudu stavite jednu Zlicu ulja
i kupus. Prema potrebi dolijte
malo vode i przite. Dodajte

na komadice narezan ananas i
pirjajte jos neko vrijeme.

Za osobu priblizno:

264 kcal (1034 kJ),

17 g bjelancevina, 17 g masti,
10 g ugljikohidrata,

4 g vlakana, 60 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

za izrazitiji okus tek prema kraju pripreme. Koristi se
svjeZ, konzerviran, kandiran ili dumbir u prahu.

Koja jela mozete zaciniti dumbirom?

Svjez dumbir dodajte povrtnim juhama, marina-
dama, jelima od Zitarica i svjeZeg povréa, mesnim i ri-
bljim jelima, kompotima, voénim napicima.

S malo dumbira u prahu zacinite slatka jela poput
medenjaka, torte, pecenih jabuka.

Dobro se kombinira s klin¢i¢ima, vanilijom, cime-
tom, kardamomom, korijanderom, ¢e$snjakom, lukom,

sojinim umakom i agrumima.

Estragon (tarkanja) ima ugodan aromati¢an miris
i pomalo slatkast okus. Koriste se svjeZi listovi. Aroma
se razvije tek tijekom kuhanja.

Koja jela mozete zaciniti tarkanjom?

Tarkanjom moZete zaciniti neke juhe, povrtne pri-
loge (mahune, grasak, mrkvu, $paroge, krastavce), sa-
late, umake, meso i ribe. Nemojte zaboraviti kolace i
strukle s tarkanjom.

Okus i miris tarkanja dobro se kombiniraju s bo-
siljkom, vlascem, kaparom, koprom, krasuljicom, ti-

mijanom, lovorom, per§inom i za¢inima za
salatu.

Feferon ima vrlo aromatican,
pomalo ostar okus koji podsjec¢a na
klinc¢ice, cimet i muskatni orascic.
Moze se koristiti cijeli ili mljeveni

zacin.
Koja jela mozete zaciniti feferonom?
Feferonom moZete zaciniti marinade za mesna

jela, juhe, meso (npr. mljevena govedina), riblja jela,
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kobasice, jela s tikvama, konzervirano povrce, peciva,
voéne torte i marmelade.

Dobro se kombinira s klin¢i¢ima i cimetom.

Hren ima oStar i ljut miris i okus. NajéeSce se jede
svjez. Kod unosa hrena budite umjereni. Naribani hren
morate iskoristiti odmah, u protivnhom gubi aromu. 1z
istog razloga nemojte ga kuhati predugo. U jelo ga do-
dajte tek pred kraj kuhanja.

Koja jela mozete zaciniti hrenom?

Nariban hren odgovara pecenju, narescima, su-
hom mesu i mesu pe¢enom na Zaru. Dodajte ga pikan-
tnim umacima koje nudite zajedno s mesom ili ribama.
PomijeSan sa sirom sluzi kao odli¢an namaz. MoZete ga
dodati salatama (krumpir, kupus) i pireu od krumpira.
Odli¢an preljev za salatu moZete pripremiti od ulja, sen-

fa, octa, odabranih zacina i hrena.

Kadulja ima lijep miris, no trpak i gorak okus.
Budite umjereni s koli¢cinom. Aromu najbolje razvije
ako ju preprzite na masnoci.

Koja jela mozete zaciniti kaduljom?

Kadulja se najc¢esée dodaje divljaci, varivima, svinj-
skom i ov¢jem kotletu, svinjskom pecenju, peradi i riba-
ma te jelima mediteranske kuhinje.

MozZe se kombinirati s ¢eSnjakom, lukom, timija-

nom, estragonom i ¢ubrom.

Kardamom ima ugodan aromati¢an miris i pikan-
tan okus. Zacin predstavljaju plodovi. To je aromati¢no
sjeme koje se nalazi u svojim glavicama. NajviSe se cije-

ne zeleno obojani, umjetno suseni plodovi.

Integraina
tjestenina s

Mesnim umak
od gljiva on

~ 30 dag mljevenog mesa

~ I mrkva ~ 1 veciluk

~ 4 reZnja ceSnjaka

~ 30 dag pelata ili rajcica
~20dag sampinjona

~ 2 Zlice maslinovog ulja

~ Cili paprika (po Zelji)

~ origano, bosiliak, ruZmarin,
timijan, kadulja

~ 40 dag integralne tjestenine
po izboru

~ 2 Zlice parmezana ~ sol

Na ulju pirjajte isjeckan

luk i ¢esnjak. Dodajte
mljeveno meso, nakon 8
minuta i narezanu mrkvu,
Sampinjone, narezane
pelate ili pirjanu rajcicu, cili
papriku i zacine. Pokriveno
pirjajte priblizno 25
minuta.

Tjesteninu skuhajte u vecoj
koli¢ini vode. Posolite
prema kraju kuhanja.
Pazite da ostane jo$ malo
tvrda (al dente). Tjesteninu
pomijesajte s umakom,
posipajte grubo naribanim
parmezanom i posluzite
sa salatom. Zbog dodanog
parmezana, jelo manje
solite.

Za osobu priblizno:

515 kcal (2156 kJ),

23 g bjelancevina, 14 g masti,
75 g ugljikohidrata,

2 g vlakana, 37 mg kolesterola
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Integrainj rezanci
sorasima j
kaduljom

~40dag integralnih rezanaca
~ 7 dag oraha ~ 2 grancice
svjeZe kadulje ili suha kadulja
~ 2 Zlice ulja ~ 20 dag
malomasnog svjezeg sira

~ 3 Zlice naribanog
parmezana ~ papat, sol

Orahe grubo isjeckajte. U
prikladnu posudu stavite
ulje i svjezi sir. Zagrijavajte
tako da se svjeZzi sir
raspadne. Popaprite

i dodajte suhe listice
kadulje. Ako koristite svjeze
listove kadulje, najprije ih
poprzite. Umijesajte orahe.
Tjesteninu kuhajte u puno
vode. Posolite prema kraju
kuhanja (tijesto ¢e upiti
manje soli). Skuhajte ju
tako da ostane ¢vrsta - "al
dente". Kuhanu tjesteninu
istresite u zagrijanu posudu
i pomijesajte s umakom

od svjezeg sira. Posipajte
parmezanom i posluZite.

é/Za osobu priblizno:

530 kcal (2226 kJ),

16 g bjelancevina,

78 g ugljikohidrata,

2 gvlakana, 15 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Koja jela mozete zaciniti kardamomom?

Njime se mogu zaciniti slastice, riZza, kruh, mari-
nade, meso, voce i voéne salate. Na Istoku obi¢no poslu-
Ze kavu s kardamomom.

MoZe se kombinirati s cimetom, klin¢i¢ima, dum-

birom, vanilijom, paprom, ¢ili paprikom.

Klin¢ici imaju vrlo aromati¢an, specifi¢an miris i
topao, sladak i pomalo ljut okus. Kao zacin koriste se
posuseni, zatvoreni cvjetni pupoljci - klin¢iéi. Pecivo
moZete zaciniti mljevenim klin¢i¢ima. Koristimo ih
umjereno.

Koja jela mozete zaciniti klinc¢icima?

SluZe kao zacin za slatka jela poput malih peci-
va, peciva s medom, pudinga, kompota, konzerviranog
voca, ali i nekih slanih jela. Prije svega to su svinjsko
pecenje, pecena divljac, perad, ragu, mesne juhe, juhe
od graska i graha, marinade.

Klin¢i¢i se mogu dobro kombinirati s cimetom,

vanilijom, mus$katnim oras$¢i¢em, kardamomom,

feferonom, anisom, lovorovim listom.

Kopar ima pomalo gorak, svjeZ i slatka-
sto aromatican okus. Kao zacin koriste se svje-
71 listovi, a kod konzerviranja grancice s cvjeto-
vima. Listove kopra dodajte jelu netom prije kraja.
MozZete ga zamrznuti.
Koja jela mozete zaciniti koprom?
Koprom zadinite priloge od krastavaca i raj¢i-
ce, salatne preljeve, salate, umake, riblja jela i juhe.
Kod kuhanja ribe i konzerviranja povréa dodajte cijele

grancice.
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Dobro se kombinira sa svim svjezim zacinskim

biljem.

Korijandar ima ugodan, njeZan, specifi¢an slat-
kasto ljut okus, koji donekle podsjeca na mjesavinu
limuna i kadulje. Jelima se dodaju listovi ili sjeme.
Zdrobljeno sjeme je aromaticnije.

Koja jela mozete zaciniti korijandrom?

Svjezim listovima korijandera moZete zaciniti
juhe, pirjanu govedinu, perad, jela od riZe, jela od glji-

va, razli¢ito povrce i salate. Cijelo ili zdrobljeno sjeme

dodajte gulasima, svinjskom pecenju, piletini, teletini,

prilozima i povrtnim jelima te konzerviranom povréu.

Dobro se kombinira s kuminom i metvicom i sa-

stavni je dio zac¢ina garam masala.

Krasuljica po pikantnom okusu pomalo podsje¢a
na persin i anis. Koriste se samo svjeZi listovi.

Koja jela mozete zaciniti krasuljicom?

Primjerena je kao zacin za povrtne priloge, juhe,
biljne umake, ribe pec¢ene na Zaru, palac¢inke i salate.

Dobro se kombinira s drugim zac¢inskim

biljem, osim s bosiljkom i timijanom.

Kumin ima ugodan, pomalo sla-
dak, aromati¢an osvjeZavajuéi miris i
pomalo ostar i ljut okus. Kao zac¢in ko-
risti se zrelo i suseno sjeme. MoZemo
koristiti i mljeveno sjeme, posto djeca obic-
no ne vole zrna kumina u jelima. Kumin je u ku-
hinji nuZan kod pripreme tesko probavljivih jela.

Koja jela mozete zaciniti kuminom?

Integraina
tjestenina s
brokulom
slanutkom

~40 dag punovrijedne
tjestenine ~ 50 dag brokule

~ 4 reZnja ceSnjaka

~ 2 jogurtne salice kuhanog
slanutka

~ 3 Zlice maslinovog ulja

~ 2-4 Zlice juhe

~ 1 Zli¢ica limunovog soka
~5dag parmezana

~ sol, papar ~ isjeckan persin
Tjesteninu skuhajte (solite
prema kraju kuhanja) i
ocijedite. Posebno kuhajte
komadice brokule u malo
vode, priblizno pet minuta.
Zagrijte tavu, dodajte ulje,
isjeckan ¢esnjak, slanutak

i ocijedenu brokulu, te
zalijte juhom i limunovim
sokom. Kratko popirjajte.
Popaprite, posolite i
umijesajte vrucu kuhanu
tjesteninu. Posipajte
parmezanom i perSinom te
posluzite uz salatu.

Za osobu priblizno:

492 kcal (2067 kJ),

24 g bjelancevina, 9 g masti,
78 g ugljikohidrata, 18 g
vlakana, 0 mg kolesterola



STO
JESTI

Mediteranska
Yestenina

~ 2 crvene paprike

~2luka

~ 1/2-1 feferon (prema ukusu)
~4 reznja cesnjaka

~ 2 Zlice maslinovog ulja

~ 60 dag zrelih rajcica

~ 35 dag tjestenine

~ listovi svjezeg bosilika

~ 1 Zlica parmezana

~ sol, papar

U namascenu posudu za
pecenje stavite narezanu
papriku, luk, ¢esnjak i
feferon. Pokapajte uljem,
lagano posolite i popaprite
te pecite u pecnici
priblizno 15 minuta.
Dodajte narezanu rajcicu i
ispecite do kraja. Skuhajte
tjesteninu i ocijedite,
pomijesajte s povréem i
posipajte parmezanom.

Za osobu priblizno:

400 kcal (1680 kJ),

15 g bjelancevina, 5 g masti,
78 g ugljikohidrata, 9 g
vlakana, 0 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Koristi se za jela s krumpirom, juhe, umake, svjeze
i kiselo zelje, ciklu, svjeZi sir i slana peciva.
Dobro se kombinira s lukom, ¢e$njakom, mazura-

nom, kurkumom, dumbirom i cimetom.

Kurkuma ima pikantan i o$tar okus te ugodan
aromati¢an miris koji podsje¢a na naranc¢u i dumbir.
Jelima daje lijepu zlatnoZutu boju.

Koja jela mozete zaciniti kurkumom?

Mesna jela, riZoto, marinade, a posebno jela indij-
ske kuhinje. Sastavni je dio mjeSavine za¢ina poznatog

pod imenom curry.

Lovor ima ugodan, jak miris i pomalo gorak okus.
Koriste se suhi ili svjeZi lovorovi listovi. Dodajte ih na
pocetku kuhanja. Kada je jelo gotovo, lovor uklonite.

Koja jela mozete zaciniti lovorom?

Njime zacinite jela s grahom, gula$, paprikas, ragu,
variva, juhe od krumpira, jela od kiselog zelja, divljac,
kasSe, marinade i ocat za konzervirano povrce.

Dobro se kombinira s timijanom, ruZmarinom,

mazuranom, origanom, krasuljicom, paprom i per§inom.

Ljupcac (Selen) je gorko ljutog okusa i prodornog
mirisa, podsjeéa na jusno povrée i celer. Zbog jakog
okusa i mirisa potreban je oprez kod njegove upotrebe.

Koja jela mozete zaciniti ljupcacem (selenom)?

Ljupcac dodajte juhama, povrtnim jelima, varivi-
ma, raguima, riZii tjesteninama. Mlade, svjeZe listove
mozete dodati salatama.

Dobro se kombinira s mazuranom, timijanom, lu-

kom i ¢e$njakom.
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Mazuran ima aromati¢an i ugodan miris te znaca-
jan, malo ljut i gorak okus. Koriste se svjeZi i posuSeni
listovi. Jelima ga dodajte prema kraju kuhanja. Njime
moZete nadomjestiti svjeZ origano.

Koja jela mozete zaciniti maZuranom?

Njime moZete zaciniti rague, gula$, pecenu perad,
svinjetinu i isjeckano meso. Dobro odgovara povrtnim
jelima, posebno jelima od mahunarki.

U malim koli¢inama dobro se kombinira s timija-
nom, kaduljom, ruZmarinom, lovorovim listom, origa-

nom, krasuljicom i ¢ubrom.

Metvica (menta) ima ugodan, prvo malo ljut, a za-
tim osvjeZujudi okus i jak te znacajan miris. Jelima ju
dodajte tek pred kraj kuhanja.

Koja jela mozete zaciniti metvicom?

Svjezim listovima metvice zacinite povrtna jela
(pirjana mrkva, grah, grasak, raj¢icu), neke juhe i uma-
ke, jela od povrca i Zitarica, slastice.

Dobro se kombinira s per§inom, bosilj-
kom, korijandrom, kardamomom, feferoni-

ma i ¢eSnjakom.

Muskatni orasc¢ic¢ i mus-
katni cvijet imaju slatkasto go-
rak i ljut okus te jak aromati¢an

b & S
miris, s time da je muskatni cvijet .

blazi, sladi i profinjeniji. Jelima ih
treba dodavati tek pred kraj kuhanja.
Koja jela mozete zaciniti muskatnim ora-

v

S¢icem i muskatnim cvijetom?

Tjestenina
slecom na
bolonjski
nacin

~ 15 dag crvene lece
~30dag rajcice

~ 2 mrkve

~ komad celera

~ 1 luk

~ 2 reZnja ceSnjaka

~ 3 Zlice ulja

~ mazuran, sol, papar
~40dag integralne tjestenine
Skuhajte le¢u. Na ulju
pirjajte luk, naribanu
mrkvu, celer i ¢esnjak.
Nakon pet minuta dodajte
na male kockice narezanu
rajcicu i pirjajte. Dodavajte
4-5dljuheilivodei
zacine. Na kraju umijesajte
kuhanu le¢u, maknite s
vatre i pustite pokriveno
20 minuta. Tjesteninu
skuhajte, odcijedite i
prelijte umakom.

Za osobu priblizno:

467 kcal (1967 kJ),

18 g bjelancevina,

78 g ugljikohidrata, 16 g
vlakana, 0 mg kolesterola
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Palenta s
grahom,
paprikom j
bosiljkom

~20dag palente

~ [ zelena paprika

~ 1 crvena paprika

~ 1 luk

~ 3reZnja ceSnjaka

~2dl bijelog kuhanog graha
~ 2 Zlice maslinovog ulja

~ svjeZi bosiljak

~ sol, papar

Skuhanu palentu ulijte

u namaséenu posudu za
pecenje i ohladite. Izrezite
pravokutnike i s jedne
strane ih popecite u tavi
ili na rostilju. Na ostatku
ulja popirjajte narezano
povrce. Dodajte kuhan
grah, promijesajte i stavite
na palentu. Ukrasite
bosiljkom.

Za osobu priblizno:

290 keal (1219 kJ),

8 g bjelancevina, 9 g masti,
49 g ugljikohidrata,
5gvlakana, 0 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Tim zac¢inima moZete zaciniti juhe, umake, mesna
jela, povrtna jela (cvjetacu, Spinat, kelj i pupcasti kelj,
krumpir), rizu, jela sa sirom i peciva.

Kombiniraju se s paprom, feferonom, lovorovim li-

stom i per§inom, a u pecivu i s klin¢i¢ima i cimetom.

Origano Prepoznajete ga po ugodnom i slatkom
mirisu te pikantnom okusu koji je sli¢an maZuranu,
samo $to je ostriji i pikantniji. SvjeZe ili posusene listi-
¢e ili vrhove cvjetova u jelo dodajte na pocetku.

Koja jela moZete zaciniti origanom?

Spada u jela s rajéicom i druga povrtna jela, umake
za tjestenine, variva, pecenja i salate.

Dobro se kombinira s timijanom, bosiljkom i

ruzmarinom.

Papar ima oStar ljut okus te o$tar i aromati¢an mi-
ris. Crni papar je o$triji i aromati¢niji od bijelog papra,
dok je najblazi zeleni papar. Mljeveni papar dodajte je-
lima na kraju, a cijela zrna na pocetku kuhanja.

Koja jela moZete zaciniti paprom?

Crnim paprom moZete zaciniti jaca jela poput pe-
¢enog i kuhanog mesa svih vrsta, riba, juha, tamnih
umaka, jela od mahunarki. Mljeveni crni
papar dodajte juhama, mesnim i
povrtnim jelima, salatama...

Bijelim paprom zacinite lak-

$a jela od teletine, peradi,

svinjetine, svijetlog umaka,
jela od krumpira i sira.

MoZe se kombinirati s ve¢inom zacina/zacinskog
bilja
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Persin ima znacajan, slatkasti za¢inski okus te
specifican i ugodan miris. Koriste se listovi i korijen
persina. Listove persina dodajemo na kraju.

Koja jela mozete zaciniti persinom?

Listovima perS§ina moZete zaciniti juhe, umake,
povrtna jela, mesna jela i ribe, preljeve za salate, slane
nadjeve...

Dobro se kombinira s vlascem, timijanom, estrago-

nom, ¢es$njakom i lukom.

Ruzmarin ima ugodan miris i o$tar i gorak okus.
SvjeZ ruzmarin obi¢no sitno isjeckamo, dok suhog
drobimo.

Koja jela mozete zaciniti ruzmarinom?

Koristite ga kao zacin za jela s raj¢icom, jela od ti-
kve, patlidZana, mahuna i gljiva, pe¢eno meso (svinj-
sko, perad, divlja¢, domaci kuni¢), ribe, marinade, tje-
stenine i neke slastice.

Dobro se kombinira s bosiljkom, timijanom,

¢eSnjakom.

Safran ima jak, gorak, sladak okus i znacajan mi-
ris. SadrZi Zuto bojilo zbog ¢ega se koristi za bojanje
namirnica. Vi$e se koristi za bojanje, nego kao zacin za
jela. Nemojte ga zabunom mije$ati sa Safranikom, koja
takoder sadrzi zlatno Zutu boju i sluzi kao nadomjestak

za puno skuplji safran.

Okruglice od
Svjezeg sira

~ 20 dag psenicne krupice

~ 50dag svjezeg sira

~ 1 Zlica ulja

~2jaja

Svjezi sir zdrobite i
zgnjecite. Dodajte

krupicu, jaja i ulje. Pustite
da odmara jedan sat.
Zavrijte vodu i posolite.
Od pripremljene mase
oblikujete okruglice i
kuhajte ih 10 do 15 minuta.
Kuhane rupi¢astom zlicom
prenesite na zagrijani
tanjur.

Koja jela moZete zaciniti svafranom.?i

Safranom obojite jela od riZe, govedu i riblju juhu,
tijesta i tjestenine.

Dobro se kombinira sa svim za¢inskim biljem me-

diteranske kuhinje.

Za osobu priblizno:

356 kcal (1495 kJ),

24 g bjelancevina, 12 g masti,
42 g ugljikohidrata,

3 gvlakana, 125 mg kolesterola
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Sjeme gorusice su sitna, svijetloZuta zrna koja
imaju ostar i pikantan okus, a koji donekle podsjec¢a na
rotkvicu ili hren. NajvaZnije je bijelo i crno sjeme goru-

Strukli Sice. Sjeme gorusice je glavni sastojak senfa.
od sira Koja jela moZete zaciniti gorusicom?

Cijela zrna gorusice koriste se kod konzerviranja

~ 40 dag svjeZeq sira krastavaca, za riblje marinade, kobasice, razne priloge.
~ 32 dag ostrog brasna Gorusi ela sluzi k \ ol K
~ 1 bjelanjak orusica za jela sluZi kao zacin za mesna jela, umake,
~ 15 dag kuhane Pa/eme/ marinade, kao sastavni dio preljeva za salate. Ukusan
~ SO
Palentu skuhajte prema umak kao zacin za salate i kuhano povrée mozZete pri-
uputama proizvodaca i premiti tako da pomijesate jogurt i senf.
ohladite. Izgnjeceni svjezi o )
sir, brasno, bjelanjak i MoZete ga kombinirati s kurkumom, paprom i

sol zamijesite u tijesto.
Pokrijte i pustite da
odmara u hladnjaku.
Tijesto razvaljajte i po
njemu raspredite palentu.

¢esnjakom.

Timijan je zacin ugodnog, jakog mirisa te aroma-

Zamotajte u kuhinjsku ticnog, malo gorkog i o$trog okusa. Posto je dosta jak
krpu i u slanoj vodi kuhajte . . . . . ..
priblizno 20 minuta. zacin, budite umjereni kod njegove upotrebe. Suh timi-

Posluzite kao prilog za
razne blagdane ili kod
svakodnevnog jela. Koja jela moZete zaciniti timijanom?

jan jaci je od svjeZeg.

Primjeren je kao zacin za jela od rajcica, tikvica,

patlidZana, paprike, gljiva, juhe od krumpira, umake,

ribe i mesa (govedina, perad, divlja¢, svinjetina).
Dobro se kombinira s per§inom, lovoro-

vim listom i lukom.

Vanilija ima ugodan sladak okus
i isto tako ugodan, specifican miris.
Koristi se mahuna vanilije koju moZete

pronadi u boljim trgovinama. Danas se do-

sta koristi sinteticki vanilin koji ne moZe na-

Za osobu priblizno:

441 keal (1854 kJ), domjestiti profinjene i prirodne arome mahune vanilije.
23 g bjelancevina, 4 g mastj Koja jela mozete zaciniti vanilijom?
83 g ugljikohidrata,

2 gvlakana, 15 mg kolesterola
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Prije svega peciva, kolace, torte, mlijecna jela, sla-
doled, kompote, voéne salate...

Dobro se kombinira sa cimetom i klin¢i¢ima.

Vlasac ima dosta o$tar okus koji podsjeca na ¢es-
njak, osim $to djeluje svjeZzije. Kao zac¢in koriste se
listovi.

Koja jela mozete zaciniti vlascem?

Spada u pripremu mesnih jela, povréa, gljiva, riba,
juha, sirnih jela, salata...

Dobro se kombinira s bosiljkom, koprom, papri-

kom, perSinom i estragonom

Zvjezdasti anis ima jak ljut i profinjen okus te mi-
ris po anisu.

Koja jela moZete zaciniti zvjezdastim anisom?

Prije svega jela kineske kuhinje, mala peciva, kom-
pote, neka mesna jela.

Kombinira se s klin¢i¢ima, cimetom, dumbirom i

paprom.

Fini prilog
Sa sarenim
kasama

~ 8dag heljdine kase
~8dag prosene kase
~8dag pira

~ 1 jabuka ~ 1 kruska

~ 20 dag konzerviranih
mladih tikvica

~ 1 poriluk ~ sol ~ bijeli papar
~mazuran ~ persin

~ 2 dag mljevenog bucinog
sjemena

~ 2 Zlice bucinog ulja

~ bilini ocat

Svaku kasu skuhajte
posebno. Pazite da
ostane ¢vrsta. Ocijedite i
isperite hladnom vodom.
Heljdu, proso i pir zatim
pomijesajte. Neoguljeno
voce narezite na kocke,
poriluk na kolute i sve,
zajedno s konzerviranim
tikvama, dodajte kasi.

Od ulja, octa, mljevenog
bucinog sjemena i zac¢ina
pripremite preljev. Jelo
moze biti samostalno ili
ga mozete posluziti kao
prilog malomasnoj Sunki.

Za osobu priblizno:

359 keal (1508 kJ),

8g bjelancevina, 12 g masti,
57 g ugljikohidrata,

10 g vlakana, 0 mg kolesterola
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Kuskus sq
slanutkom

~ 2 dl kuhanog slanutka

~ T luk ~ 1 paprika

~ 2 rajtice ~ 1 tikvica

~ 1 reZanj cesnjaka

~ 2 Zlice ulja

~ mljeveni kumin, mijevena
ljuta paprika, sol

~ 20 dag kuskusa

Na ulju popirjajte isjeckani
luk, dodajte ostalo

povrée narezano na
manje kocke te zacine.
Povrce pirjajte samo
toliko da ostane c¢vrsto.
Na kraju dodajte kuhani
slanutak. Pripremite
kuskus prema uputama
na vrecici. Pomijesajte s
pirjanim povréem i pustite
pokriveno nekoliko minuta
kako bi se okusi izmije3ali.

Za osobu priblizno:

338 kcal (1420 kJ),

12 g bjelancevina, 4 g masti,
60 g ugljikohidrata,

8 g vlakana, 0 mq kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Masnoce - kolicina i
kvaliteta

Zasto su vam potrebne masnocée? Masnoce su sa-
stavni dio stani¢ne stjenke. Omogudcuju iskoristava-
nje vitamina koji se tope u masno¢ama - A, D, Ei K.
Takoder, masnoce su vaZan izvor energije. Gram ma-
snoca daje ¢ak 9 kcal. Poboljsavaju i okus hrane posto
su nosioci arome.

Na $to morate obratiti pozornost kod unosa ma-
snoca? Prije svega na koli¢inu i kvalitetu masnoca.
Koli¢ina masnoca koju moZete jesti ovisna je o vasim
potrebama za energijom. Polovicu potrebne koli¢ine
masnoca dobivamo kad unosimo namirnice sa najma-
nje masnoca iz svake skupine namirnica. Danas posto-
je ¢vrsti dokazi da je prekomjerni unos masnoca, prije
svega zivotinjskih (zasi¢enih), vaZan ¢imbenik rizika za
bolesti srca i krvnih Zila, neke vrste raka i druge kronic-
ne bolesti. Takoder utjece na povisenje kolesterola.

Sve vrste masnoca u hrani sastavljene su od
triju vrsta masnih kiselina: zasi¢enih, jedno-
struko nezasic¢enih i visestruko nezasi¢enih.
Zasi¢enih masti najvise ima u svinjskoj masti,
mesu, mesnim proizvodima, mlijeku i mlijec-
nim proizvodima i u nekim biljnim masnoc¢ama,
na primjer kokosovoj i palminoj masti. Takve masno-
¢e su na sobnoj temperaturi pretezno u ¢vrstom stanju.
Ogranicite unos zasi¢enih masnoca. To ¢ete naj-

lak$e uciniti unosom nemasnih namirnica. Jela
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pripremajte s biljnim mastima (uljima). Budite paZzljivi

kod upotrebe maslaca i vrhnja. U veéini primjera moZe- Pesena pProsena
. o asa s povréem
te ih nadomjestiti uljima ili jogurtom.
Nezasi¢ene masti uglavnom se nalaze u namir- ~ 50 dag mijesanog povréa
(mrkve, cvjetace, brokule,
nicama biljnog izvora - maslinama, oras¢i¢ima i razli- tikvica...)

~ mljeveni muskatni orascic

¢itom sjemenu (suncokretovo, bu¢no, repicino, sojino, Iy o

laneno...), odnosno u uljima pripremljenima od njih. ~2jaja ~4Zice ulja
. . . . . Lo ~ svezanj persina
Maslinovo ulje spada medu ulja koja imaju najpovoljniji ~ 3 lice sezamovog sjemena
uc¢inak na zdravlje. Odli¢an je izvor jednostrukih neza- Prosenu kasu kuhajte
. e s . . u 2,5dl vode 10 min na
si¢enih masnih kiselina, vitamina A, D, E, K, karotena maloj vatri. Ostavite ju

na toplom da nabubri,
a zatim ju promijesajte.
$to znaci da sprjecavaju Stetne u¢inke slobodnih radi- Povrée oistite, operite
i nareZite na prikladne
komade. Pirjajte ga na

i flavonoida. Vitamin E i beta karoten su antioksidanti,

kala. Unos maslinovog ulja ima mnoge pozitivne utje-

caje na zdravlje. Osim toga, lako je probavljivo. Zbog malo ulja (mora ostati
« . . . ¢vrsto), a zatim stavite u
toga ga cesto dodajte u svoju prehranu. Dostupno je ek- PR e | Rt

posipanu posudu za
pecenje. Pomijesajte
vo ulje i maslinovo ulje. Maslinovo ulje je primjereno za 2 Zlice ulja i Zumanjke,
dodajte ohladenu kasu,
isjeckan persin i muskatni
prilozima, varivima ili pecivu. Probajte i uvjerite se. oras¢ic. Bjelanjak istucite
u snijeg te snijeg pazljivo
umijesajte u prosenu
masu. Masu razdijelite
po povréu, posipajte
Zasi¢ene masti u vasoj prehrani ne smiju sezamovim sjemenom i
pecite priblizno 25 minuta.

stra djevi¢ansko maslinovo ulje, djevi¢ansko maslino-

pripremu svih jela. Dobro odgovara salatama, juhama,

premasivati trecinu svih unesenih masti.

Sto je s margarinom? Izbjegavajte ¢vrsti mar-
garin. Iako je napravljen od ulja, ¢vrsti marga-

rin sadrzi transmasne kiseline. Transmasne

kiseline nalaze se i u pecivu, keksima, ¢ip-

su... One su, kao i zasiéene masne kiseline, nepo-

. . . . Za osobu priblizno:
godne za zdravlje. Morate znati da povisuju "lo§" (LDL) 270 keal (1137 kJ),
kolesterol te sniZavaju "dobar" (HDL) kolesterol. 7g bjelanceving, 16 g masti
25 g ugljikohidrata,

3 g vlakana, 94 mg kolesterola
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Miadi krumpir
s graskom

~ 60 dag mladog krumpira
(manjeg)

~30dag graska (svjeZeg ili
zamrznutog)

~ 2 Zlice ulja

~ snop persina ili kopra

~ sol, papar

Mladi krumpir ogulite i
skuhajte u malo slanoj
vodi. Grasak skuhajte
posebno. Oba sastojka
pomijesajte i prelijte
umakom od ulja i
sjeckanog persina ili kopra.
Popaprite po ukusu.

Za osobu priblizno:

kcal 246 (1034 kJ),

17 g bjelancevina, 17 g masti,
10 g ugljikohidrata,

2 g vlakana, 0 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Omega 6 i omega 3 masne kiseline su nezasi¢ene
masne Kiseline. Spadaju medu takozvane esencijalne
masne Kiseline, nuzno potrebne za normalno djelova-
nje tijela. Omega 6 masne kiseline nalaze se u biljnim
uljima (bucino, sojino, kukuruzno, repic¢ino, suncokre-
tovo...). Izvor omega 3 masnih kiselina su ribe (losos,
srdele, tuna, skusa, pastrva). U danasnjoj prehrani ima
puno omega 6 masnih kiselina i premalo omega 3 ma-
snih kiselina. Za zdravlje je vazan pravilan omjer izme-
du njih. Zbog toga jedite ribe barem dva puta tjedno.

Kod pripreme jela obratite pozornost na koli¢inu i

kvalitetu masti.

Omega 3 masne kiseline
smanjuju rizik od sréanog
udara. Pomazu i kod sma-
njenja razine masnoéa u
krvi te kod spre¢avanja na-
stanka krvnih ugrusaka.
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Obratite pozornost na
osiguravanje dostatnih
kolicina kalija,
magnezija i kalcija

KALL

Jedan od brojnih funkcija kalija u tijelu ¢ovjeka
je i odrZavanje primjerenog krvnog tlaka. Unos hrane
bogate kalijem pomaze kod sniZavanja krvnog tlaka,
pogotovo ako istovremeno smanjimo koli¢inu soli u

hrani.

Koliko kalija nam je potrebno?

Dnevno nam treba oko 4.700 mg kalija. Dostatne
koli¢ine kalija moZete osigurati raznolikom prehranom.
SadrZe ga skoro sve namirnice biljnog i Zivotinjskog po-
rijekla. Dobar izvor su mlije¢ni proizvodi, meso, ribe,
povrée i voce te punovrijedne Zitarice.

Kod kuhanja namirnica kalij prelazi u vodu i nje-
gov sadrZaj u namirnicama se smanjuje. Zbog toga se
preporucuje kuhanje povréa u malo vode ili na pari.

Dobra ideja je moderna . . "

posuda koja omogu- v \ ‘{A“M- x

¢uje kuhanje bez 3 5" o

dodavanja vode ili

masnoca.

Krumpir
u ljus?i

~ 8 jednako velikih krumpira
(srednje velicine)

~ folija za pecenje (alu folija)
Umak:

~ 25 dag malomasnog svjeZeg
sira ~ mineralna voda

~ [ reZanj ¢esnjaka ~ 1 velika
Zlica svieZe naribanog hrena

~ 1/2 Zli¢ice gorusice

~ sol, malo papra ~ vlasac
Krumpir dobro operite

pod teku¢om vodomii
obrisite. Svakog posebno
zamotajte u foliju za
pecenje i poloZite u posudu
za pecenije ili rostilj, ako jelo
pripremate vani. Pecite oko
45 minuta na priblizno 200
°C. Catkalicom provjerite

je li krumpir pecen. Kad je
pecen, foliju za pecenje (alu
foliju) odmotajte i krumpir
na vrhu i sredini, uz pomoc¢
dviju vilica, rastrgajte. Vruci
krumpir prelijte umakom
kojeg ste pripremili tijekom
pecenja krumpira.

Svjezi sir pomijesajte s
toliko mineralne vode da
postane kremast. Umaku
dodajte sitno isjeckan vlasac
(prema ukusu mozete
dodati i ostalo zacinsko
bilje), cesnjak, nariban hren i
gorusicu. Sve zajedno dobro
promijesajte te zacinite solju

i paprom.

—Za osobu priblizno:

210 kcal (881 kJ),
6 g bjelancevina, 8 g masti,

#5550 g ugljikohidrata,

6 g vlakana, 0 mg kolesterola



STO
JESTI

Umak
od povr¢a

~ 50 dag mijesanog povréa
prema izboru

(svjeZeg ili zamrznutog)

~ 1 Zli¢ica gorusice ~ sol

~ 1 Zlica ulja

~ mala Zlicica crvene paprike
~ papar ~ timijan ~ lovor
Najprije u pokrivenoj
posudi u malo vode
skuhajte povrce. Tako cete
sacuvati hranjive tvari.

Jo$ vruce kuhano povrée
s dodatkom malo vode u
kojoj se kuhalo izmijesajte
Stapnim mikserom.
Dobivenoj masi dodajte
vase omiljene zacine:
timijan, lovor i papar.
Umak blago posolite i
pustite da zakuha. Na
kraju dodajte malu zlic¢icu
mljevene crvene paprike
umijedanu u ulje. Posluzite
s odrescima ili drugim
mesom.

\

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Sadrzaj kalija u Zitaricama, kasama i krumpiru

Namirnica mg kalija / 100 g namirnice
Razeno brasno 400
Pir 400
Zobene pahuljice 400
Heljda 324
Proso 285
Prethodno kuhana riza 120
Bijela riza 86
Krumpir 413

Sadrzaj kalija u povréu

mg kalija / 100 g namirnice

Za osobu priblizno:

72 keal (304 kJ),

3 g bjelancevina, 4 g masti,

8 g ugljikohidrata,

2 gvlakana, 0 mg kolesterola

Spinat - svjeZi 558
Sampinjoni 484
Kelj 447
Matovilac 420
Koromac 414
Brokula 410
Pupcasti kelj 389
Blitva 379
Spinat - zamrznut 372
Tikva - zuta 340
Cikla 335
Mrkva - sirova 320
Endivija 314
Cvjetaca 3N
Tikvice 262
Zelje 300
Rajcica 237
Mahune 209
Salata kristal 152
Krastavac - svjezi 136
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Sadrzaj kalija u voc¢u

Paprika
mg kalija / 100 g namirnice nadjevena
Suho voce grahom
Marelice 1175
Grozdice 860 ~ 8 paprika srednje velicine
Elive 84 ~ 25 dag suhog graha
W ~4 Zlice ulja ~ pola cajne
Svjeze voce Zlicice mljevene crvene paprike
~ 15dag luka ~ 0,5 dl vode
Banane 382 ~ 1 Zlica octa ~ sol
Kivi 345 Grah namacite 5-8 sati.

- Skuhajte ga i ocijedite.
Marelice 259 Nemojte baciti vodu. Na
Eliive 196 dvije zlice ulja poprzite

2 luk, dodajte polovicu
Narance 196 mljevene crvene paprike,
. te pomijesajte s dvije
Grozde 191 trecine graha. Paprikama
Jagode 153 uklonite sjeme i nadjenite
X ih. Preostaloj trecini
Maline 151 graha dodajte vodu u
Kruke 19 kojoj se kuhao, te ocat.
Namastite vatrostalnu
Jabuke 107 posudu i grah stavite u
nju. Na grah poslozite
L. B o nadjevene paprike. U
Sadrzaj kalija u mesu i ribama ostatak ulja umijegajte
- — crvenu papriku te ulje
mg kalija / 100 g namirnice prelijte po nadjevenim
paprikama. Dodajte jos
Meso decilitar vode s octom. Ako
Kunic 380 ga imate, upotrijebite ocat
o od domaceg konzerviranog
Svinjetina 360 povrca. Paprike ispecite
Govedina 350 u pecnici. Obavezno
Pured 230 posluZite sa salatom.
ureca prsa
Pile¢e meso 190
Ribe
Pastrva 460
Losos 323
Skusa 314
iy Za osobu priblizno:
Oslic 294 259 keal (1087 kJ)

175 g bjelancevina, 10 g masti,
31 g ugljikohidrata,
5gvlakana, 0 mg kolesterola
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Pire od krumpira
S brokulong ili
prokulicom

~ 40 dag brokule ili prokulice
~80dag krumpira

~ mlijeko

~ mljeveni muskatni
orascic, sol

Preljev:

~ 2 Zlice ulja

~5dag badema

Krumpir i brokulu (ili
prokulicu) skuhajte
posebno, ocijedite,

sve zajedno stavite u
posudu, dolijte vruce
mlijeko i napravite pire,
a zatim dodajte jos malo
muskatnog orascica.

Na ulju malo poprzite
narezane bademe i
posipajte ih po pireu.

Za osobu priblizno:

242 keal (1016 kJ),

7 g bjelancevina, 9 g masti, 32
g ugljikohidrata,

6 g vlakana, 0 mq kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

KALCH) | MAGNEZL)

Svakodnevna prehrana mora biti bogata kalcijem i

magnezijem. Ti minerali pomaZu kod sniZavanja krv-

nog tlaka. Takoder su vazni za ¢vrste i zdrave kosti.

Kalcijem su bogati mlijeko i mlije¢ni proizvodi, sr-

dele, brokula i zeleno lisnato povrce.

U dodanoj tablici mogu se vidjeti orijentacijske vri-

jednosti kalcija u pojedina¢nim namirnicama.

100 g namirnice Kalcij u mg
Mlijeko, jogurt, kiselo mlijeko 120
Svjezi sir 80
Sir - parmezan 1300
Sir - bohinjski i ementaler 1180
Sir - gauda, trapist, edamer 800
Sojino mlijeko 150
Soja 225
Kinesko zelje 125
Blitva i Spinat 100
Endivija 44
Srdele 85
Mlije¢na ¢okolada

(oprez radi masnoca, secera) 220
Bademi 250
Suncokretovo sjeme, pistacije 110
Mineralna voda 273
Donat Mg 370

Glavni izvor magnezija su Zitarice i Zitni proizvo-

di te zeleno povrce. Oras¢ici i sjeme takoder su vaZan

izvor magnezija. Nemojte zaboraviti na mineralnu vodu

"Donat Mg". Ona ¢e istovremeno olaksati sprecavanje

zatvora.
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0 vlaknima

Koliko puta ste ogulili jabuku, a koru bacili? Steta.
Upravo u kori se nalazi puno korisnih tvari, medu nji-
ma i vlakna.

Vlakna su tvari koje ljudski probavni sustav ne
probavlja. Bakterije iz crijeva mogu fermentirati neke
vrste vlakana. Postoje netopiva i topiva vlakna. Kakva je
njihova uloga u tijelu? Vrlo vazna. Naime, $tite od za-
tvora, raka (pogotovo na debelom crijevu), Zu¢nih ka-
menaca, prekomjerne teZine, Secerne bolesti, povisenog
krvnog tlaka, bolesti srca i krvnih Zila. Netopiva vla-
kna povecéavaju volumen crijevnog sadrZaja i skracu-
ju njegov prolaz kroz crijeva. Tako se sprecava zatvor i
skraduje se vrijeme djelovanja Stetnih tvari koje unosi-
te u tijelo ili se tamo stvaraju. Topiva vlakna vezu vodu,
Zucne soli (kolesterol), sprecavaju nagli porast krvnog
Secera nakon obroka, sprecavaju apsor-
pciju nekih hranjivih tvari (minerala
i vitamina - mala djeca i stari lju-

di). Nakon unosa vlakna na-

breknu i daju osjecaj sitosti

te su zato poZeljna kod mr-
Savljenja. Kod redovitog

unosa hrane s puno vlaka-

na primjecuju se pogodni

trajni ucinci na Secer i masnoce u
krvi, pogotovo kada su ovi povecani.
Redovit unos hrane s puno vlakana preporucuje se sva-

kom zdravom ¢ovjeku, a i onima koji imaju visok krvni

Fini prilo
od povrc’g

~ 1 veca zelena paprika

~ 1 veca zuta paprika
~40dag zrelih rajcica

~ T velik luk

~ 2 reznja cesnjaka

~ 1 1/2 dlvinskog octa

~ 1/2 Zli¢ice mljevene crvene
paprike

~ 1 Zlica smedeg Secera

~ sol

~ mljeveni dumbir prema Zelji
Papriku i oguljene rajcice
narezite na kocke. Luk

i cesnjak isjeckajte. U
posudu za kuhanje stavite
narezano povrce, dodajte
ocat, mljevenu papriku,
cednjak, sol, dumbir i Secer.
Sve zajedno promijesajte.
Kuhajte 30-40 minuta na
laganoj vatri. Posluzite kao
prilog.

~ Savjet: tako pripremljeno
povrée mozete na nekoliko
dana spremiti u pasterizirane
staklenke.

Za osobu priblizno:

63 kcal (265 kJ),

2 g bjelancevina, 0,25 g masti,
14 g ugljikohidrata, 2 g vlakana,
0mg kolesterola



STO
JESTI

>

Sparoge s
Mahunama

~40dag Sparoga

~40 dag mahuna

~8dag przenih isjeckanih
liesnjaka

~ 2 reZnja ceSnjaka

~ 2 Zlice maslinovog ulja
~sol

~ persin

Posebno skuhajte mahune
i Sparoge narezane na
komade duge 3 cm.
Sparoge i mahune
pomijesajte, prelijte uljem
na kojem ste vrlo kratko
poprzili ¢ednjak. Posipajte
lijesnjacima i sjeckanim
persinom.

~ Savjet: umjesto ljesnjaka
moZete koristiti bademe.

Za osobu priblizno:

171 keal (718 kJ),

9g bjelancevina, 13 g mast,
10 g ugljikohidrata,

2 g vlakana, 0 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

tlak, povedan rizik od razvoja ateroskleroze, dijabeti-
¢arima... Gdje moZete nadi vlakna? Vlaknima je bogato
povrée i voce, ali i zitarice i zitni proizvodi. Puno vla-
kana nalazi se u povréu poput mahuna, graha, paprike,
patlidZana, salate, $pinata, blitve, cvjetace, brokula, ke-
lja, kupusa, kineskog kupusa, korabice, cikle, poriluka,
luka. Isto tako, vlaknima je bogato voce: bobi¢asto voée
(jagode, kupine, maline, ribiz, borovnice), jabuke, krus-
ke, sljive, marelice, dunje, breskve, banane, mandarine,
narance. U skupinu namirnica bogatih vlaknima spada-
jui Zitarice i Zitni proizvodi: kruh (crni, graham, zobe-
ni, integralni), tjestenine od integralnog brasna, jecam,
heljda, proso, kasa, pahuljice, neoljustena riza, integral-
ne pahuljice (zobene, pirine, pSeni¢ne...), integralno
brasno. PSeni¢no zrno, na primjer, sadrZi netopiva vla-
kna koja pomazu kod zatvora, a zob (pahuljice) topiva
vlakna, koja smanjuju apsorpciju kolesterola u crijevi-
ma. Ako ve¢ sada vasa prehrana nije bogata vlaknima,
preporucujemo da koli¢inu vlakana postepeno poveca-
vate tijekom nekoliko tjedana. Pazite da hrana bogata
vlaknima bude rasporedena u vise obroka. Naime, kod
unosa vecih koli¢ina vlakana na poc¢etku se moZe poja-
viti nadutost. Takoder pijte dovoljno tekudine.

Koja i koliko hrane je dovoljno kako bi se zadovo-
ljila dnevna potreba za vlaknima? To se najlak$e mozZe
predstaviti na bazi navedenog primjera, koji se odnosi
na jednodnevnu prehranu: 2 vocke i integralne pahulji-
celi integralni kruh ujutro, jo$ jednom izmedu obroka
voce, tri do pet jedinica povréa dnevno te nekoliko puta
dnevno komadi¢

integralnog kruha.
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Vaznost nacina Spaoges
pripreme jela

~60dag $paroga

~ 60 dag mladog krumpira
~ 4 Zlice maslinovog ulja
~sol

~ persin

ce na policama prehrambene piramide te ih isto tako Sparoge skuhajte - neka
ostanu tvrde - i dobro
ocijedite. Poprzite ih

Hraniti se zdravo znac¢i paZljivo odabrati namirni-

pazljivo i na zdrav nacin pripremiti. Naravno, broj-

ne namirnice, poglavito povrée i voce, jest Cete svjeZe. na ulju, dodajte kuhani
. . . . . krumpir, posolite,
Pogledajmo najprije na¢ine pripreme, odnosno toplin- pomijesajte i posipajte
ske obrade namirnica. persinom.
~ Savjet: jelo moZete posipati
Postupci toplinske obrade su: kuhanje, pirjanje, s malo sjeckanog prsuta. U

peéenje i przenje. tom primjeru solite manje.
Kuhanje u vodi nekada je bio naj¢es$¢i nacin pri-

preme i ubraja se medu zdrave nacine pripreme. Ipak,

morate postovati nekoliko preporuka. Kod kuhanja na-

mirnica u vecoj koli¢ini vode do¢i ¢e do gubitka vitami-

na i minerala.

Gubitak je manji ako namirni-

W <

cu stavite kuhati u vrelu vodu

(skracuje se vrijeme pri-
preme), Koristite primjere-
nu koli¢inu vode koju ne
bacate (iskoristite je za
juhu, umak...) i naravngy
ako kuhate u pokrivenoj posu-
di. Kuhinjsku sol dodajte na kra-

ju kuhanja jer ona rastapa vitamine i minerale. Povrce i

. .. . .. N . Za osobu priblizno:
voce temeljito operite prije nego $to ga nareZete na ma- 270 kcal (1137 kJ),
nje komadice. Narezane komade vie ne perite ni ne 7g bjelancevina, 16 g mast]
25 g ugljikohidrata,

3 g vlakana, 0 mg kolesterola
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.. .. Blitv
s bijelim grahon?

~60dag blitve

~ 3 dl kuhanog bijelog graha
~ 2 reZnja ceSnjaka

~ 2 Zlice maslinovog ulja

~ limunov sok

Blitvu skuhajte i ocijedite.
Na ulju lagano propirjajte
isjeckan cesnjak, dodajte
grahi 2 Zlice vode. Kad

se grah zagrije, dodajte
blitvu i zacinite limunovim
sokom. Umjesto blitve
mozete upotrijebiti Spinat.

Za osobu priblizno:

154 keal (643 kJ),

7 g bjelancevina, 7 g masti,
16 g ugljikohidrata,

6 g vlakana, 0 mq kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

namacite, jer narezana namirnica ima veliku povrsinu
preko koje se gube hranjive tvari. Namirnice se nikada
ne smiju raskuhati. Prije svega je vazno da naucite pra-
vilno skuhati povrée. Dobro skuhano povrée ostaje do-
nekle "tvrdo" i lijepe privla¢ne boje. Vrlo dobar nac¢in
pripreme je kuhanje na pari. Na taj nacin gubi se vrlo
malo hranjivih tvari. Namirnice kuhane na pari imaju
ljepsu boju i bolji okus i miris. Jela moZete pripremati i
pomocu lonca koji omogucava kuhanje pod tlakom (ek-
spres lonca). Moderni lonci imaju regulator temperatu-
re, tako da povrée i druge namirnice moZete kuhati na
nizoj temperaturi kako bi gubitak hranjivih tvari bio
manji. Postujte i vrijeme kuhanja.

Primjeren nacin pripreme je i pirjanje, priprema
namirnica u maloj koli¢ini vode ili u vlastitom soku.
Pirjati moZete na vrlo maloj koli¢ini masnocde ili ¢ak i
bez nje. Neka posuda bude dobro zatvorena.

Pecenje je postupak koji se vrlo ¢esto koristi u do-

macinstvu. Namirnicu moZete peéi u otvorenoj ili za-
tvorenoj posudi. Sto se dogada s namirnicom kod
pecenja? Zbog temperature se bjelan¢evine
zgrusaju na povrsini namirnica. Tako se unu-
tar namirnice o¢uvaju sokovi. Tvari poput
$kroba na povrsini dekstriniziraju, Secer kar-
melizira, a celuloza omeksa. Tako pecene
: _@h % namirnice, odnosno jela, dobivaju
B, karakteristican okus i miris, kao i
%‘“’ 5 boju. Zbog pecene povrsine, jela
su i hrskava. Naravno, zbog vi-
sokih temperatura gube se vi-
tamini. Kod pecenja izbjegavajte dodavati masnoce.

MozZete pedi i na Zaru. Preporucuje se elektri¢ni rostilj.
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Kod pecenja na prirodnom rostilju zbog ugljena se stva-
raju po zdravlje Stetne tvari. Takav nacin pripreme iza-
berite samo za posebne prilike.

Pecenje u vecoj koli¢ini masnocda naziva se prze-
nje. Tako pripremljene namirnice upiju masnoce, teZe
se probavljaju i, naravno, vrlo su kalori¢ne. Cesto kori-
Stenje takvog nacina pripreme jela nije preporucljivo.
Naime, kod zagrijavanja masnoca na viSim temperatu-
rama stvaraju se zdravlju skodljive tvari. U rijetkim pri-
mjerima kada se ipak odlucite za przZenje, koristite ulja
koja su deklarirana kao ulja za prZenje. Dostupna su u
svim trgovinama. Takva ulja podnose viSe temperature.
Unatoc¢ popularnosti przenih jela (jela su masna i sla-
sna), radije se odlucite za druge nacine pripreme koji su
pogodniji za zdravlje.

Priprema jela s malo ili ni§ta masnoca? No jo$
uvijek ukusno i zdravo. Bez masnoéa, odnosno s ma-
nje masnoc¢a, hranu moZete pripremiti na vise nacina.
Pomocu alu folije namirnice moZete pripremiti u vla-
stitom soku, bez dodavanja masnoca. Alu folija je
otporna na vruéinu i zato ju moZete Kkoristiti u pec-
nici, na rostilju ili u tavi. Tako pripremljena jela
odli¢nog su okusa, dok istovremeno ne pretjerﬁ-
jete sa soli (zdrava prehrana). U foliji za pece-
nje (moZe se kupiti u svakoj bolje opremljenoj tr-
govini) isto tako moZete pripremiti jela bez masnoca.
Morate uzeti u obzir upute za pravilno koristenje. Jela
bez dodavanja masnoc¢a moZete pripremiti i uz pomo¢
papira za pecenje. Vazno je da papir odgovara svakoj
tavi i posudi za pecenje. Obi¢no se koristi za pecenje
peciva. Probajte pripremiti jela u tavi tako da u nju sta-

vite papir za pecenje te ju poloZite na ploc¢u Stednjaka.

Prilog
od povréa
1z pecnice

~40 dag krumpira

~ 2 paprike

~ 2 rajcice

~ 1 tikvica

~2luka

~ 3 Zlice maslinovog ulja

~ 3 reZnja ceSnjaka

~ grancica timijana, malo
origana po Zelji

~ lovorov list

Povrée narezite, prelijte
uljem, posipajte zacinima,
promijesajte i stavite u
posudu za pecenje. Na
pocetku pecite pokriveno
folijom, a kasnije foliju
uklonite kako bi se jelo
lijepo zapeklo. Posluzite
kao prilog.

Za osobu priblizno:

223 keal (937 kJ),

3,5 g bjelancevina, 10 g mast,
29 g ugljikohidrata,

3,5 g vlakana, 0 mg kolesterola
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_ Brokula
I cvjetada
sa sezamom

~ 25 dag brokule

~ 25 dag cvjetace

~ 2 Zlice maslinovog ulja

~ 3 dag sezamovog sjemena
~sol

Brokulu i cvjetacu
razdijelite na cvjetove

i skuhajte u slanoj vodi
tako da ostanu cvrsti.
Ocijedite. Na ulju kratko
poprzite sezamovo sjeme i
posipajte po povrcu.

Za osobu priblizno:

76,5 kcal (321 kJ),

1,5 g bjelancevina, 7 g masti,
3,5 g ugljikohidrata,

2 g vlakana, 0 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Danasnja moderna tehnologija s mnogim novim mate-
rijalima nudi posude za pripremu jela bez masno-
caivode. Jela koja se peku bez masnoca lakse se pro-
bavljaju i imaju manje masnoc¢a od namirnica koje su
pecene s dodatkom masnoca. Izbjeéi éete Stetne tvari
koje nastaju kod pecenja ili prZenja s dodatkom masno-
¢a. Meso pripremljeno na takav nacin je ukusnije, ljep-
$e na pogled i vece od pecenog na masno¢i. Kod prze-
nja mesa na masnoc¢i meso se smanji ¢ak do 20 %. [ u
teflonskoj posudi moZete pripremiti jela bez dodava-
nja masnoc¢a. Oprez! Posuda mora biti vrlo kvalitetna.
Strogo postujte upute proizvodaca. Kod svakog i najma-

njeg oStecenja unutra$njosti posude, ona se mora baciti.
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0d svega po malo

Secer i slastice neka budu samo zacin u vasoj
prehrani!

Secéer spada u sam vrh prehrambene piramide.
Prema tome, spada u namirnice koje se moraju najma-
nje unositi. Zasto? Secer je namirnica koja daje puno
kalorija i vrlo malo hranjivih tvari. Prekomjerni unos
Secera (puno kalorija) povezan je s prekomjernom te-
Zinom, bolestima srca i krvnih Zila, smanjenim imu-
nitetom, zubnim karijesom... U jestive Secere ubraja-
mo bijeli kristalni $ecer, smedi Secer, kukuruzni sirup
i voéni Secer. Nakon unosa $ecera vrlo brzo se povisi
krvni Secer. Krvni Secer uzrokuje izlu¢ivanje veée ko-
li¢ine inzulina. To je hormon koji "sprema" krvni
Secer iz krvi. Ako se naglo izlucila
veca koli¢ina inzulina, ona moZe
brzo sniziti krvni Secer ispod gra-
nice normale. Zelja i potreba za
Sec¢erom opet su tu. U svakod-
nevnoj prehrani prisutno je
previSe Secera. NajceSce
se pojavljuje kao "skri-
veni” Secéer (keksi, peci-
va, marmelade, konzervira-

no voce, razli¢ita bezalkoholna pica,

mlije¢ni proizvodi...). Zato uvijek procitajte naljepnicu

na namirnici i uvjerite se o sadrzaju $ecera. Osim "skri-

venog" Secera, tu je i SeCer kojeg sami dodajete jelima.

Kupus s
rusnicama

~ 60 dag naribanog ili fino
narezanog bijelog kupusa

~ 15 dag suhih brusnica
~6dag badema

~sol

~ sok od pola limuna

~ 1 Zlica ekstra djevicanskog
maslinovog ulja

~ 2 Zlice isjeckanog persina
Pomijesajte limunov

sok, ulje i sol. U posudu
stavite fino narezan
kupus, brusnice, przene
bademove listice i
prelijte preljevom. Dobro
promijesajte, marinirajte
i posipajte isjeckanim
persinom.

Za osobu priblizno:

164 kcal (688 kJ),

5g bjelancevina, 13 g masti,
11 g ugljikohidrata,
5gvlakana, 0 mg kolesterola
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Namaz
od slanutka
Isezama

~ 8 Zlica sezama

~2dl kuhanog slanutka
~ 1-2 Zlice limunovog soka
ilimalo octa ~ 1 Zlica
maslinovog ulja ~ sol

Sezam kratko popecite

u tavi bez masnoce.
Ohladenog sameljite u
mlin¢i¢u za kavu. Slanutak,
zajedno s limunovim
sokom i ¢eSnjakom,
usitnite u elektricnom
mikseru. Po potrebi
dodaijte Zlicu prokuhane
ohladene vode. Na kraju
umijesajte ulje, solite i
dodajte fino nasjeckan
persin ili vlasac.

~ Savjet: umjesto slanutka
moZete upotrijebiti kuhan
grah. Dodate li namazu
zvlicvicurq‘c'td u kojem su
spremljeni feferoni, dobit cete

Za osobu priblizno:

209 kcal (877 kJ),

25 g bjelancevina, 1 g masti,
57 g ugljikohidrata,

6,5 g vlakana, 0 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Ako svaki dan unosite dvije Salice kave ili ¢aja s dodat-
kom Zlicice Secera (Zli¢ica $ecera = 5g), u jednoj godini
pojedete 3,6 kg Secera. Nevjerojatno? No istinito.

I razli¢ita bezalkoholna piéa sadrZe puno Secera.
Obi¢no sadrze dvije Zli¢ice (10 g) ili ¢ak i viSe Secera
na 100 g pi¢a (obavezno procitajte etiketu na ambalazi
namirnice!). S pola litre pi¢a ¢ete u tom sluc¢aju konzu-
mirati 5 dag ili 10 zZli¢ica Secéera! Ako svaki dan pijete
pola litre takvog pica, u jednom mjesecu unijet ¢ete 1,5
kg Secera ili godisnje 18 kg Secera. A, osim toga, konzu-
mirat ¢ete i puno drugih nepotrebnih tvari, medu osta-
lima, i aditive. Izbjegavajte takvu vrstu pi¢a. Voda je
najbolji odabir. S vremena na vrijeme priustite si samo
100-postotni voéni sok bez dodanog Secera.

Puno Secera nalazi se u razli¢itim proizvodima
poput ¢okolade, keksa, sladoleda, voénog jogurta, tor-
ta, kolaca, marmelada, meda... Te vrste proizvoda osim
Secera obi¢no sadrZe jo§ puno masnoca. Tako, na pri-
mjer, 100 g ¢okolade sadrZi u prosjeku izmedu 30 i 40
g masnoca te izmedu 35 i 45 g Secera. Keksi od koko-
sa sadrZe oko 35 g masnoda i izmedu 35140 g Sedera u
100 g proizvoda. Znate li da ¢ak i karamele sadrZe oko
10 g masnoca i 50 g Secera? Sladoled sadrzi izmedu 10
i20 g masnocai 20 do 30 g Secera na 100 g proizvoda.
Obratite pozornost na voéne jogurte i mlije¢ne napitke
- obi¢no sadrze 10 ili vie g Secera. Kako biste svejed-
no mogli uzivati u slatkim jelima, postujte jednostavno
pravilo: umjerenost. Secer neka bude tek zacin u va-
$oj prehrani. Kod pripreme slastica uvijek dodajte ma-
nje Secera i najvaznije: ponudite i konzumirajte samo
male koli¢ine. Manje je vise. Smedi ili bijeli $ecer? Secer

je Secer. Razlika u kalori¢noj vrijednosti je minimalna
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(rafinirani bijeli $ecer - 387 kcal, smedi Secer - 377
kcal), a isto tako i u sadrZaju ostalih tvari. Razlike su
samo gastronomske.

Slastice se ubrajaju u vrlo kalori¢nu hranu koja sa-
drZi puno Secera i masnoca. Takva jela brzo poveéava-
jurazinu krvnog Secera, $to ima negativan utjecaj na
zdravlje. Puno masnoca (margarina, maslaca...) pogodu-
je razvoju prekomjerne teZine, bolesti srca i krvnih Zila,
nekim bolestima raka, no unatoc¢ tome, te$ko se odreci
tako ukusne hrane. Sto moZete napraviti? Kad god je to
moguce, zamijenite slastice voéem. Salica so¢nih jago-
da ili $arena voc¢na salata mogu biti sjajan zavrsetak ruc-
ka. Ako ste se odlucili za kola¢, ponudite manje koma-
de. Odaberite one s manje $ecera i masnoca te s dodanim
vocem. Naucite poboljsati recepte za razlicite slastice.
Skoro uvijek mozete koristiti samo polovicu predlo-

Zene koli¢ine $ecera. Maslac ili margarin u
umijeSanom (biskvit) i dizanom tijestu za-
mijenite uljem. Kremu s maslacem zamije-
nite domac¢om marmeladom ili nadjevom

pripremljenim od suhog ili svjeZeg voca.

Umjesto da biskvit napunite kremom, prelijte ga na-
ran¢inim sokom ili bezalkoholnim punc¢em. Unato¢

takvim promjenama, slastice ¢e ostati ukusne.

Suho voce kao slastica - zasto ne?

Suho voce odli¢na je zamjena za slastice.
Veéina ljudi teSko moZe zamisliti dan bez Secera.
Zato umjesto slastica uzmite suho voce. Izbor je velik.
Prednost dajte domaé¢em voéu poput suhih $ljiva, kriske
jabuke ili kruske, suhih marelica i brusnica. Nemojte

zaboraviti na grozdice, smokve i datulje. S vremena

Rajcica
$ mozarelom
I bosiljkom

~ 4 srednje velike rajcice

~ 20 dag mozarele (s manje
masnoca)

~ 12 listova bosiljka

~ 1 Zlica ekstra djevicanskog
maslinovog ulja

~sol

Rajcici odrezite donji

dio kako bi mogla stajati
samostalno. Zatim ju
razrezite na tri dijela.
Mozarelu narezite na
kolute. Medu kriske svake
rajcice stavite mozarelu i
list bosiljka. Gotove rajcice
pokapajte uljem ilagano
posolite.

Za osobu priblizno:

192 keal (807 kJ),

10 g bjelancevina,

14,5 g masti, 6 g ugljikohidrata,
1,5 g vlakana, 39 mg kolesterola
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Salata
od mrkve
s hrenom

~ 2 Zlice ulja

~ 2 Zlice limunovog soka

~ 50 dag mrkve

~ 1 Zlicica secera

~ 2 Zlice naribanog hrena

~ sol, papar

Mrkvu naribajte.
Pomijesajte limunov sok i
secer, dodajte ulje i prelijte
po mrkvi. Blago posolite,
popaprite i dodajte hren.
Dobro promijesajte.

Za osobu priblizno:

113 keal (473 kJ),

1 g bjelancevina, 5 g masti,

12 g ugljikohidrata,

3,5 g vlakana, 0 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

na vrijeme moZete dodati i neko drugo egzoti¢no suho
voce. Ako suhom voéu dodate oras¢iée (orahe, ljesnja-
ke, bademe, pistacije), ponuda ¢e biti savrsena. Suho
voce spada medu energetski bogate namirnice. Sadrzi
voéni Secer, vitamine, minerale i vlakna. Posebno se
mora napomenuti sadrzaj kalija. U prosjeku 10 dag su-
hog voca sadrzi 600 do 800 mg kalija. Suhe mareli-
ce sadrze oko 1.200 mg kalija. Nemojte zaboraviti da
biljna hrana, posebno suho voce, sadrzi puno kalija. I
obratno, hrana Zivotinjskog izvora sadrZi vi$e natrija.
Ravnoteza izmedu ta dva minerala od iznimnog je zna-
¢aja za djelovanje stanica naseg tijela. Prema tome, ako
je vasa prehrana raznolika i ako ne dodajete previse
soli, odrZat éete ravnoteZu izmedu oba minerala. Suho
voce zbog sadrZaja vlakna dosta pomaZe kod uravnote-
Zenosti probave i sprecavanja zatvora. Suhe §ljive tako-
der pomaZzu kod zatvora. Najbolje su u¢inkovite kada
ih navecCer namocite, a ujutro pojedete zajedno s tekudi-
nom. Vlakna iz $ljiva pomaZu i kod sniZavanja razine
kolesterola u krvi. I suhe smokve povoljno utjecu
na probavu. Suhe marelice su dobar izvor karo-

tena koji je jak antioksidant. Suho voée moze

zbog sadrzZaja voénog Secera biti dobar izvor
energije, posebno za rekreativce, sportase i za
one koji rade zahtjevan intelektualni rad.

Unos suhog voéa umjesto slastica znac¢i i manji
unos rafiniranog Secera, masnoca i praznih kalorija.
Steknite zdravu naviku uzimanja suhog voca

umjesto slastica. Na vasem stolu, posebno zimi, neka
uvijek bude posuda sa suhim voéem. MoZete ga kom-
binirati po Zelji. Ve¢ jedna ili dvije suhe $ljive, mareli-

ce ili rukohvat grozdica utazit ¢e Zelju za slatkim. Fini
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prirodni okusi suhog voca takoder pridodaju gurman-

skom uzitku. Ponudite ga i posjetiteljima, bez srama ili

isprika, recite da niste stigli ispe¢i peciva. Ponosno reci-

te da ¢uvate tradiciju i da se hranite zdravo.

U prehranu ukljucite i fermentirane mlijecne
proizvode - probiotike

Znate li da jogurt, kiselo mlijeko, kefir i drugi fer-
mentirani mlije¢ni proizvodi sadrze bakterije koje ima-
ju povoljan utjecaj na zdravlje? To su takozvane mlijec-
no-kiselinske bakterije. Fermentirani mlije¢ni proizvodi
koji sadrze odredene bakterije iz spomenute skupine
imaju naziv probiotici. Kako oni djeluju na probavu? Na
nekoliko nacina. Sprecavaju rast stetnih bakterija, jac¢aju
imunoloski sustav...

U crijevima Zive brojne bakterije koje tvore crijevnu
mikrofloru. Promjena crijevne mikroflore moZe uzroko-
vati smetnje u probavi. Bakterije iz probioti¢kih proizvo-
da sprecavaju rast bakterija koje su uzroc¢nici crijevnih
bolesti te istovremeno odrZavaju ravnoteZu crijevne mi-
kroflore. Zdrava crijevna flora vazna je za otpornost
tijela.

Probiotici sadrZe bakterije iz vr-
ste Lactobacillus, Bifidobacterium,
Lactococcus, Leucocostoc i ostale (ozna-
¢ene su na deklaraciji namirnice).

Medu vrlo istrazene bakterije spada
Lactobacillus rhamnosus Gorbach & Goldin
(LGG): ja¢a imunolo$ku sposobnost, odrZava ravno-

tezu crijevne mikroflore, ublazava posljedice terapije an-

tibioticima te probavne smetnje.

Salata s gljivama,
rumpirom i
povrcem

~ 60 dag krumpira

~ 20 dag konzerviranih gljiva
~ 20 dag konzervirane pecene
paprike

~2dl kuhanog graha

~ 2 Zlice maslinovog ulja

~ ocat u kojem su bile
konzervirane gljive

~ svjeZi bosiljak

Krumpir skuhajte, ogulite i
narezite na kocke ili kolute.
Papriku isto tako narezite.
Ako su konzervirane gljive
vece, takoder ih narezite.
Pomijesajte sve sastojke,
prelijte ih octom u kojem
su bile konzervirane gljive
i uljem te po potrebi
blago posolite. Posipajte
sjeckanim listovima
svjezeg bosiljka ili
perSinom.

Za osobu priblizno:

177kcal (743 kJ),

4,5 g bjelancevina, 7g masti,
25 g ugljikohidrata,

4,5 g vlakana, 0 mg kolesterola
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Pirs grahom

kuhanom
. govedinom
I matovilcem

~ 2 dl kuhanog pira

~2dl kuhanog graha

~ 30 dag hladne kuhane
govedine (moZe i neko drugo
malomasno meso)

~ 10dag ociscenog i opranog
matovilca

~ocat

~ 1 Zlica bucinog ulja

~ 1 Zlica suncokretovog ulja
~sol

Pomijesajte kuhani pir i
grah, dodajte na kocke
narezano meso, opran
matovilac, ulje, ocat i sol.
Izmijesajte i posluZite.

Za osobu priblizno:

321 keal (1347 kJ),

17 g bjelancevina, 13 g masti,
40 g ugljikohidrata,

3 g vlakana, 40 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Mahunarke u zagrljaju Zitarica - kvalitetna jela
Grah, bijeli, smedi ili crveni, u kombinaciji s dru-
gim namirnicama i za¢inima daje prehrani tijekom ci-
jele godine dasak raznolikosti. Spada medu najbolje
izvore biljnih bjelanc¢evina. Jelo sastavljeno od graha i
Zitarica, odnosno zitnih proizvoda, predstavlja punovri-
jedan obrok. Zasto? Zbog sastava aminokiselina. Tako
dobivate sve potrebne aminokiseline. Grah sadrzi i mi-
nerale poput bakra, fosfora, Zeljeza, mangana, magne-
zija, kalcija i cinka. Dobar je izvor folne kiseline i osta-
lih vitamina. Posebno je bogat vlaknima koja povoljno
utjecu na probavu i regulaciju kolesterola i Secera u
krvi. Daje osjecaj sitosti i dobrodo$ao je kod odrzZavanja
primjerene tjelesne teZine. Dovoljno razloga da se grah
¢im ce$c¢e nade na vasem stolu, zar ne? Neke osobe kod
konzumiranja graha imaju poteskoée s probavom. Te
poteskode ¢emo olaksati tako da grah zgnje¢imo i do-
damo kumin, mazuran ili timijan. Grah je neutralna
namirnica i dobro se kombinira s razli¢itim namirni-
cama. Od graha moZete pripremiti ukusne juhe. To su
razli¢ite minestre, juha od graha s kiselim mli-
jekom (jogurtom) ili krem juha s dodatkom
ruzmarina, kadulje i parmezana. Grah se
sjajno slaZe sa kiselim kupusom, kise-
lom repom i jeémom. MoZete ga pripre-
miti kao pire ili pak ga dodati drugim
salatama. Na taj nac¢in pobolj$ate hranji-
vu vrijednost. Zgnjecenim grahom moZe-
te zgustiti jela.
Soja je bogata hranjivim tvarima, posebno bje-
lan¢evinama. U kombinaciji sa Zitaricama i Zitnim

proizvodima osigurava sve potrebne aminokiseline.
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Odli¢an je izvor vitamina skupine B, ukljuc¢ujuéi folnu
kiselinu. SadrZi vaZzne minerale poput kalcija, Zeljeza,
kalija, sumpora, mangana, bakra, joda, kobalta i cinka.
Soja sadrzi i masnoce i to pretezno nezasi¢ene (pogod-
ne za zdravlje). Dobar je izvor vlakana. Soja je gastro-
nomski vrlo zanimljiva. MoZete jesti soju u zrnu, sojin
sir - tofu, sojino mlijeko, sojino brasno, pahuljice i ulje.

Leca je, slicno kao i ostale mahunarke, bogata bje-
lanc¢evinama. Isto vrijedi za vitamine skupine B i vla-
kna. Za razliku od soje, le¢a ne sadrZi masnoce. Prije
kuhanja ne mora se namakati. Lec¢a se lakse probavlja
ako ju stavite kuhati u vrelu vodu.

Slanutak je bogat bjelancevinama, nezasi¢enim
masnim kiselinama, vitaminima B kompleksa, Zelje-
zom, kalcijem i vlaknima. Spada medu namirnice s ni-
skim glikemijskim indeksom (postupno povisuje krvni
Secer). Kuhana zrna vrlo su ukusna. Donekle podsjeéa
na orascice. U trgovinama moZete kupiti i brasno. Od
slanutka moZete pripremiti brojna ukusna jela.

Jedite punovrijedne Zitarice i Zitne
proizvode

U va3oj prehrani neka bude ¢im vise
jela od punovrijednih Zitarica. Naime,
punovrijedne Zitarice vrijede kao
najzdraviji izvor ugljikohidrata.
Osiguravaju energiju, vitamine, minera-
le i vlakna. Cim ¢e$ée unosite heljdu, proso, zob, je-
¢am, pir, amarant, kamut... Nemojte zaboraviti na inte-
gralnu rizu. U prehranu ukljudite i integralno brasno i

proizvode od integralnog brasna. Izbor je doista velik.

ok
eljdino
kas"om 3

~ 3 dl kuhanog slanutka

~ 3 dl kuhane heljdine kase
~ 20 dag kiselih krastavaca
~ 1 manji luk

Preljev:

~ limunov sok ili ocat

~ 2 Zlice maslinovog ulja ili
1 Zlica maslinovog i 1 Zlica
suncokretovog ulja

~sol

~ 2 reZnja ¢esnjaka
Krastavce narezite na
kolute. Luk narezite na
tanke kolute. Pomijesajte
kuhanu heljdinu kasu,
kuhani slanutak, krastavce
i luk. Blago posolite,
posipajte isjeckanim
cesnjakom i prelijte
preljevom.

Za osobu priblizno:

261 keal (1098 kJ),

8g bjelancevina, 5 g masti,
46 g ugljikohidrata,

8 g vlakana, 0 mg kolesterola
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Preljevi
Za salate

. preljev: 2 Zlice suncokretovog
ulja ~ ocat prema ukusu

~ 8 vecih listova bosilika ~ sol
Fino nasjeckajte bosiljak.
Pomijesajte sve sastojke i
prelijte ih po salati. Preljev
odli¢no odgovara salati od
rajcice.

II. preljev: 2 Zlice bucinog ulja
~ 2 Zlice bucinog sjemena
~ 4 reZnja cesnjaka ~ ocat

prema ukusu ~ sol

U mlinci¢u za kavu grubo
izmeljite bucine sjemenke.
Mozete ih i fino isjeckati.
Cednjak fino nasjeckajte te
ga pomijesajte s mljevenim
sjemenkama i uljem.
Dodajte ocat, sol i malo
vode. Dobro promijesajte.

Za osobu priblizno — I. preljev:
60 kcal (253 kJ),

0,1 g bjelancevina, 7 g masti,
0,2 g ugljikohidrata,

0,2 g vlakana, 0 mg kolesterola
Za osobu priblizno - II. preljev:
63 kcal (264 kJ),

0,3 g bjelancevina, 7 g masti,

1 g ugljikohidrata, 0 g vlakana,
0 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Kada god je to moguce, odaberite bio proizvode.
Zasto? Integralne Zitarice i Zitni proizvodi sadrZe ci-
jelo zrno (vanjski sloj nije uklonjen i moZze sadrzavati
pesticide i druge tvari). Zitni proizvodi kojima je uklo-
njen vanjski dio, odnosno ovojnica (npr. bijelo bras-
no), ne sadrZe pesticide. Na to obratite pozornost i kod
kupovine.

Pir je ugodnog, punog okusa, koji donekle podsje-
¢a na orascic¢e. MoZete koristiti pir u zrnu i pripremiti
ga sli¢no kao rizoto. Vrlo dobar je u mijeSanim salata-
ma ili kao nadjev za povrée. Od punovrijednog brasna
pira mozete pripremiti ukusan kruh, peciva, palacinke,
tjestenine... Jela od brasna pira lako su probavljiva i pri-
mjerena i u dijetalnoj prehrani.

[ je€am neka postane sastavni dio vase prehrane
i to zbog sadrZaja tvari koje su pogodne za zdravlje te
radi gastronomskih moguénosti.

Zob je prava riznica minerala, vitamina, vlakana
i zaStitnih tvari. SadrZi netopiva i topiva vlakna. Zbog

bogatog sastava ugodno utjece na zdravlje. Pomaze
kod sniZenja kolesterola, regulacije krvnog Sece-
ra, jaanja imuniteta, bolje probave... Nemojte
zaboraviti da se zobene pahuljice mogu koristiti
na razli¢ite nacine.

Amarant ima sjajan okus. Od njega moZzete
pripremiti razli¢ita jela. BraSno od amaranta dodaj-
te pSeni¢nom brasnu kod pecenja kruha ili peciva.

Amarant kuhajte otprilike pola sata, a zatim ga u po-
krivenoj posudi ostavite jo$ oko pet minuta. Na 10 dag
amaranta uzmite 2,5 dl vode.

Kamut je drevna Zitarica bogata bjelanc¢evinama,

vitaminima i mineralima. Sadrzii selen i vitamin E,
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koji su antioksidanti i $tite od Stetnih uc¢inaka slobod-
nih radikala. Sli¢no kao i od ostalih drevnih Zitarica,
od kamuta je moguce spremiti razli¢ita ukusna jela.
MoZemo ga kombinirati s drugim Zitaricama, kao $to
je, na primjer, pir.

Quinoa (kvinoa) je bogata bjelan¢evinama, vi-
taminima, mineralima, masnoc¢om i vlaknima.
Moguénosti pripreme jela od quinoe su brojne. Prije ku-
hanja morate oprati sjeme jer ono sadrzi saponin. Zbog
visokog sadrZaja masnoca, preporucuje se drzati je u
hladnjaku. Kuhajte je oko 25 minuta. Na 8alicu kvinoe
dodajte dvije Salice vode.

Heljda sadrZi obilje hranjivih i zastitnih tvari.
Odli¢an je izvor vitamina skupine B, vitamina E, ma-
gnezija, fosfora, Zeljeza i kalija. Bogata je bjelanc¢evina-
ma i sadrzi tvari koje sprecavaju povisenje kolesterola
u krvi. Nakon konzumacije jela od heljde, razi-
na krvnog Secera postepeno se povisuje pa
je zato heljda primjerena za prehranu bo-
lesnika sa Se¢ernom boles¢u. Zbog sadr-

Zaja vlakana, dobro utjece na probavu.

Od heljde moZete napraviti jednostav-

na, skromna ili rasko$na jela, kao $to su
heljdini Zganci, heljdini Zganci s kaSom

ili krumpirom, juha s heljdinom kasom,
heljdina zljevka, heljdin kola¢ s orasima

ili grozdicama, heljdini njoki, heljdina gi-
banica, heljdin dizani kola¢, heljdina pogaca,
heljdin kruh...

Prosena kasa isto tako spada medu iznimno vri-
jedne namirnice. Primjerena je za prehranu svih ge-

neracija. Lako je probavljiva. Od nje moZete pripremiti

Sarena
salata

~ 1 zelena salata

~ 10dag rukole

~ 10 dag matovilca

~ 1 jogurtna salica kuhanog
kukuruza

~ 2 Zlice suncokretovog ulja
~ocat

~sol

Pomijesajte sve salate,
dodajte kukuruz i prelijte
preljevom.

Za osobu priblizno:

110 kcal (462 kJ),

4 g bjelancevina, 8 g masti,

2 g ugljikohidrata, 4 g vlakana,
0mg kolesterola
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Salata
od cikle
1jabuke

~ 30dag sirove cikle

~ 1 veca jabuka

~ 1 Zlica maslinovog ulja

~ limunov sok

~sol

Ciklu ogulite i na sitno
naribajte. Isto tako
naribajte jabuke. Oba
sastojka pomijesajte, blago
posolite, prelijte uljem i
limunovim sokom te sve
skupa izmijesajte.

Za osobu priblizno:

87 keal (364 kJ),

1 g bjelancevina, 4 g masti,
10 g ugljikohidrata,

3 g vlakana, 0 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

brojna jela. Dobro se kombinira s povréem i voem (su-
him i svjezim) i mlijekom.

Kod integralnih Zitarica i Zitnih proizvoda vrijedi
pravilo da se oni postepeno uvode u svakodnevnu pre-

hranu. Kod pripreme jela svakako pustite masti na volju.

Bobicasto voce za dobro zdravlje
Ljubitelj ste ribiza, malina, jagoda, borovnica, bru-
snica, kupina? Ako je tako, na dobrom ste putu. Naime,
bobicasto voée prava je riznica zdravlju korisnih tvari, a
unato¢ tome ima malu kalorijsku vrijednost. I $to je vaz-
no, vrlo je ukusno i lijepo na pogled. Vole ga mali i veli-
ki. Iskoristite sezonu tog slasnog voca i uZivajte u njemu.
Savjetujemo da jedete ¢im viSe raznolikog, slasnog i pri-
vla¢nog bobicastog voca, samog ili u kombinaciji.
Jagode su dobar izvor folne kiseline, vitamina C,
mangana i kalija. SadrZe i vlakna. Crvena boja ja-
goda nije samo za ukras, ve¢ je iizvor fla-
vonoida koji imaju pozitivan utjecaj na
zdravlje. Najbolje jagode su one iz do-
maceg vrta. MoZete ih uzgajati ¢ak i na
balkonu. Zrele jagode ne smijete pre-
dugo Cuvati. Jedite ih same, s jogurtom
ili u kombinaciji s drugim vo¢em. Gurmani
im vole dodati i balzamicki ocat. Jagode su odli-
¢an nadjev za kolace, palac¢inke i pripremu umaka
i napitaka.
Crveni ribiz je takoder dobar izvor vitamina C i pro-
vitamina A, sadrzi minerale i vlakna.
Maline se ubrajaju u iznimno zdravo voce. Osim vi-
tamina C, E, K i vitamina B kompleksa, sadrZe tvari koje

Stite od bolesti srca i Zilnog sustava te nekih oblika raka.
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MoZete ih jesti same ili u kombinaciji s jogurtom, svje-
Zim sirom, drugim voéem ili ih moZete dodati u biskvit-
no tijesto i sli¢no.

U bobicasto voce spadaju i ukusne tamno crvene
do crne kupine. Bogate su vitaminom C i flavonoidima.
Kupine morate potro§iti ¢im prije - naime, brzo se razvije
plijesan. Primjerene su za pripremu slastica, vo¢nih sala-
ta, marmelada, sokova.

Plod brusnice je bogat vitaminima i mineralima,
isto tako sadrzi flavonoide, kao $to je na primjer querce-
tin. Izmedu ostalog, brusnice sadrZe i tvar koja djeluje
kao antibiotik. Brusnice dobro odgovaraju mesnim je-
lima, prije svega divlja¢i. Odli¢ni su i marmelada i sok.
Suhe brusnice odli¢ne su kao zamjena za grozdice. Sve
jagodicasto vo¢e moZete i zamrznuti. Kod tog nacina
spremanja hranjiva vrijednost ne mijenja se bitno.

Ako imate moguénost, sami uzgajajte bobicasto

voce. Bit ¢e vam zadovoljstvo, a i korisno.

"Dobar" i "l0s" kolesterol

Kolesterol je tvar sli¢na masno¢i koja
ima vaznu funkciju u tijelu. Veéi dio kole-
sterola nastaje u jetri, dok oko treéinu kole-
sterola unosimo hranom Zivotinjskog izvora.
Kolesterol je sastavni dio svih stani¢nih membra-
na. Potreban je za tvorbu hormona, vitamina D, Zuc¢-
nih kiselina i ostalih tvari. Tako, na primjer, zu¢ne ki-
seline u crijevima rasprsuju masnoc¢e u emulziju. Osim
toga, Zu¢ zaustavlja razmnoZavanje bakterija koje su
Stetne za zdravlje. Istovremeno pomaze kod sprjecava-
nja zatvora. Vedi dio izluc¢enog kolesterola u crijevima

ponovno se apsorbira u jetrai zatim u krv.

Umak od hrenga
Sgrahom

~40dag kuhanog graha
(po mogucnosti bijelog)
~ 3 Zlice octa

~ 3 Zlice ulja

~ prekuhana voda
prema potrebi

~8dag hrena

~papar

~ sol

Izgnjecite kuhani grah.
Dodajte ulje, ocat i prema
potrebi malo vode.
Umijesajte naribani hren.
Posluzite s mesom.

Za osobu priblizno:

137 kcal (575 kJ),

3 g bjelancevina, 11 g masti,
20 g ugljikohidrata,

2 g vlakana, 0 mg kolesterola
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Namaz od
patlidzang

~2 patlidZzana

~ 3 reZnja ceSnjaka

~ 4 Zlice maslinovog ulja + 1
Zlica za pecenje

~ 4 Zlice limunovog soka
~5dag badema ~ sol, papar
~ 3 Zlice nasjeckanog viasca
PatlidZzane narezite na
kolute, premazite uljem

i ispecite u teflonskoj

tavi ili pecnici. Ohladene
isjeckajte u elektricnom
mikseru, dodajte ¢esnjak,
sol i svjeze mljeven papar.
Dodajte ulje i limunov
sok. Na kraju dodajte fino
nasjeckane bademe i vlasac.
Namaz dobro odgovara
integralnom tostu ili
razenom kruhu.

~ Savjet: namazu umjesto
vlasca moZete dodati 4 Zlice
nasjeckanog medvjedeg luka

Za osobu priblizno:

285 kcal (1198 kJ),

5g bjelancevina, 23 g masti,
18 g ugljikohidrata,

8 g vlakana, 0 mg kolesterola

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

Previ$e kolesterola u krvi predstavlja ozbiljan ri-
zik za va$e zdravlje. Naime, poviSena razina kolestero-
la znacajni je ¢imbenik rizika za nastanak bolesti srca i
krvnih Zila.

Obzirom da nije topiv u vodi, kolesterol se po krvi
prenosi vezan na bjelancevine. Najvazniji su takozvani
zastitni ili "dobar" kolesterol (HDL) koji sadrZi vise bje-
lan¢evina i manje kolesterola te "lo$" kolesterol (LDL)
koji sadrzi manje bjelancevina i vise kolesterola.

Dio "loSeg" kolesterola kojeg nase tijelo ne potro-
$i, nakuplja se u stjenkama Zila. Osim kolesterola, na
stjenkama zila nakupljaju se i druge tvari. To dovodi do
postepenog suZavanja i kona¢nog zacepljenja Zile, §to
moZe dovesti do sréanog ili moZdanog udara ili smetnji
u prokrvljenosti drugih organa. Suprotno tome, "dobar"
kolesterol odstranjuje kolesterol iz stjenke krvnih Zila
i omogucuje da ode u jetra i da se od tamo putem Zuci
ukloni iz organizma.

Koje su normalne vrijednosti kolesterola u krvi?

Zajednicki kolesterol neka bude manji od
5 mmol/I; LDL ili "los" kolesterol maniji od 3
mmol/l te HDL ili dobar kolesterol veéi od 1
mmol/I.

Znate li koje su vrijednosti vaseg kolesterola? Ako
ne, krajnje je vrijeme da to saznate. Naime, mnogi sta-
novnici Hrvatske imaju povi$enu razinu kolesterola u
krvi. Ljudi ne osjete poviseni kolesterol.

Sto ako imate povi$eni kolesterol? Kod manjeg po-

viSenja razine kolesterola dostatan je zdrav nacin Zivota



STO JESTI KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

- zdrava prehrana, redovita i dostatna tjelesna aktiv-

nost, primjerena tjelesna tezina. Tako, na primjer, zdra-
vom prehranom mozete smanjiti koncentraciju koleste-
rola do 15%. Kod ve¢ih odstupanja potrebno je lije¢enje
lijekovima. U tom slu¢aju morate strogo poStovati upute

lije¢nika.

Kako sniziti razinu loseg kolesterola ili povi-
siti razinu dobrog kolesterola?

Zdravom prehranom, svakodnevnom tjele-
snom aktivnos¢u te odrZavanjem primjerene
tielesne teZine.

Cak i ako je vas kolesterol normalan, zdravim naci-
nom Zivota osiguravate da takav i ostane. Na $to morate
obratiti pozornost kod prehrane? Svakako vrijede nace-
la zdrave prehrane. Jedite samo onoliko koliko i trosi-
te. Jedite manje mesa i mesnih proizvoda, jaja i puno-
masnih mlije¢nih proizvoda te ¢im viSe svjeZeg voca,
neoljustenih zitarica, povréa i mahunarki. Pazite na
skrivene masnoce. Naime, one namirnice koje sadrze
Zivotinjske masnode, sadrZe i kolesterol. Budite umjere-
ni i kod dodavanja masnoca. Radije kuhajte, pirjajte ili
pecite na rostilju. Dodane masnoc¢e neka budu biljnog
izvora (ulja). Koliko kolesterola smijete unositi dnevno?
Ne vise od 300 mg! Sto to znaci? Ve¢ samo jedan Zuma-
njak sadrzi viSe nego polovicu spomenute koli¢ine ko-
lesterola. Ali to nije sve. Kolesterol se nalazi u mesu i
mesnim proizvodima i mlijeku i mlije¢nim proizvodi-
ma. Tako, na primjer, 10 dag govedine sadrzi izmedu 70

i 120 mg kolesterola, nemasne svinjetine od 80 do 120

Kompot
Za dobry
probavu

~ 12 suhih sljiva (bez kostica)
~ 10 dag suhih marelica

~ 5dag grozdica

~2limuna

~ 2-4 Zlice meda

(prema ukusu)

~ 2 klinci¢a

~ cimet

U 2 dl vode namocite
Sljive, grozdice i narezane
marelice. Pustite da se
namacu 1-2 sata, a zatim
im dodajte klincice i
cimet, dolijte jo$ 2 dI
vode i zakuhajte. Kuhajte
nekoliko minuta. Uklonite
s vatre. U mla¢an kompot
dodajte med i limunov sok.

Za osobu priblizno:

209 kcal (877 kJ),

25 g bjelancevina,1 g masti,
50 g ugljikohidrata,

6,5 g vlakana, 0 mg kolesterola
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_ Kola¢
od gabuke
6 komada)

~ 12 dag ostrog brasna

~ 10 dag pirinog brasna
(integralno) ~ 5 dag mljevenih
oraha ~ 1 jogurt ~ 2 jaja

~ pola vrecice suhog kvasca

~ 2 Zlice smedeg Secera

~ 5 jabuka

~ sok od pola limuna
Izmijesajte jaja, jogurt

i Secer, dodajte brasno
pomijesano sa suhim
kvascem te orahe. U tijesto
dodajte 2 jabuke narezane
na kocke. Preostale jabuke
narezite na kriske i zalijte ih
limunovim sokom. Tijesto
stavite u namaséenu i
mrvicama posipanu posudu
za peclenje. Na tijesto stavite
jabuke i ispecite.

~ Savjet: kada je kolac jos vruc,
prematzite ga dvjema Zlicama
marmelade od marelice.

KOD VISOKOG KRVNOG TLAKA

mg, mesa peradi izmedu 90 i 110 mg. Iznutrice (10 dag)
sadrzi izmedu 300 i 700 mg kolesterola.

Vrlo je vazno odrZavanje primjerene tjelesne teZzi-
ne. Ve¢ gubitak malog viska kilograma pozitivno utjece
na kolesterol u krvi. Redovita tjelesna aktivnost pozi-
tivno utjece na smanjivanje kolesterola te istovremeno
i krvnog tlaka. Hodajte, trcite, vozite bicikl, vjezbajte...

budite ¢im vi$e tjelesno aktivni. Ukratko, Zivite zdravo.

Za jedan komad priblizno:

97 kcal (408 kJ),

4 g bjelancevina, 1,5 g masti,
18 g ugljikohidrata,

1,5g vlakana, 28 mg kolesterola
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Rolada od

kestena s
rusnicama

(10 komada)

~40dag kuhanih ocis¢enih
kestena ~ 15 dag mljevenih
przenih liesnjaka

~8dag suhih brusnica

~ nekoliko Zlica soka

od narance

~ 5dag Secera u prahu

~ 5dag cokolade s vise

od 70% kakaa

Kestene zgnjecite,
dodajte ljesnjake i Secer
te dobro izmijesajte. Na
kraju umijesajte brusnice
koje ste namakali u soku
od narance. Oblikujte
roladu i posipajte grubo
naribanom ¢okoladom.
Ostavite da odstoji u
hladnjaku najmanje 2 sata.
~ Savjet: roladu moZzete
posluziti s marmeladom od
brusnice. Za posebne prilike u
masu za roladu umijesajte 5
dag rastopljene cokolade.

Za jedan komad priblizno:
87 kcal (841 kJ), -

25 g bjelancevina, 8 g masti,
13 g ugljikohidrata,

0g vlakana, 0 mg kolesterola
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Dodatne korisne
informacije

Belovi¢ B. Zivimo zdravo - prehranjujmo se zdravo.
Murska Sobota: Pomursko drustvo za boj proti
raku,2003.

Belovi¢ B. Lahko jem. Murska Sobota:
Zavod za zdravstveno varstvo Murska Sobota:

Podjetje za informiranje, 2004.

Belovi¢ B. Moje zelenjavne in sadne jedi.
Murska Sobota: Pomursko drustvo za boj proti raku,
20009.

Hrvatski ¢asopis za javno zdravstvo Vol 6, Broj 21,
7. sije¢nja 2010.
http://www.hcjz.hr/old/clanak.php?id=14114

Jelakovié¢ B. Prevencija arterijske hipertenzije.
http://www.plivamed.net/aktualno/clanak/3339/

Prevencija-arterijske-hipertenzije.html

Svenda I. Skrivena sol u hrani.

http://www.plivamed.net/aktualno/clanak/3297/

Skrivena-sol-u-hrani.html
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