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PREDGOVOR

PREHRAMBENI prirucnik za samopomo¢ i podrsku ranjivim
skupinama kroz usvajanje zdravih prehrambenih navika

Kod lije¢enja dijabetesa tip 11 2, uz edukaciju, samokontrolu, tjelovjezbu,
pravilna prehrana osnovni je princip lijec¢enja. Temeljne sastavnice di-
jabeticke prehrane su planiranje unosa energije, ritma obroka, sastava
makronutrijenata uz prehrambena viakna, a ukupni dnevni unos namirni-
ca se odreduje ovisno o tjelesnoj masi i tjelesnoj aktivnosti. Pravilna pre-
hrana moze dodatno poboljsati glukoregulaciju te ¢ak smanjiti vrijednosti
HbAlc za 1-2%. Od velike je vaznosti provesti temeljitu edukaciju, shodno
tome potrebno je da se svaka osoba s Sec¢ernom bolesti educira o kolicini
i nacinu pripreme i rasporedu unosa ugljikohidrata, masti i proteina tije-
kom dana, te se upoznati s utjecajem hrane na vrijednosti Hoalc, lipide i
krvni tlak.

U prehrambenom priru¢niku nalaze se obroci prilagodeni na nacin da
ih djeca mogu sama pripremiti. Cilj je bio izraditi zanimljiv i zdrav vodi¢
koji ¢e sprijeciti posezanje za nezdravom hranom. Obroci su grupirani
po godisnjim dobima, a za pripremu jela preporucuje se koristiti sezon-
ski dostupne namirnice. Uz svaki obrok navedene su nutritivne vrijednosti
obroka, dobrobiti pojedine namirnice te fotografija.

Tekst priru¢nika pripremila je Poljoprivredna, prehrambena i veterinarska
skola Stanka Ozanic¢a, Zadar.

Prehrambeni priru¢nik je izraden u sklopu Projekta CUKAR 5.0, ukupne
vrijednosti 467.320,80 HRK koji je sufinancirala EU iz ESF-a u iznosu od
397.222,68 HRK u okviru Poziva ,Jacanje kapaciteta OCD-a za odgova-
ranje na potrebe lokalne zajednice”. Nositelj projekta je Udruga djece
oboljele od dijabetesa i njihovih roditelja Cukrié¢i - Zadar a partneri
su Grad Zadar i Poljoprivredna, prehrambena i veterinarska Skola
Stanka Ozani¢a, Zadar.

Vise o Projektu CUKAR 5.0 mozete pronaci na web stranici Udruge Cukrici
https.//cukrici-zadarhr/.



Tekst pripremile:

Melita Ivanac, dipl. ing. prehrambene tehnologije
Matilda Sindici¢, dipl. ing. prehrambene tehnologije
Nita Sari¢, mag. nutr.

1.UVOD

Pravilna prehrana

Znanost svakim danom potvrduje vaznost pravilne prehrane za
zdravlje organizma. Pritom je potrebno naglasiti kako je pravil-
na prehrana ona prehrana koju karakteriziraju ravnoteza, um-
jerenost i raznolikost. Kada prehranom unosimo raznolike namir-
nice u umjerenim koli¢ing, to jest u kolicinama koje zadovoljavaju
nase potrebe, tada unosimo sve hranjive tvari koje su nam vazne
za zdravlje i normalno funkcioniranje organizma, kao §to su ug-
ljikohidrati, proteini, masti, vitamini i minerali. To¢nije, prehrana
koja ukljucuje Saroliko povrce i voce, orasaste plodove, sjemen-
ke, mahunarke, cjelovite Zitarice, mlije¢ne proizvode, ribu (osobi-
to plavu) i meso zadovoljit ¢e unos svih potrebnih hranjivih tvari.
Samo jedna namirnica ili samo jedna skupina namirnica tijelu ne
moZe osigurati sve $to mu je potrebno! Prilikom odabira namir-
nica za vas svakodnevni jelovnik, najbolje je davati prednost se-
zonskim namirnicama. Zasto jesti sezonski? Prije svega zato sto
sezonske namirnice omogucuju nasem tijelu da dobije ono sto
treba upravo u toj sezoni. Hrana je gorivo, pa tako nase tijelo
odabirom sezonskih namirnica dobiva najkvalitetnije hranjive
tvari koje priroda nudi u tom trenutku, a osim toga takvi su proiz-
vodi i cjenovno povoljniji. Takoder, kad kupimo namirnice koje
prirodno ne rastu u odredenoj sezoni imaju siromasniji nutritivni
sastav i okus ¢esto nije zadovoljavajuci. lako su danas mnoge
namirnice dostupne tijekom cijele godine, ako Zelite najbolje,
obratite paznju na sezonu.
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naranca, mandarina, klementina, limun, grejp, kivi, kelj, kelj pupcar, cvjetaca, zelena salata, endivija,
crveni radi¢, matovilac, $pinat, poriluk, cikla, celer, korabica, persin, repa

naranca, grejp, limun, kivi, kelj, kelj pupcar, cvjetaca, zelena salata, endivija, crveni radi¢, matovilac, $pi-
nat, poriluk, cikla, celer, korabica, persin, repa

naranca, limun, kupus, kelj, kelj pupcar, cvjetaca, zelena salata, endivija, crveni radi¢, zeleni radic¢, mato-
vilac, blitva, spinat, cikla, celer, korabica, persin, repa

Sparoge, paprika, tikvica, kupus, kelj, kelj pupcar, cvjetaca, brokula, zelena salata, endivija, crveni radic,
zeleni radi¢, matovilac, rukola, blitva, spinat, cikla, celer, korabica, mrkva, persin, repa, crveni luk, zeleni
grasak

jagode, tresnje, Sparoge, paprika, rajcica, tikvica, kupus, kelj, cvjetaca, brokula, zelena salata, endivija,
crveni radi¢, zeleni radi¢, matovilac, rukola, blitva, cikla, celer, korabica, mrkva, persin, crvena rotkvica,
krumpir, crveni luk, zeleni grasak, bob

jagode, maline, borovnica, crni dud, ribizli, tresnje, visnje, kruska, breskva, nektarina, marelica, paprika,
raj¢ica, krastavci, patlidzan, tikvica, kupus, kelj, brokula, zelena salata, endivija, crveni radi¢, zeleni radic,
matovilac, blitva, cikla, celer, korabica, mrkva, persin, hren, crvena rotkvica, krumpir, crveni luk, kukuruz,
zeleni grasak, bob, grah mahunar

jagode, maline, kupine, borovnica, crni dud, ribizli, visnje, jabuka, kruska, breskva, nektarina, marelica,
smokva, grozde, dinja, lubenica _ paprika, feferoni, rajcica, krastavci, patlidzan, tikvica, kupus, zelena
salata, endivija, crveni radic, zeleni radi¢, matovilac, blitva, cikla, celer, korabica, mrkva, persin, hren,
crvena rotkvica, krumpir, crveni luk, ¢esnjak, kukuruz, bob, grah mahunar

jagode, kupine, borovnica, crni dud, visnje, jabuka, kruska, breskva, nektarina, marelica, grozde, dinja,
lubenica paprika, feferoni, rajcica, krastavci, patlidzan, tikvica, kupus, zelena salata, endivija, crveni radic,
zeleni radi¢, matovilac, blitva, cikla, celer, korabica, mrkva, persin, hren, crvena rotkvica, krumpir, crveni
luk, cesnjak, kukuruz, grah mahunar

maline, kupine, kruska, jabuka, sljiva, dunja, nektarina, grozde, nar, smokva, orah, ljesnjak, badem,
kesten, paprika, feferoni, rajcica, krastavci, patlidzan, tikvica, kupus, kelj pupcar, cvjetaca, zelena salata,
endivija, crveni radic¢, zeleni radi¢, matovilac, rukola, blitva, Spinat, cikla, celer, korabica, mrkva, persin,
hren, crvena rotkvica, repa, krumpir, ¢esnjak, kukuruz, grah mahunar

maline, kupine, kruska, jabuka, sljiva, dunja, marelica, grozde, nar, orah, ljiesnjak, badem, kesten, maslina,
paprika, feferoni, rajcica, krastavci, patlidzan, tikvica, kupus, kelj, kelj pupcar, cvjetaca, brokula, zelena
salata, endivija, crveni radi¢, matovilac, rukola, blitva, Spinat, cikla, celer, korabica, mrkva, persin, hren,
repa

jabuka, grejp, naranca, mandaring, limun, nar, maslina paprika, kupus, kelj, kelj pupcar, cvjetaca,
brokula, zelena salata, endivija, crveni radi¢, matovilac, $pinat, cikla, celer, korabica, mrkva, persin, repa,
poriluk

grejp, naranc¢a, mandarina, limun, kelj, kelj pupcar, cvjetaca, brokula, zelena salata, endivija, crveni radic,
matovilac, $pinat, cikla, celer, korabica, persin, repa, poriluk




Svima je dobro poznato kako bez vode, odnosno tekucine,
nema zivota. Ona je izuzetno bitna za optimalno funkcion-
iranje organizma. Primjerice, vazan je gradivni materijal,
djeluje kao otapalo za glukozu, aminokiseline, vitamine,
minerale i mnoge druge tvari, a ujedno je medij u kojem se
odvijoju reakcije. Adekvatan unos tekucine ukljucuje vodu
iz svih vrsta napitaka (izvorska voda, stolna voda, miner-
alna voda, prirodni voéni sokovi, ¢aj, kava, alkoholna pica,
ostala gazirana i negazirana bezalkoholna pi¢a) te vodu
iz hrane (primjerice mlijeko, juhe, voce i povrce). Svakako
je potrebno prednost dati izvorskoj vodi, prije nego bez-
alkoholnim pi¢ima, a preporuke za adekvatan unos vode

nalaze se u Tablici 1.

Dob

0-6 mjeseci

6-12 mjeseci

1-2 godine

2-3 godine

4-8 godina

9-13 godina Djecaci
Djevojcice

>14 godina Djecaci

preporuke kao Djevojcice
odrasli

Odrasli Muskarci
Zene

Trudnice

Starije osobe Muskarci
Zene

Adekvatan unos
vode (mL/dan)

680 mL (kroz mlijeko)
800-1000 mL
1100-1200 mL

1300 mL

1600 mL

2100 mL
1900 mL

2500 mL
2000 mL

2500 mL
2000 mL

+ 600-700 mL

2500 mL
2000 mL

Tablica 1. Preporuke za adekvatan unos vode (prema Europskoj

agenciji za sigurnost hrane)

Tjelesna neaktivnost jedan je od glavnih razlo-
ga za nastanak kroni¢nih nezaraznih bolesti, a
Secerna bolest svakako je jedna od njih. Tjele-
sna aktivnost odavno je poznat nacin lijecenja
Secerne bolesti i provodi se u kombinaciji s os-
talim nacinima - pravilnom prehranom, inzu-
linom i/ili lijekovima antidijabeticima. Ako se
osobe s povecanim rizikom za razvoj Secerne
bolesti, poput onih s predijabetesom, ukljuce
dovoljno rano u strukturirane programe tjele-
snog vjezbanja, znac¢ajno ¢e smanijiti rizik za
progresiju u dijabetes. Pritom su dozvoljene sve
vrste tjelesne aktivnosti, ali ponekad uz odrede-
na individualna ogranic¢enja, posebice ako su
prisutne komplikacije bolesti. Tjelesna aktivhost
ima mnoge dobrobiti ako se provodi redovito
i umjerenog je intenziteta te time predstavija
vazan faktor u odrzavanje cjelokupnog zdravlja
osoba s dijabetesom i predijabetesom. Klinicka
ispitivanja pokazuju da tjelesna aktivnost ima
vazan utjecaj na zdravlje, poput bolje regulacije
Secerne bolesti, smanjenja nastanka komplikaci-
ja Secerne bolesti, smanjenja krvnog tlaka, tje-
lesne tezine, loseg kolesterola (LDL), povecanje
dobrog kolesterola (HDL), povec¢anja kardiores-
piratornog kapaciteta, smanjenja smrtnosti te
povecanja kvalitete Zivota. Medutim, posebnu
paznju treba posvetiti riziku od hipoglikemije, jer
se prilikom tjelovjeZbe smanjuje razina glukoze.
Prije provodenja tjelesne aktivnosti potrebno je
provjeriti razinu glukoze te tomu prilagoditi tje-
lesnu aktivnost ili je odgoditi u slu¢aju previsoke
ili preniske razine. Vazno je znati kako nikad nije
prekasno s uvodenjem redovite tjelesne ak-
tivnosti u svoju svakodnevnu rutinu.

SMOOTHIE ZA
DOBRO JUTRO

*recept dostupan na https://cukrici-zadar.hr/

TOST SA
AVOKADOM e

integralnog kruha

| SKUTOM

® 1/2 avokada 50g

¢ 30 g skute
¢ 50 g rotkvice

* Sol

PRIPREMA:

» Avokado prerezati na pola, zarotirati kako bi lakse odvojili kosticu.

* Velikom Zlicom odvojite avokado od kore i pulpu lagano zgnjecite vili-
com uz dodatak malo soli.

« Skutu lagano narezite

* Rotkvicu operite i izrezite na listice

Integralni kruh lagano tostirajte, namazite sloj avokada pa skutu i na kra-
ju listice rotkvice.

Kruh i Meso i Mlijekoi | Masnoée ' Povrée Voce
JEDINICE | zamjene | zamjene | zamjene | izamjene
2 1 / / 05 1
kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (g)
2735 475 13,6 3

DOBROBITI NAMIRNICE:
Avokado - bogat nezasi¢cenim masnim kiselinama, dijetalnim viaknima,
vitaminima i mineralima.

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI

OBROKA

(za jednu
osobu)



HELJDINE PALACINKE
(bez glutena)

* 400 ml rizinog mlijeka - 2 salice
* 200 g heljdinog brasna - 1 3alica
* dvajaja

Dodatak (za 1 osobu):
* sok od pola limuna
* 1 Zlicica meda

PRIPREMA:

* Joja lagano izmijesati kako ne bi nastali mje-
hurici.

» Dodati ostalo brasno i mlijeko i sve lagano iz-
mijesati.

» Ako je smjesa gusta, moZe se dodati malo
vode.

* Peci kao klasi¢ne palacinke.

* Zaginiti medom i sokom od limuna.

»
L3

Kruh i Meso i Mlijekoi | Masnoce ' Povrée Vode
JEDINICE | zgmjene | zamjene | zamjene | izamjene NUTRITIVNE
. 1 w VRIJEDNOSTI
OBROKA
osobu)
48547 78,12 10,82 6,64

DOBROBITI NAMIRNICE:

Skrob u heljdi razgraduje se na glukozu i pove-
¢ava razinu $ecera u krvi. No, visoki udio vla-
kana promice sporu apsorpciju hranjivih sasto-
jaka, sto ne uzrokuje nagli skok razine Secera.
Stoga su jela od heljde u prehrani idealna za
ljude s dijagnosticiranim dijabetesom.

SMR
JOGURT SA ZO
PAHULJ

ZNU
BENI
» Jogurt, B-Aktiv,

15% mm., 240 g

» Borovnice, 100 g
* 20 g zobenih pahuljica

PRIPREMA:

* Jogurt izmiksati s borovnicama i zatim preliti u posudu u koja je prethod-
no stavljen masni papir za pecenje.

* Izmiksani jogurt rasporediti Zlicom jednolicno po posudi na debljinu ot-
prilike 1cm.

» Zobene pahuljice se mogu prethodno pomijesati s jogurtom i borovnica-
ma ili posuti po vrhu i potom staviti u zamrzivac na 2+ sata.

» Kada se jogurt izvadi iz zamrziva¢a moze se razrezati na prutice ili koc-

kice.
Kruhi Meso i Mlijekoi | Masnoée |Povrée | Voce
JEDINICE | zamjene | zamjene | zamjene |izamjene
1 / 1 / / 1
kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (9)
280,8 38 N 9,2

DOBROBITI NAMIRNICE:

Jogurt predstavlja vazan izvor kalcija, probiotika i vitamina. Kalcij dopri-
nosi normalnom rastu i razvoju kostiju, a probiotici i vitamini doprinose
zdravlju crijeva te normalnom funkcioniranju imunoloskog sustava.

ICAM

Tl
M
A

NUTRITIVNE

VRI

N Tl
OBROKA
(za jednu
osobu)
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*recept dostupan na https://cukrici-zadar.hr/

SVJEZI SIR S
BANANOM

*120 g svjezeg sira
* 1 manja banana

PRIPREMA:
» Bananu, ne prezrelu, ocistiti, prerezati po duzini i narezati na ploskice.
* SvjeZi sir otvoriti, dodati izrezanu bananu i lagano umijesati u sir,

Kruh i Meso i Mlijekoi ' Masnoée @ Povrée Voce
JEDINICE | zamjene | zamjene | zamjene | izamjene
/ 2 / / / 1
kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (9)
170 15 14 6

DOBROBITI NAMIRNICE:
Banana obiluje kalijem, prehrambenim viaknima, pomaze kod sré¢anih i
probavnih problema.

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI

OBROKA

(za jednu
osobu)

* 200 g luka (1 veci)

* 200 g krumpira

(2 manja ili 1 vedi)

* 100 g mrkve (1 srednja)

100 g paprike (1 manja)

» 200 g boba (2 salice)

* 125 g teletine

*10 g maslinovog ulja (2 Zlicice)
* 2 dcl bijelog vina (1 3alica)

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI

| OBROKA
(za jednu

osobu)

PRIPREMA:

* Luk narezati na kockice i preprziti na maslinovom ulju dok ne dobije
zla¢anu boju.

» Dodati papriku narezanu na sitne kockice i prziti dok ne uvene.

» Dodati teletinu narezanu na kockice i prziti dok sva tekucina ne ispari

« Zaliti sa bijelim vinom i kuhati dok svo vino ne ispari.

» Dodati na kockice narezan krumpir i mrkvu te ocis¢en bob.

« Zaliti vodom dok ne pokrije sav sadrzaj, zaciniti po zelji i kuhati cca 40
minuta.

Kruhi Meso i Mlijekoi | Masnoée @ Povrée | Voce
JEDINICE | z2gmjene zamjene | zamjene | izamjene
2 2 / 1 2 /
kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (g)
315,9 5377 2397 12,01

DOBROBITI NAMIRNICE:

Bob je u prehrani veliki izvor vitamina B, dijetalnih viakana, proteina i
Zeljeza. Takoder je dobar za reguliranja probave, daje osjecaj sitosti §to
pozitivno djeluje na gubitak teZine, potice jacanje imunoloskog sustava.
Sadrzi vrlo zanimljivu L-DOPA aminokiselinu koja se koristi kao lijek za
oboljele od Parkinsonove bolesti.



G U J U H A 100 g luka (1 maniji luk)
v * 200 g krumpira (1 veciili 2 manja krumpira)
O D S P A R O G A *100g ociscenih Sparoga
* 50 g mrkve (1 manja mrkva)
* 1 dcl bijelog vina
* 5 g maslinovog ulja (1 Zlicica)

WOK S SPAROGAMA e e

* Sol, papar

U L A S *recept dostupan na https://cukrici-zadar.hr/

Dodatak za 1 osobu:
* 2 jaja na oko
* 200 g kapule - 1 veci * 1 fete graham kruha
* 4 reznja cesnjaka
* 300 g ociscenih Sparoga - 3 salice
* 200 g mrkve - 1veca
* 240 g kuhane paste po izboru
* 180 g puretine
10 g maslinovog ulja (ili sezamovog)
* 2 dcl bijelog vina
* Sol, papar

PRIPREMA:

* Luk narezati na kockice i poprziti na 5g maslinovog ulja dok ne dobije
zla¢anu boju.

» Dodati o¢is¢enu i na kockice narezanu mrkvu i krumpir te poprziti 5-10
minuta uz mijesanje.

» Na kraju dodati o¢is¢ene i narezane 3paroge te takoder malo poprziti.

« Zaliti bijelim vinom i mijesati dok vino ne ispari.

« Zaliti sve vrucom vodom, dok ne pokrije sav sadrzaj.

* Zaciniti po Zelji te kuhati dok sve ne omeksa (cca 20 minuta).

PRIPREMA: * Kad je kuhano, usitniti sve tapnim mikserom i dodati mileram.

* Pastu skuhati posebno i sacuvati dio vode. Povrée oprati, oguliti i narezati
na jednake trakice.

* U wok tavi na ulju dinstati kapulu dok ne dobije zla¢anu boju. Dodati na
trakice narezanu puretinu, ¢esnjak i mrkvu. Pirjati dok sva voda ne ispari.

Kruhi Meso i Mlijekoi | Masnoée @ Povrée | Voce

JEDINICE i i i i i
zamjene zamjene zamjene 1 zamjene NUTRITIVNE

Zaliti bijelim vinom i dinstati dok kiseli miris vina ne ispari. 5 2 / 2 2 ! Mm
» Dodati pastu i podliti vodom u kojoj se kuhala. Zaciniti po zelji. gl Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (g) ( Q_Q_Az jedn
488,18 5312 2773 19,77 osobu)
Kruh i Meso i Mlijekoi ' Masnoée @ Povrée Voce
JEDINICE | zgmjene |zamjene | zamjene | izamjene NUTRITIVNE
5 5 y : 5 / VRIJEDNOSTI \ . I?OBROBITI NAMIRNICE:
OBROKA b 1 o Sparoge su iznimno zdrave za normalan rad jetre, bubrega i plu¢a, a od-
keal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (g) (za jednu i % licne su i za dijetalnu ishranu kod oboljelih od dijabetesa. Konzumacija
; : divljih $paroga pomaze protiv kroni¢nog bronhitisa, bubreznog kamenca,
470,25 6743 354 786

anemije, dijabetesa, odstranjuje Zuticu i ¢isti bubrege i mjehur.



NAMAZ OD BROKULE

*recept dostupan na https;//cukrici-zadarhr/

FRI
100 g kapule - 1 manja B L I
» 200 g kuhane blitve
* 2 jaja
10 g maslinovog ulja - 1jusna Zlice
* Sol, papar, vegeta
+ 1 feta bijelog kruha

T
TVOM

PRIPREMA:

» Povrce oprati i oguliti. Blitvu skuhati u vodi, ocijediti i narezati na manje
komade.

* Na tavi dinstati kapulu na maslinovom ulju dok ne dobije zla¢anu boju.

Dodati skuhanu blitvu i umucena jaja.
* Zaciniti po zelji.

Kruh i Mesoi Mlijekoi | Masnoce ' Povrée Vode
JEDINICE | zamjene | zamjene | zamjene |izamjene
2 2 / 1 3 /
kecal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (9)
5794 40,68 35,09 343

DOBROBITI NAMIRNICE:

Vlakna usporavaju apsorpciju nutritivnih spojeva, sto doprinosi odrza-
vanju stabilne razine Se¢era na dulje vrijeme. Poznato je da su dijetalna
vlakna izuzetno korisna u prevenciji i kontroli dijabetesa tipa 2.

AJA SA

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI

OBROKA

(za jednu
osobu)

MOZZARELA S RAJCICOM

* 35 g graham pecivo

* 30 g mozzarelle

* 50 g svjeze rajcice (1kom)

* 5 g maslinovog ulja (mala zlicica)

PRIPREMA:
* Mozzarelu narezati na tanje fete.

* Raoj¢icu opratii narezati. Na tanjur sloziti naizmjeni¢no mazzarelu i rajcice,

malom Zli¢cicom dodati maslinovo ulje.
* Posluziti s pecivom.

Kruh i Meso i Mlijekoi Masnoce Povrée Voce
JEDINICE  zamjene zamjene zamjene  izamjene
1 1 / 1 1/2 /
kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (9)
218 20 12 10

DOBROBITI NAMIRNICE:

Rajcica sadrzi likopen - jedan od najboljih antioksidansa, te beta-karoten,

flavonoide i vitamin C. Ima povoljan utjecaj na zdravlje, poboljsava rad srca
i utjece na zdravlje kostiju.

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI

OBROKA

(za jednu
osobu)




ZOBENA KASA
SA BRESKVOM

*recept dostupan na https;//cukrici-zadarhr/

LJETNI

*recept dostupan na https://cukrici-zadarhr/

FRITAJA SA
TIKVICAMA

PRIPREMA:
* Povrce oprati i oguliti. Tikvicu naribati.

SMOOTHIE

*100 g kapule - T manja

* 200 g tikvica - 1 srednja

* 2 joja

10 g maslinovog ulja - 1jusna Zlice
* Sol, papar, vegeta

« 1 feta bijelog kruha

* Na tavi dinstati kapulu na maslinovom ulju dok ne dobije zla¢anu boju.
Dodati naribanu tikvicu i dinstati dok sva voda ne isprati. Dodati umucena

jajo.
* Zaciniti po zelji.

NUTRITIVNE

Kruh i Meso i Mlijekoi Masnoée Povrée Voce
JEDINICE  zamjene zamjene zamjene izamjene
2 2 /
kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g)

5754 83,33 44,57

1 3 2 VRIJEDNOSTI
: OBROKA

Masti () ( za jednu

3454 osobu)

LJETNA VOCNA
SALATA

*recept dostupan na https;//cukrici-zadarhr/

SLADOLED
OD BRESKVE

* 300 g avokada - 2 srednja

* 40 g meda - 2 jusne Zlice

125 ml bademovog mlijeka - % Salice
* 420 g breskve - 3 srednje

* Sok od 1limete

* Prstohvat soli

PRIPREMA:

» Oguliti avokada i prerezati ga napola. Ukloniti siemenke iz sredine.

* Breskve opratii narezati na manje komade. Sve sastojke staviti u blender
i dobro izmiksati dok se ne dobije glatka smjesa.

* Smjesu prebaciti u kalup i staviti u zamrzivaé minimalno 2 sata, a pozel-
jno preko nodi.

Kruh i Meso i Mlijekoi Masnoée Povrée Voce
JEDINICE  zamjene zamjene zamjene izamjene
NUTRITIVNE
/ / / 3 / 1 VRIJEDNOSTI
OBROKA
kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (9) (za jednu
261,38 3312 356 1547 osobu)

PIZZA OD
LUBENICE

*recept dostupan na https://cukrici-zadarhr/



GUSTA JUHA OD 1100 ok (1o ORADA U SKARTOCU
TIKVICA | GRASKA 5 SA SEZONSKIM POVRCEM
(bez g'Uteno) (15 salica graska)

» 200g tikvice

(1 srednja tikvica) » orada 400g
* 5g maslinovog ulja * 80g mrkve (1 komad)
(1 Zlica ulja) * 200g tikvica (1 tikvica)
* sol, papar *100g cherry rajcice (5-6 komada)
* 200g krumpira (3-4 krumpira) SALATA:

* Maslinovo ulje 20g (2 Zlice)

e Limun manji
* Sol, papar, ¢esnjak, grancica ruZzmarina

* 100 g ribanog kupusa
* sol, papar, maslinovo ulje, ocat

PRIPREMA:

» Luk narezati na kockice i poprziti na 5g maslinovog ulja dok ne dobije
zla¢anu boju.

» Dodati oc¢iscenu i na kockice narezanu tikvicu i ¢esnjak te poprziti 5-10
minuta uz mijesanje.

* Na kraju dodati grasak.

« Zaliti sve vru¢om vodom, dok ne pokrije sav sadrzaj.

« Zaciniti po zelji te kuhati dok sve ne omeksa (cca 20 minuta).

» Kad je kuhano, usitniti sve Stapnim mikserom.

PRIPREMA:

» Ocigcenu oradu nauljiti i dobro posoliti.

» U utrobu orade staviti 2 kriske limuna i malu grancicu ruzmarina.

» Povr¢e oprati i narezati (mrkvu na trakice, tikvice moze i na kockice,
krumpir na tanke kolutove, cherry rajcice ovisno o velic¢ini cijele ili na pola).
Povrce posoliti, popapriti i dobro nauljiti.

* Staviti oradu na papir za pec¢enje u odgovarajucu posudu za pecenju,
dodati pripremljeno povrcée pa jos preliti maslinovim uljem i sve dobro

Kruhii Meso i Mlijekoi Masnoée Povrée Voce

JEDINICE ' zamjene zamjene zamjene izamjene
NUTRITIVNE

1 1 2
/ / / % zatvoriti u Skartoc i zavezati kuharskim koncem.
kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (9) (za jednu * Staviti u zagrijanu pecnicu na 190°C i pedi 25 minuta.
* Napomena: Prilikom otvaranja skartoca pripaziti na stvorenu paru.
14355 2305 7.28 352 osobu) P ) prip P

* Priprema salate: Glavicu kupusa tanko naribati i zaciniti (sol, papar, ulje,
ocat)
DOBROBITI NAMIRNICE:

Vlakna iz tikvica pomazu u snizavanju Secera u krvi, a takoder mogu Kruhi Meso i Mlijekoi Masnoée Povrée Voce
poboljsati razinu inzulina u krvi. ol P i L NUTRITIVNE JEDINICE ' zamjene zamjene zamjene izamjene
‘ » ) VRIJEDNOSTI ] 45 / 2 5 /
OBROKA
(za jednu kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (9)
396 26,8 42] 1

DOBROBITI NAMIRNICE:
Orada - bijela kraljica Mediterana, sadrzi lako probavljive proteine i ome-
ga-3 masne kiseline.




PRIPREMA:

» Vecer prije pripreme variva slanutak namociti u vodi. Drugi dan ocijediti
slanutak i staviti kuhati u lonac s dosta vode 1-2 sata.

« Sitno nasjeckati luk i ¢esnjak. Narezati mrkvu i celer na kockice.

* U drugom loncu pirjati luk na maslinovom ulju dok ne omeksa uz doda-
tak soli.

» Dodati nasjeckani ¢esnjak, promijesati da pusti aromu. Dodati celer,
mrkvu i pirjati dok mrkva i celer ne omeksaju, a zatim dodati koncentrat
rajcice i list lovora.

« Slanutak, koji je prethodno do pola skuhan, zajedno s teku¢inom lagano
dodati na pirjano povrce i kuhati jos 20 minuta, pred kraj dodati oc¢is¢ene,
oprane i izrezane listove blitve.

Kruh i Mesoi Mlijekoi Masnocée Povrée Voce
JEDINICE  zamjene zamjene zamjene izamjene
2 / / 1 1 /
kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (g)
2078 334 73 5

DOBROBITI NAMIRNICE:
Slanutak - izvrstan izvor biljnih proteina i prehrambenih viakana, prirod-
no regulira $ecer u krvi.

* Slanutak 240g (1,5 salica od 2dcl)

» Mrkva 80g (Isrednja)

* Celer korijen 60g (1 feta)

* Luk 60g (1 maniji)

« Cednjak 12g (2-3 zrna)

» Koncentrat rajcice 8g (1 mala Zlicica)
» Maslinovo ulje 20 ml (4 male Zlicice)
* Blitva 50g (1 saka)

* Sol 12g (2 male Zlicice)

* Papar 4g (pola male Zlicice)

* Persin list (1 Zlicice)

* List lovora

100 g quinoe (5 jusnih Zlica)
* 200 g paprike (2 paprike)

* 300 g pilecih prsa
*15 g sezama (Tjusna Zlica)

*10 g octa
* Sol papar

A

NUTRITIVNE

OBROKA
(_za jednu
osobu)

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI
OBROKA

(za jednu
osobu)

» 200 g pomidora (2 srednja pomidora)
* 200 g krastavca (1 vedi krastavac)

VRIJEDNOSTI

TOPLO-HLADNA
LJETNA SALATA

* 15 g maslinovog ulja (1jusna Zlica)

PRIPREMA:

* Pile¢a prsa narezati na kockice i na 5 g maslinovog ulja preprziti dok ne
dobije zla¢anu boju.

* Povrce oprati i narezati na kockice.

* Quinou preliti sa 3 puta ve¢om koli¢inom vruce vode, zaciniti po Zelji, i
ostaviti da nabubri 15tak minuta.

* Sve namirnice spojiti, zaciniti sa uljem i octom i zaciniti po Zelji.

Kruhii Meso i Mlijekoi Masnoée Povrée Voce
JEDINICE  zagmjene zamjene zamjene izamjene
1 3 / 2 2 /
kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (9)
35552 30,7 29,06 12,53

DOBROBITI NAMIRNICE:

Paprike su i dobar izvor dijetalnih vliakana ¢ime pozitivno utje¢u na pravi-
lan rad probavnog sustava i peristaltiku crijeva. Sirove paprike mogu biti
odlican dodatak raznim mijesanim salatama sto ih ¢ini odlicnom ljetnom
namirnicom. Kao i sve povrce, imaju malu kalorijsku vrijednost i malen udio
masti.

Raj¢ica je korisna za dijabeti¢are jer poboljsava sastav krvi, poti¢e njezino
razrjedivanje i spriecava aterosklerozu i druge bolesti vaskularnog sustava.
Sok krastaveca sadrzi hormon koji je potreban gusteraci za proizvodnju in-
zulina. Krastavci sadrze mnogo vlakana, kalija i magnezija. Ove hranjive
tvari u¢inkovito djeluju na reguliranje krvnog tlaka.



POLPETE OD TIKVICA

* 400 g tikvica - 3 srednje

* 2 jaja

* 40 g brasna - 3-4 jusne Zlice
* Ulje za przenje

* Sol, papar

Dodatak za 1 osobu:
* 90 g puretine

PRIPREMA:

« Tikvice oprati i naribati na krupniji ribez. Pustiti da odstoji pola sata u
cjedilu.

» Nakon $to puste vodu, dobro ocijediti tikvice da sva tekucina iscuri.

* Tikvice staviti u zdjelu, dodati zac¢ina po Zelji, jaja i dobro promijesati.
Potom dodati brasno i ponovno promijesati.

* U tavi zagrijati ulje po Zelji pa stavljati hrpice smjese i jos malo spljostiti
kako bi se dobili okrugli, tanki popecci.

* Peci sa svake strane nekoliko minuta da poprime lijepu zla¢anu boju.

Kruh i Meso i Mlijekoi Masnoée Povrée Voce
JEDINICE  zamjene zamjene zamjene  izamjene
1 / / 1 4 /
kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (9)
339 2283 499 732

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI

OBROKA

(za jednu
osobu)

* 400 g krumpira

(4 manja il 2 veci krumpira)
* 200 g tikvice

(1 veca tikvica)

* 5 g maslinovog ulja

(1 Zlicica)

* 200 g luka (1 veci luk)

MUSAKA TIKVICE

* 125 g mljevenog mesa
* 100 g pasate od raj¢ice
* 120 g vrhnja za kuhanje
(2 salice)

* 60 g gaude

* Persin po Zelji

* Sol, papar

PRIPREMA:

* Napraviti umak bolognese od luka, maslinovog ulja, mljevenog mesa,
pasate i zacina.

* Tikvice i krumpir narezati na ploske otprilike iste debljine.

U pleh (rostijeru) slagati red krumpira, bolognese, vrhnje, red tikvica bo-
lognese vrhnje i tako dok ne potrosite sav materijal.

* Po vrhu posuti naribanu gaudu i zapeci u pecnici na 180°C oko 1 sat.

Kruh i Meso i Mlijekoi Masnocée Povrée Vode
JEDINICE  zamjene zamjene zamjene izamjene
2 3 / 2 3 /
keal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (9)
636,75 58,49 29,44 33,04

DOBROBITI NAMIRNICE:

Neki tikvicu smatraju superhranom jer je izvrsna za usporavanje procesa
starenja budu¢i da sadrzi mnogo antioksidansa i viakana te vode. Sve to
istjeruje toksine, slobodne radikale i druge Stetne tvari iz tijela. Jedna 3ali-
ca narezanih tikvica ima samo 19 kalorija, a buduci da sadrze kalij tikvice
Su izvrsne za srce.

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI

OBROKA

(za jednu
osobu)
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DROBLJENJAC ZAPECENA DUNJA
OD JABUKA " 800 g jabuka -4 srednje jabuke “recept dostupan na httpsy//cukrici-zadarhr/

* 80 g maslaca

* 140 g ostrog brasna - 1 3alica

\\
0
2o osobe MUFFIN SA BATATOM C
<
)\
r
e

*18 g meda - 1jusna Zlica l é U N K O M

PRIPREMA: * 600 g kuhanog batata - 3 3alice

» Jabuke oprati, oguliti i narezati na vece komade. * 200 g integralnog brasna - 2 Salice

* Staviti ih u vatrostalnu posudu i zaginiti ih cimetom, medom i vanilin Se¢erom. * 5 g sode bikarbone -1 ¢ajna Zlicica La\ /O OSSO A
» U posebnoj zdjeli rukama izmrviti maslac te dodati brasno i zobene pahuljice i * 5 g praska za pecivo - 1 ¢ajna Zlicica

,drobiti* dok se ne dobije mrvi¢asta smjesa. * 100 g kokosovog ili biljnog ulja - 5 Zlica

» Dobivenu smjesu posipati preko jabuka i peci u pec¢nici na 180°C dok se blago * 3jaja

4
| G
m
(0]
m
Z
]
()
(@)
()
©
-+

ne zarumeni, otprilike 20 minuta. * 210 g purece Sunke
*150 g gaude
Kruhi | Mesoi Mlijeko i | Masnocde |Povrée | Voce * Sol, papar
JEDINICE | zamjene | zamjene | zamjene |izamjene
NUTRITIVNE
5 / / 4 / 2 | VRIJEDNOSTI PRIPREMA:
OBROKA « Batat oprati i oguliti te skuhati kao i klasi¢an krumpir. Kuhani batat proci-
(AJ% jediti i zgnjeciti dok se ne dobije pire.
475,83 7544 3,68 19,31 osobu) + U posudi pomijesati sve suhe sastojke.
* Purec¢u Sunku narezati na manje kockice, a sir naribati.
DOBROBITI NAMIRNICE: » Umijesati mokre sastojke u suhe te na kraju dodati pire od batata.
Brojna istrazivanja potvrdila su pozitivni utjecaj konzumacije jabuka na * Smjesu uliti u posudice za muffine i pec¢i na 180°C priblizno 30 minuta.
smanjenje rizika za razvoj dijabetesa tipa 2.
Kruh i Meso i Mlijeko i | Masnode | Povrée | Voce

JEDINICE | zamjene |zamjene |zamjene |izamjene NUTRITIVNE
5 5 / 5 / / VRIJEDNOSTI
OBROKA

(za jednu
osobu)

30244 28,01 57 54

DOBROBITI NAMIRNICE:
Batat pomaze regulirati $ecera u krvi, Cuva zdravlje jetre, a uz to
njegove aktivne tvari djeluju kao antioksidansi.

24




NAMAZ OD KESTENA KESTEN | KRUSKA
(bez glutena) (bez glutena)

* 180 g kuhanih kestena - 15
Salica sjeckanih kestena

* 30 g tamne ¢okolade (72%)
- % &alice

RAZNJICI OD GROZDA

1 Zlicica vanilin ekstrakta

* Prstohvat soli (b e Z g l U t e n 0)

*recept dostupan na https://cukrici-zadarhr/

*recept dostupan na https;//cukrici-zadarhr/

PRIPREMA:

+ Cokoladu otopitl.

* Sve sastojke staviti u blender i izmiksati dok se ne dobije glatka smjesa.
* Posluziti kao namaz na kruh ili u kola¢ima.

SERVIRANJE ZA 1 OSOBU:
* 65 g namaza - 4 jusne Zlice

« 1 feta bijelog kruha

100 g kruske - T manja kruska

Kruhi Meso i Mlijeko i |Masnode |Povrée | Voce
JEDINICE | zamjene | zamjene |zamjene |izamjene
NUTRITIVNE
2 / / / / ! VRIJEDNOSTI
. . . o . OBROKA
kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (9) ( za jednu
142,57 2938 0,28 071 osobu)

DOBROBITI NAMIRNICE:
Kesten ne sadrzi ni fruktozu ni glukozu pa se preporucuje
dijabeti¢arima.
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NJENA BUNDEVA
S|

PU E
SA ROM | MESOM
(bez glutena) ‘

* 3 srednje hokaido tikve (600Q)
* 300 g mljevenog mesa

L_/ B * 200 g kapule (2 vece glavice)

* 100 g mrkve (1 srednja mrkva)

z"&‘ O30 < . 10 g maslinovog ulja (2 Zlice ulja)
* 2 dcl bijelog vina (1 ¢asa) - po zelji
* 200 g umaka od rajc¢ice (malo pakiranje)
» Origano
* 150 g gaude
* Sol, papar

PRIPREMA:

* Luk narezati na kockice i poprziti na 10g maslinovog ulja dok se ne dobije
zla¢ana boja.

* Dodati oc¢is¢enu i izribanu mrkvu, mljeveno meso i ¢esnjak te poprziti
20tak minuta uz mijedanje, dok sva voda ne ispari.

* Po Zelji zaliti vinom i ponovno pustiti da kréka dok voda ne ispari. Kada
ispari dodati pasatu i malo vode.

* Zaginiti po Zelji te kuhati jos cca 20minuta.

* Tikve ocistiti i preprezati na pola, izdubiti kostice te u taj dio ubaciti na-
pravljeni umak.

» Posuti sira na povrsinu i staviti u pe¢nicu na 180°C 40 minuta.

Kruhii Meso i Mlijekoi | Masnocde |Povrée | Voce
JEDINICE | 7zamjene | zamjene |zamjene |izamjene

NUTRITIVNE
/ 3 / 05 3 / VRIJEDNOSTI
OBROKA
(za jednu
osobu)

425,85 2788 26,34 24,65

DOBROBITI NAMIRNICE:
Bundeva je niskokalori¢na i zdrava te se koristi kako bi se sprijecila pretilost

i smanjio Secer u krvi.

PURETINA SA POVRCEM
U SKARTOCU
(bez glutena)

2 Z OSOEQ

* 180 g purecih prsa

* 200 g sampinjona (ili nekih drugih gljiva) - 4 Salice narezanih
* 200 g krumpira - 2 srednja

100 g kapule - 1srednja
* 2 reZnja ¢esnjaka

» 200 g muskatne tikve - 1 manja
10 g maslinovog ulja
*15 g senfa - 1jusna Zlica
* 2 dcl vina - po Zelji

* Sol, papar

PRIPREMA:

* Povrce oprati, oguliti i narezati na manje komade. Zaciniti soli i paprom

po zelji.

* Pureca prsa posoliti i popapriti po Zelji i premazati senfom.

* U papir za pecenje (ili vrecice za pec¢enje) ubaciti sve sastojke i politi

maslinovim uljem i po Zelji bijelim vinom.
* Staviti u pecnicu na 180°C sat vremena.

JEDINICE

Kruh i Meso i Mlijeko i | Masnoée | Povrée | Voce
zamjene |zamjene |zamjene |izamjene
2 3 / 1 3 /

42585

322,75

28,59

719

DOBROBITI NAMIRNICE:
§ompinjorﬂ imaju poseban ucinak na mikrofloru u crijevima te mogu sman-
jiti Secer u krvi.

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI
OBROKA

(za jednu
osobu)
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* 150 g poriluk Tkom
* 2 reznja ¢esnjaka

ORZOTO
S K O Z l C A M A * 320 g smrznutih repova kozica.
Ako imate priliku nabavite svjeze kozice.

[{ B « 240 g orza (2 3alice)
2 OSSO ©_  epersin

» 20 g maslaca
* SOl
* papar
‘ » 20 g maslinovo ulje

PRIPREMA:

» Orzo potopiti vecer prije, drugi dan ocijediti i staviti kuhati u lonac 15-20
minuta.

* Prvo ogistiti poriluk. Odstraniti sve pozutjele vrhove na listovima, odrezati " #
donji dio korijena, pa prerezati poriluk uzduz. Dobro ga isprati pod mlazom
hladne vode jer se medu listovima zadrzava zemlja. Izrezati ga na 1 cm de-
bljine.

* Maslinovo ulje malo ugrijati i dodati poriluk, posoliti ga da brze uvene. Na-
kon par minuta kad povrée omeksa dodati ¢esnjak, promijesati dok se ne
osjeti miris ¢esnjaka, dodati ocis¢ene kozice. Pirjati 2-3 minute i dodati oci-
jedeni prokuhani je¢am i dobro promijesati. Dodati malo vode da prekrije
jecam i da se on skuha do kraja. Ako imate riblji temeljac dodati ga.

* Pred kraj kuhanja dodati maslac i persin na kraju.

Kruh i Meso i Mlijeko i | Masnode | Povrée | Voce
JEDINICE | zamjene | zamjene | zamjene |izamjene
NUTRITIVNE
1 2 / 2 05 / VRIJEDNOSTI
OBROKA
(za jednu
212 15 93 10,8

DOBROBITI NAMIRNICE:

Poriluk i orzo dobar izvor prehrambenih viakana pospjesuju probavu i
odrzavaju povoljnu ravnoteZu crijevne mikroflore, reguliraju Secer.

Kozice sadrze astaksantin - jak antioksidans.
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NJICI S POVRCEM |
ILETINOM (bez glutena)

2 5 OSOBQ

* 250 g Sampinjona - 1 pakiranje

* 250 g rog paprike - 2 srednje paprike
* 200 g kapule - 1 veca glavica

» 270 g pilecih prsa - 1 veca pile¢a prsa
15 g maslinovog ulja - 3 jusne Zlice

* Sol, papar

2 )2

PRIPREMA:

» Povrce oprati i po potrebi oguliti. Narezati na jednake komade.

* Pile¢a prsa narezati na malo vece komade od povréa.

* Na raznji¢e slagati povree i piletinu po Zelji. Nakon $to se napravi svirazn-
jici, posoliti ih i popapriti po Zelji te zaciniti maslinovim uljem.

* Prziti na tavi ili grilu povremeno okrecuci raznji¢e kako bi se ravnomjerno
ispekli.

Kruh i Meso i Mlijeko i | Masnoce | Povrée | Voce

JEDINICE | zamjene |zamjene |zamjene |izamjene

NUTRITIVNE
/ 3 / 1 2 / VRIJEDNOSTI
OBROKA
(za jednu
osobu)

22303 13,97 2438 793

DOBROBITI NAMIRNICE:
Rog paprika je bogata vitaminom C i betakarotenom te je odli¢na za odrza-
vanje normalnog krvnog tlaka.
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OSLIC SA POVRCEM
U SKARTOCU
(bez gIUtenO) - 100 g kapule - 1 srednja
* 2 reznja ¢ednjaka
2 2 osobe s i
» 2 dcl vina - po zelji
‘ * Sol, papar

180 g oslica ili neke druge ribe
» 200 g prokulica - 3 Salice
* 240 g batata - 2 srednja

PRIPREMA:

* Povrce oprati, oguliti i narezati na manje komade. Zaciniti soli i paprom
po zelji.

« Ocis¢enog oslica posoliti i popapriti po zelji.

* U papir za pecenje (ili vrecice za pecenje) ubaciti sve sastojke i politi
maslinovim uljem i po Zelji bijelim vinom.

« Staviti u pec¢nicu na 180°C sat vremena.

Kruhi Meso i Mlijekoi | Masnode |Povrée | Voce A
JEDINICE ; ; i i i R
zamjene |zamjene |zamjene |izamjene NUTRITIVNE
2 3 / 1 3 / VRI NOSTI

OBROKA

(za jednu
osobu)

321,65 47,21 24,05 586

DOBROBITI NAMIRNICE:

Kuhani batat ima niski glikemijski indeks i antioksidativno djelovanje.
Cvjetaca ima niski glikemijski indeks i visok sadrzaj vliakana éto je dodatno
korisno za provjeru fluktuacija secera u krvi.

JUHA OD HOKAIDO TIKVE

*recept dostupan na https;//cukrici-zadarhr/

SMOOTHIE OD SIPKA
(bez glutena)

*recept dostupan na https;//cukrici-zadarhr/

KUKURUZNI ZGANCI
S A S I R O M +10 g vrhnje kiselo (12 % m.m.) - 2 Zlice

2-6\ / OSSO BV * 50 g kukuruzne krupice (palente) - % Salice

* 150 ml vode - 1% salica
* sol

>‘,‘?’>/W_JO
2-op

PRIPREMA:

» U manji lonac dodati vodu, malo soli i zakuhati.

* Palentu polagano sipati u kuhanu vodu neprestano mijesajuci pjenjacom.
» Kuhati 3-4 minute.

* Pripremljenu palentu prebaciti u zdjelicu za serviranje i posluZiti sa svjezim
sirom i vrhnjem.

Kruh i Meso i Mlijeko i |Masnoce |Povrée | Voce
zamjene |zamjene |zamjene |izamjene

JEDINICE

NUTRITIVNE
2 1 / 1/2 / / VRIJEDNOSTI
OBROKA
(_za jednu
osobu)

1945 30 13 25

DOBROBITI NAMIRNICE:

Svjezi sir bogat proteinima - svim esencijalnim aminokiselinama, te miner-
alima kalcijem, selenom i fosforom.

Palenta sadrzi sloZzene ugljikohidrate koji nam pruzaju dugotrajnu energiju
i pomazu u odrzavanju stabilne razine secera u krvi, ne sadrzi gluten.

TOPLA ZOBENA KASA SA
BRUSNICAMAI

*recept dostupan na https.//cukrici-zadarhr/
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ZAPECENA JABUKA

| *recept dostupan na https;//cukrici-zadarhr/

CHIA PUDING SA
NARANCOM
(bez glutena)

| * 240 g soka od narance - 1 8alica
* 20 g chia sjemenki - Tjusna Zlica
* 9 g meda - 1¢ajna Zlicica

2 / OSOBV

PRIPREMA:
* Sve sastojke dobro promijesati i ostaviti u frizideru 1 dan.

Kruhi Meso i Mlijekoi | Masnoée |Povrée |Voce
JEDINICE | zamjene | zamjene |zamjene |izamjene
NUTRITIVNE
% / / 2 / 2 | VRIJEDNOSTI
OBROKA
(za jednu
23266 408 502 663 0sobu)

DOBROBITI NAMIRNICE:
Narancina viakna odli¢no balansiraju glukozu u krvi.

ZIMSKA VOCNA SALATA

*recept dostupan na https.//cukrici-zadarhr/

ZAPECENA TJESTENINA

S BROKULOM

3 5 * 140 g tjestenine
2 OsoO>e

* 90 g gaude

* 20 g krusnih mrvi
* Sol i papar

* Vegeta ili origano

* 400 g brokule -1 veca glavica

+ 100 g vrhnja za kuhanje - % malog pakiranja

>',‘?’>/LJ
A

ca -15jusna Zlica

PRIPREMA:

* Brokulu ocistiti i narezati na manje komade. Oboriti u kipu¢oj vodi 2-3 mi-
nute.

* Tjesteninu skuhati u kipuc¢oj slanoj vodi koliko pise na pakiranju.

* Sir naribati i pomijesati sa vrhnjem za kuhanje i zacinima po Zelji. U umak
ubaciti tjesteninu i brokulu i promijesati.

» U posudu za pecenje staviti dobivenu smjesu i po vrhu ravnomjerno posi-
pati krusne mrvice.

* Peci u pecnici na 180°C 30tak minuta, dok povrsina ne dobije zlatno smedu
boju.

Kruh i Meso i Mlijeko i | Masnode | Povrée | Voce
JEDINICE | 7zamjene |zamjene |zamjene |izamjene
2 1 / 1 1 /

415,27 53,98 14,26 16,01

DOBROBITI NAMIRNICE:
Brokula jac¢a imunitet, snizava kolesterol, regulira probavu i
pomaze kod mrsavljenja.

NUTRITIVNE |

VRIJEDNOSTI &8

OBROKA

(za jednu
osobu)
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VARIVO OD
HELJDE |
KELJA

(bez glutena)

* 200 g kapule - 2 srednje glavice
70 g slanine -
*10 g maslinova ulja - Tjusna Zlica
* 300 g mrkve - 3 srednje mrkve

* 3 Cesnja ¢esnjaka

*100 g celera - % Salice sitno narezanog
* 300 g krumpira - 3 srednja

7 krigki

* 300 g kelja - 1 srednja glavica

2 Zalice

3 l <100 g heljde -
2 OSSO €. +180 g puretine - po zelji

100 ml bijelog vina - po Zelji

* Sol, papar
PRIPREMA: L

* Povrc¢e oprati i po potrebi oguliti.

» Kapulu narezati na sitno i poprziti na maslinovom ulju dok ne dobije zla-
¢anu boju.

 Dodati na sitno nasjeckani celer, naribanu mrkvu, narezanu slaninu te ¢es-
njak. Prziti 15tak minuta na laganoj vatri.

* Po Zelji dodati puretinu narezanu na manje kockice i prziti 10tak minuta
dok ne ispari tekucina koju meso ispusti uz konstantno mijesanje.

* Kelj narezati na manje trakice.

+ Dodati na kockice narezanu mrkvu i krumpir te kelj. Prziti 15tak minuta dok
kelj ne uvene.

+ Dodati heljdu, zaciniti po Zelji te podliti bijelim vinom. Kuhati dok vino ne
ispari uz konstantno mijesanje (10tak minuta).

« Uliti vruc¢e vode dok svi sastojci ne zaplivaju.

* Kuhati 20tak minuta na laganoj vatri.

Kruhi Meso i Mlijekoi | Masnode |Povrcée |Voce
JEDINICE | 7amjene | zamjene |zamjene |izamjene
2 2 / 3 3 /

51048 (56748) | 6433 (644) 131 (2314)

2486 (2559)

ZaTosobu - u () je vrijednost sa puretinom

DOBROBITI NAMIRNICE:
Heljda je bogata viaknima i smanjuje Secer u krvi te ne sadrzi gluten.

VRIJEDNOSTI

NUTRITIVNE

OBROKA

(za jednu
osobu)

RIZOTO
PORILU

* 400 g pori
* 320 grize

* Sol, papar

* 400 g gljiva po izboru
* 4 ¢esnja cesnjaka
» 20 g maslinovog ulja

* 3 dcl bijelog vina (po Zelji)
* Povrtni temeljac (ili vru¢a voda pomijesana sa 4 Zlice vegete)

OD GLJIVA |
KA

2 17/ OSOBQ

luka - 1 srednji poriluk

- 2,5 8alice

PRIPREMA:

* Gljive ocistiti i narezati na tanke fete.

« Poriluk oprati i narezati na tanke plogkice. Cednjak oguliti | narezati na
manje ploskice.

* Poriluk prziti na maslinovom ulju dok se dobije zla¢anu boju. Dodati gljive
i ¢esnjak te prziti dok sva voda od gljiva ne ispari. Dodati rizu, malo ju pre-
prziti, zaciniti soli i paprom te zaliti vinom. Mijesati dok svo vino i miris vina
ne ispari.

» Potom po malo dodavati temeljac neprestano mijesajuci, sve dok se sva
riza ne skuha.

Kruhii Meso i Mlijekoi | Masnocde |Povrcée | Voce
zamjene | zamjene |zamjene |izamjene

4 / / 1 2 /

JEDINICE

42265 82,53 10,19 6,13

>’,‘9’>/LJ
A

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI
OBROKA

(_za jednu
osobu)
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WOK S POVRCEM . 7 osobe

(bez glutena)

*100 g kapule - 1 srednja glavica
1 ¢esanj ¢esnjaka

* 100 g mrkve - 1 srednja

+100 g kelja - % glavice srednje

* 100 g pastrnjaka - % srednjeg
pastrnjaka

100 g prokulice - 1 3alica

100 g korabice - % srednje glavice
* 80 g rizinih rezanaca

* 10 g sezamovog (sojinog) ulja

* 30 g soja sosa - 2 jusne Zlice

* 200 g bijelog vina - 1 3alica

* Sol, papar

PRIPREMA:

* Povrc¢e oprati, o¢istiti i po potrebi oguliti.

* Narezati svo povrce na otprilike jednake trakice.

* RiZzine rezance skuhati u kipuc¢oj slanoj vodi po naputku s vrecice.

» U wok tavi prvo ubaciti kapulu, kada dobije zlatno zutu boju dodati mr-
kvu, pastrnjak i korabicu te prziti 10tak minuta.

» Potom dodati ¢esnjak, kelj i prokulice te pirjati 10tak minuta.

» Dodati kuhane riZine rezance.

» Kada je vecina vode od povrca ishlapila, politi vinom i soja sosom. Zaciniti
po zelji i pirjati dok vino ne ispari. Po potrebi uliti malo vode u kojima su se
kuhali rizini rezanci.

Kruhi Meso i Mlijekoi | Masnoée |Povrée |Voce
JEDINICE | zamjene | zamjene |zamjene |izamjene
2 / / 1 3 /

309,75

5841 794 592

DOBROBITI NAMIRNICE:
Pastrnjak je bogat topivim vlaknima koja usporavaju apsorpciju $ecera u
Krvi.

NABUJAK OD KELJA

-

NUTRITIVNE |
VRIJEDNOSTI !

*recept dostupan na https;//cukrici-zadarhr/

OBROKA

(za jednu
osobu)

PECENI OSLIC S BLITVOM
NA DALMATINSKI

2 L'/ OSOEQ

N

* 1000 g oslica (2 kom)
+ 800 g blitve

* 400 g krumpira

» 20 g maslinovog ulja
* Sol

* Perdin

* Papar

2 )92

PRIPREMA:

* Osli¢ ocistiti i filetirati

* Filete osli¢ca posoaliti, preliti maslinovim uljem i ispeci na grill tavi. Pecene
filete preliti maslinovim uljem i posuti persinom.

« Blitvu ocistiti i odrezati zadebljano korijenje i dobro ju operati. Krumpir
oquliti, oprati i narezati na kockice.

» U vec¢em loncu zakuhati vodu, dodati sol i krumpir. Kuhati 10 minuta, a
zatim dodati blitvu i kuhati jos 10tak minuta.

* Procijediti kroz vece cijedilo i staviti u zdjelu, vece listove izrezati te sve
zaginiti paprom i maslinovim uljem i sve dobro izmijesati.

Kruh i
zamjene

Masnoce | Povrée | Voce

i zamjene

Meso i
zamjene

1 3 / 1 2 /

Mlijeko i

JEDINICE zamjene

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI
OBROKA

(za jednu
osobu)

266 18 10 6

DOBROBITI NAMIRNICE:

Blitva - izvrstan izvor vitamina C, E i A (beta- karoten) i minerala mangana
i cinka pa je dobar antioksidans, a bogatstvo karotenoida protuupalno
djelovanje. Prehrambena vlakna blitve vazna su za reguliranje Secera.
Osli¢ -lako probavljiva bijela riba bogata proteinima.
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