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Hranite '
li sei Vi
zdravo?

—

HRANA
JE MOJE
ZDRAVLJE.

—

i

peLaNCevINg

»Kad i koliko?

» Na pocetku svakog dana, bez
obzira gdje bili, doruckujte!
Jedite raznovrsnu, raznobojnu i
sezonsku hranu.

Jedite pet porcija voca ili povréa
dnevno.

Rucajte redovito kuhane i lagane
obroke, a vecerajte skromno, dva
do tri sata prije spavanja.

Pijte vodu cijeli dan, ¢ak i kad
niste zedni. Voda je najzdraviji
napitak u nasoj prehrani.

»Zasto?

+ Pravilna prehrana je najbolja
prevencija kroni¢nih bolesti
poput bolesti srca i krvnih Zila,
Secerne bolesti tipa 2 i nekih
sijela malignih bolesti.
Pravilnom prehranom se
osjecate i izgledate bolje.

b 4

>Sto?

» Meso, perad, riba, jaja, mahunarke:
izvor bjelan€evina.
Mlijeko i mlije¢ni proizvodi: izvor
kalcija i dobrih bakterija.

» Voce i povrée: izvor vitamina i
minerala.
Zitarice i proizvodi od Zitarica:
izvor ugljikohidrata i prehrambenih
VELERED

SlatkiSe, sol i mast ogranicite.

HRVATSKI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO
ROCKEFELLEROVA 7 / HR-10000 ZAGREB
+385 14863 267 / wwwhajz.hr
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Isprobajte recepte od prirodnih antibiotika —

pripremite namaz od cesnjaka i pogacice od hrena

ad smo poceli razmisljati o ovoj
kuharici, njezin radni naslov bio
je “COVID kuharica”. Tako smo
je kolokvijalno nazvali, a ideja
je bila “nabildati” tijelo namirnicama
koje su bogate vitaminom D, C, A, E
i ostalim elementima koje ¢e ojacati
imunitet kako bismo se lakse borili s
koronavirusom koji je posve promijenio
nase zivote. No s obzirom na to da isti
princip prehrane vrijedi kod svih vrsta
virusa koje nas napadaju najcesce u
zimskom razdoblju, na kraju smo se
odludili da ¢emo joj jednostavno dati
ime “Kuharica za jaCanje imuniteta”.
Odlucili smo je sklopiti zajedno s timom
koji stoji iza projekta “Zivjeti zdravo”
Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo.
Odluka da se obratimo njima bila je
i viSe nego ocita jer su osnovani jos
2003. kako bi hrvatsku javnost edu-

Glavni urednik Vecernjeg lista: Drazen Klari¢; Urednica priloga: Petra Balija; Graficki urednik: Vasta Sudag; Prilog pripremili: Petra Balija, projektni tim “Zivjeti zdravo”, Fotografije:

IMPRESUM

cirali i osvjestavali o vaznosti pravilne
prehrane, ali i vieZzbanija te hidracije
tijela, a otkako nas je sve pogodila
pandemija, na svojoj su internetskoj i
Facebook-stranici imali niz objava koji-
ma su nastojali pomodi u prevladavanju
izolacije koja je nuzna Zelimo li izbjeci
da se zarazimo.

Savjetovali su tako, medu ostalim, i
kako strateski koristiti namirnice, sto
donosimo na iduéim stranicama, kao i
jednostavne vjezbe koje svatko moze
odraditi na radnom mjestu, sto je tako-
der u prilogu, a tu je i edukativni tekst o
snazi vode po pitanju jacanja imuniteta.
Usto, nutricionistica iz tima lvana Simi¢
izdvojila je vitamine, minerale i ostalo
Sto ¢e nam pomocdi u tom zadatku,
jednako kao i namirnice koje su njima
bogate, a potom smo odabrali i recepte
u kojima su one glavni ili jedan od

sastojaka. Neki su preuzeti iz kuharica
koje objavljuju Drustvo nasa djeca iz
Zaboka, koje suraduje s projektnim
timom “Zivjeti zdravo”. Tako moZete
isprobati, primjerice, starinski recept
za srdele i in¢une bogate vitaminom D
zapecene u pecnici ili onaj za namaz od
sjemenki bundeve, koja obiluje vitami-
nom E.

Spremiti mozete i jednostavni umak
od hrena ili namaz od ¢esSnjaka, a obje
su namirnice ovdje jer su prozvane
prirodnim antibioticima. Tu su i recepti
za jela koja su postala popularna za vri-
jeme karantene, sa svih strana svijeta.
Izvukla je to ekipa s drustvene mreze
Pinterest prema fotografijama koje

su se objavljivale na njihovoj stranici,

a globalnu pobjedu odnio je kruh u
raznim verzijama. Detalje potrazite u
prilogu...

Shutterstock, PIXSELL, Drustvo nasa djeca “Zabok”, “Zivjeti zdravo”; Uprava: Renato Ivanus




Kuharica za ja¢anje imuniteta

Kuharica za ja¢anje imuniteta

5

Projekt “Zivjeti zdravo” provode epidemiolozi, nutricionisti...

Strucni tim Ko

se brine za_
nase zdravlje

jihov je cilj infor-

mirati, educirati

i senzibilizirati

stanovnike Hr-
vatske, i to svih dobnih sku-
pina, o pozitivnim aspekti-
ma zdravih stilova Zivota.
Tocénije, svojim objavama
na Facebook i internetskoj
stranici osvjeStavaju koliko
je bitna pravilna prehrana,
tjelesna aktivnost, smanjenje
prekomjerne tjelesne mase i
prevencija debljine, ¢ime na-
stoje smanyjiti i mortalitet od
kroni¢nih nezaraznih bole-
sti, poput kardiovaskularnih
bolesti, tumora, Seéerne bo-
lesti tipa 2, kroni¢ne opstruk-
tivne pluéne bolesti ili pro-

bleme mentalnog zdravlja i
mentalne poremecaje. Zato
se tim koji stoji iza projekta
“Zivjeti zdravo” Hrvatskog
zavoda za javno zdravstvo,
a koji vodi prof. dr. sc. Sanja
Musié Milanovié, sastoji od
nutricionista, epidemiolo-
ga, psihologa, kineziologa i
drugih stru¢njaka koji sva-
kodnevno prate nacional-
nu i svjetsku zdravstvenu
situaciju. Tako su od pojave
koronavirusa na svojoj stra-
nici nastojali objasniti kako
strateSki koristiti namirnice,
kako iskoristiti vrijeme bo-
ravka u kudi, na koji nacin
vjeZbati, kako organizirati
ured kod kude, ali i koliko

je bitna prehrana u vrijeme
kad jedino $to moZemo po
pitanju obrane od virusa
jest — jacati na$ imunitet. U
ovoj kuharici donosimo nji-
hove savjete te pojedine re-
cepte, dok je dio kreativnih
jelovnika osiguralo Drustvo
“NasSa djeca” iz Zaboka, koje
suraduje s projektnim timom
“Zivjeti zdravo”. Vitamini C,
D, AiE, aliioniB skupine
te cink, Zeljezo, selen i ome-
ga-3 masne Kiseline, jedna-
ko kao i hren te ¢eSnjak kao
prirodne antibiotike izdvo-
jila je nutricionistica tima
“Zivjeti zdravo” Ivana Simié
kao elemente koji su bitni za
dizanje imuniteta.

Organizirajujavnozdravstvene akcije,
radionice, a ekipu vodiprof. dr. sc. Sanja
Musi¢ Milanovi¢ (gore).

Nutricionistica tima Ivana Simi¢ (dolje)

KOLIKO TREBAS POJEST!
U JEDNOrM OBRORU

Koliko
mozete
pojesti,
odredite
putem Sake

Prehrana utemeljena na rafiniranim namirnicama poput
bijelog brasna, uljai $ecera, kazuu projektu "Zivieti
zdravo", nece pridonijetijacanju naseg imuniteta niti
oporavku oboljelih ¢lanova nasih obitelji. Potrebno je
stoga, napominiu, prilagoditi se uvjetima u kojima se
nalazimo i odabrati one namirnice koje se mogu dulje
vrijeme skladistiti, a koje ¢e nam osigurati dovoljnu kolicinu
hranijivih tvari, posebno vitaminaiminerala.

— Raznolikost cemo postici kombinacijom svjezih,
smrznutih, suhihikonzerviranih namirnica. Cak 80 posto
imunosnih stanica nalazi se u crijevima te je briga o zdravoj
crijevnoj mikrofloriizuzetno vazna zaimunitet. Dobre
bakterije osigurat ¢emo unosom kiselog zeljairepe kaoi
fermentiranih mlije¢nih proizvoda — proizvoda poput

5 yeldine kar

1 -

i -

kefira, acidofilnog mlijekai jogurta — isticu. Uz dobre
bakterije bitno je unijetii dovoljnu kolicinu vitamina C, a
hranjiv meduobrok osigurat ¢e suho voce, smrznuto
bobicasto voce ili konzervirano voce, voce u kombinacijis
orasastim plodovima i siemenkama.

Potrebne koli¢ine hrane jednostavno mozemo procijeniti
uz pomo¢ nase Sake, $to mozemo vidjeti na sliciiznad. Ono
to moze stajati od povrca je krumpir, luk, €eSnjak i razni
oblici preradene rajcice, alii batat, muskatna tikvaimrkva,
koji subogatiizvor beta-karotena, koji ja¢aimunitet. Dobro
je imatii koju teglicu zimnice, cjelovite Zitarice i proizvode
od Zitarica, a pozitivno ¢e naimunitet djelovatii cesnjak,

dumbir, majcina dusica, kurkuma, ¢ili papri€icaili cimet.

)

- Poznato je da su mikronu-
trijenti presudni za dobro
funkcioniranje imunosusta-
va i da igraju vaznu ulogu u
o¢uvanju zdravlja. Zima je
inale vrijeme kada se inten-
zivnije govori o saveznicima
dobrogimuniteta, asadajeto
jo§iizraZenije. Iako ne posto-
ji pojedina¢na namirnica ili
hrana koja ¢e nam osigurati
zaStitu od zaraze patogenim
virusima, poznato je da se ni-
ske razine ili nedovoljan unos
odredenih mikronutrijenata
moZe povezati s neZeljenim
klini¢kim ishodima tijekom
virusnih infekcija - kaZe Iva-
na Simi¢. Osim toga, dodaje
S. Musi¢ Milanovié, debljina
jerizi¢ni ¢imbenik za loSije is-
hode oboljelih od COVID-19.
- Virusne infekcije mogu biti
riskantne za osobe s deblji-
nom jerjenjihovimunosustav
CeSc¢e kompromitiran — kaZe
S. Music¢ Milanovic te kao pri-
mjer navodi izvjestaj iz Uje-
dinjenog Kraljevstva prema
kojem je 73,5 posto onih koji
su bili u ozbiljnom stanju od
koronavirusa na odjelu inten-
zivne skrbi imalo prekomjer-
nu tjelesnu masu ili debljinu.
- Izvjestaqj iz Italije, pak, su-
gerira da je 96,5 posto smrti
bilo u pacijenata s postoje-
¢im stanjima, ukljucujudi i
ona koja su Cesta u osoba s
debljinom kao Sto su hiper-
tenzija, rak, Seéerna bolest
i sr€ane bolesti. Medu umr-
lima od COVID-19 njih 10,7
posto imali su prekomjeran
broj kilograma — kaze S. Mu-
si¢ Milanovié. Provedba Na-
cionalnog programa “Zivjeti
zdravo” zapocela je jo§ 2003.
godine, pod nadzorom ta-
dasnjeg Ministarstva zdrav-
stva i Hrvatskog zavoda za
javno zdravstvo. Ministar-
stvo zdravlja i Hrvatski za-
vod za javno zdravstvo 2014.
godine organizirali su nasta-
vak provedbe programa, koji
se provodi kroz pet kompo-
nenti: zdravstveno obrazo-
vanje, zdravstveni turizam,
zdravlje i prehrana, zdravlje
i radno mjesto te zdravlje i
okoliS. Organiziraju i razne
radionice, javnozdravstvene
akcije...



6

Kuharica za ja¢anje imuniteta

Kuharica za ja¢anje imuniteta

itamin [

Gljive sunjegov
veganskiizvor,
ima gaiuribi

vaj dragocjeni vi-

tamin Kljucan je

za dobro funkci-

oniranje imuno-
snog sustava. A iz lijeCnic-
kih krugova u razli¢itim
dijelovima svijeta moZe se
¢uti da postoji poveznica iz-
medu njegova pomanjkanja
i tijeka infekcije oboljelih od
COVID-19. Tako su primjeti-
ce, americki znanstvenici sa
sveuciliSta Boston objavili da
zarazenima Koronavirusom
koji imaju prenisku koncen-
traciju vitamina D prijeti veci
rizik od komplikacija u lije-
¢enju COVID-19. Do manjka
ovog vitamina dolazi ako se
ne izlaZete dovoljno suncu
ili vas organizam ne uspijeva
apsorbirati vitamin D koji se
proizvede uz pomoc¢ sunca ili
se unese hranom. Za postiza-
nje adekvatne sinteze vitami-
na D dovoljno je od pet do 30
minuta suncatilice i ruke dva
do tri puta tjedno, izmedu 10
i15 sati, a osim iz sunca, mo-
Zemo ga dobitiiiz hrane. Nu-

tricionistica projekta “Zivjeti
zdravo” Ivana Simié kaZe da
je najbolji njegov izvor plava
riba, kao Sto je srdela, inéun,
tuna, skusa, pastrva ili losos,
a gljive su veganski izvor vi-
tamina D. Nutricionisti pre-
porucuju i da se gljive prije
konzumiranja stave na sunce
barem 15 minuta jer mogu ap-
sorbirati te povecati koli¢inu
vitamina D. Govedina, neki
sireviiZumanjak sadrZe neSto
manje koli¢ine tog vitamina.
No treba zapamtiti da je vi-
tamin D topiv u mastima, pa
je stoga potrebno plavu ribu
preliti maslinovim uljem, a
zbog njegove karakteristike
dasetaloZiu organizmu treba
obratiti paznju na dozu koja
se unosi. Preporucena dnev-
na doza, piSe u knjizi Leksi-
kon hranjivih tvari, iznosi od
400 do 600 internacionalnih
jedinica (1J) za djecu i adoles-
cente, 600 1J za odrasle, trud-
nice i dojilje te 800 za starije
osobe. Za usporedbu, ¢asa
mlijeka sadrZi 100 1J.

Zapecene
srdele ( .
iinéunis

povréem

SASTOICI:
— 700 g ocisc¢enih svjezih
srdela/incuna

— 2 srednje velika
pastrnjaka/korijena persina
— 2 srednje velika narancasta
batata

— 2 srednje velike mrkve

— 2 srednije glavice
ljubicastog luka

—10-ak reznjeva ceSnjaka
—1,5 dlmaslinova ulja

— 1neprskanilimun
—2grancice svijezeg
ruzmarina/1 ¢ajna zlicica
suhog ruzmarina

— 5 prstohvata morske soli

— bijeli papar

— 2 Sake sjeckanog persina
—voda, po potrebi

PRIPREMA:

Ocistiti srdele/in¢une.
Pastrnjak, batat i mrkvu
narezati da se dobiju Stapici
veliine ribica. Luk narezati
na kolutove. Pripremiti

marinadu — preko povrca
iribe preliti1dl maslinova
ulja, ubaciti ruzmarin, cijele
reznjeve CeSnjaka, kolutove
luka, pet prstohvata soli,
papar. PromijeSati, ostaviti
da se marinira 40—ak minuta.
U posudu slagatiredove —
ribu pa povrce, opet ribu pa
povrce i tako dok se sve ne
rasporedi. Limun narezatina
tanje kolutove i posloziti po
ribii povrcu, preliti ostatkom
maslinova ulja te malo vode,
ali tako da se povrceiriba

ne prekriju potpuno. Pec¢ina
200°C oko 50 minuta, gotovo
je dok se mesoribe odvaja
od kostiju, a povrce poprimi
karmeliziranu boju. Izvaditi iz
pecnice i po Zelji jo5 pokapati
maslinovim uljem te posipati
nasjeckanim persinomi
ceSnjakom.

Juha od suhih vrganja i buce

SASTOICI:

—500 g ociS¢ene buce

— 1srednja glavica luka
—1rezanj ¢esSnjaka

—12zli¢ica suhe maijcine dusice
— 1mala suha ¢ili papricica

— 20 g suhih vrganja
—maslinovo ulje

-sol

PRIPREMA:

Narezati bucu na kockice.
Nakosati luk te pirjati na
maslinovu ulju s ¢ili papric¢icom
i majc¢inom dusicom. Kad

luk uvene, dodati kockice
buce i prelitivodom, tako da
se prekrije sadrzaj. Usitniti
CeSnjak i ubaciti u lonac,
poklopiti i pustiti da kuha 20—
ak minuta. Suhe vrganije preliti
vru¢om vodom, ostavitiih da
se namacu dok se buc¢ane
skuha. Oboje —ibucuivrganije
— smiksati Stapnim mikserom,
bez odlijevanija vode. Tekucinu
u kojoj su vrganii ubaciti u
lonac s pireom od buce. Sve
skupa prokuhatijos kratko na
vatri.

iitamin C

Kiselkasto-slatki
nar — superjunak
medu vockama

andarina, nar,
kiselo zelje i
repa. To su Ce-
tiri sezonske
namirnice Kkoje je nutricio-
nistica Ivana Simié izdvojila
kao dobre izvore vitamina
C, jedne od najvaznijih tvari
potrebnih za rad imunosnog
sustava. Noima ga i u rotkvi-
cama, Sumskom vocéu, Sipku,
marelicama, kiviju, mangu,
ananasu, lubenicama, dinja-
ma, Sljivama, groZzdu, jabu-
kama, crnom ribizu, crvenoj
paprici, perSinu, brokuli,
kiviju, naran¢ama, grejpu,
limunu... Mandarina, isti¢u
iz tima projekta “Zivjeti zdra-
vo”, pruza i mnogo drugih
nutritivnih dobrobiti.
- Vlaknasto bijelo tkivo koje
se nalazi izmedu kriski man-
darine, naziva se lamela. To
je membrana bogata toplji-
vim vlaknima. Vlakna su
korisnaiu regulaciji probav-
nog sustava, jer olakSavaju
eliminaciju otpada iz tijela.
Mandarina se sastoji od 85
posto vode koju tijelo koristi
da bi se ocistilo od toksina
i potaknulo metabolizam -
kazu. Voda ¢ini ¢ak 90 posto

teZine repe, a uz korijen, do-
daju, repa sadrZi i stabljiku
s osam do 12 malih zelenih
listova koji su takoder jestivi
iodli¢an su izvor betakarote-
na. Nar nazivaju superjuna-
kom medu vo¢kama, a osim
vitamina C sadrZi i veéu ko-
licinu folne kiseline te vita-
mina AiE, dok od minerala
posebno mjesto zauzima
kalij. Bogatstvo vitamina C
u rotkvicama, dodaju, moZze
se usporediti s rijetko kojim
povréem, a takoder sadrza-
vaju i vitamin B6, magnezij,
kalcij i kalij.

Preporucena dnevna doza
vitamina C, prema knjizi
Leksikon hranjivih tvari,
kreée se od 15 do 75 mg za
djecuiadolescente, od 75 do
90 mg za odrasle, od 80 do
120 za trudnice i dojilje te od
110 do 125 mg za puSace. Ako
je moguce, namirnice koje ga
sadrZe, ne bi trebalo dugo
kuhati jer se jednostavnim
blanSiranjem izgubi 25 po-
sto vitamina C. A kuhanjem
koje traje dulje, od deset do
dvadeset minuta, moZe se
izgubiti pola ili ¢ak ukupni
sadrZaj tog vitamina.

" . E i

Marmelada bez Secéera,
od smokava s imunom

SASTOICI:

—3,5kg jako zrelih smokava
—2limuna

— 2 grejpa, naranceiili
nektarine

— korijen dumbira

— po zelji cimet

PRIPREMA:

Smokve obrisati, odrezati

im peteljke, prepolovitii
ubaciti u lonac debljeg dna.
Koru ogulite jedino ako su
smokve rasle uz prometnicu,
u suprotnom je ostavite jer
ona daje gustocu. Narezati

i cijeli limun (neprskani!) na
manje komade, a dumbir na
listice; usitnitii grejp, narancu
ili nektarine i sve pomijeSatiu
loncu. Posuti cimetom i kuhati
uz povremeno mijesanje.

Kad je smjesa kuhana, nakon
45 minuta, uistoj posudiju
usitniti Stapnim mikserom i
nastaviti kuhati jos oko 15 — 20
min. U velikom loncu iskuhati
staklenke i poklopce (kuhati
ih oko pet minuta nakon Sto
voda zavrije). Izvaditi sve
staklenke, u njih naliti gustu
smijesu i zatvoriti poklopcima.

=

Varivo od kiselog kupusa. i repe

SASTOICI:

— 30 dag kiselog kupusa
—30dagkisele repe

— 40 dag kuhanog graha
(+soda bikarbona)

— svinjetina s kostima

— junetina s kostima

— ulje za przenje

—8-10 zrna papra
—2lovorovalista

— 1srednja glavica luka
—1Zlic¢ica slatke crvene
paprike

—sol

PRIPREMA:

Na nekoliko Zlica ulja sa svih
strana poprziti meso koje smo
prethodno posolili. Izvaditi ga
iz lonca te ubaciti nakosani luk,
a kad uvene, dodati narezani
kiseli kupus te naribanurepu,
ubaciti zrna paprailovorove
listove. Zaliti vodom, posoliti

i staviti kuhatina laganu

vatru. Kada je napola kuhano,
ubaciti grah koji smo dan prije
namodili u vodi s malo sode
bikarbone. Dodatii usitnjeni
cesnjak, slatku crvenu papriku
i prokuhatijos 10—ak minuta.
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fitamin &

Tkojede puno buce
boloviuzelucuga
nikad ne muce

ad imunosnog su-

stava tek je jedna

od funkcija vita-

mina A, a osim te,
medu najvaznije spadaju i
reguliranje vida, metaboliz-
ma kostiju, zdravlja koZe, ra-
zvoj embrija i reprodukcija...
Jedan je od onih vitamina
koji su topivi u mastima, $to
znaci da su im one potreb-
ne za apsorpciju u probav-
nom sustavu odnosno bolje
iskoriStavanje u organizmu.
Stoga se preporucuje pri-
premati namirnice kojima
je bogat s malo masnoce,
primjerice s komadic¢em
maslaca kada se pirja ili s
malo ulja kada se priprema
salata. Namirnice u kojima
ga nalazimo, a koje su sada
lako dostupne, po preporuci
Ivane Simi¢, nutricionistice
projekta “Zivjeti zdravo” su
—-mrkva, bundevaibatat. No
najviSe ga ima, piSe u knjizi
Leksikon hranjivih tvari, u
ulju jetre bakalara. Bogata

je njime, takoder se isticCe, i
puredajetra, a potom i gove-
da, svinjska te riblja, zatim
pileca jetra, list maslacka,
mrkva, list brokule, maslac,
kelj, $pinat, rasStika, mareli-
ca, mango, brokula...

- Bundeva, iako nije svima
omiljena namirnica, ima jo$
niz ljekovitih svojstava koji su
nepobitni. Svoju narancéastu
boju moZe zahvaliti velikom
udjelu betakarotena, snaznog
antioksidansa koji Stiti orga-
nizam od utjecaja slobodnih
radikala i jaca imunitet. Ta-
koder je bogata i vitaminima
C,E, K, B1,B2, B3, B6, folnom
kiselinom i mineralima po-
put kalija, fosfora, kalcijaiZe-
ljeza. Cak su i bundevine sje-
menkKe izrazito hranjive jer su
bogate proteinima, cinkom i
omega-3 masnim kiselinama
— istide ekipa iz “Zivjeti zdra-
vo” i dodaje da su nasi preci s
razlogom smislili poslovicu:
“Tko jede puno buce, bolovi
u Zelucu ga nikad ne muce”.

Slatka bucénica

SASTOICI:

— 500 g tijesta za savijace
— 800 g — 1kg muskatne
bundeve (butternut)
—12zlica Secera

—3jaja

—1velika zlica meda
—100 g grozdica

—180 g kiselog vrhnja

— cimet

—malo maslaca

PRIPREMA:

Bundevu oguliti, izvaditi siemenke
i naribati u dublju posudu, dodati
joj zlicu Secera i pustiti najmanje
pola sata kako bi otpustila visSak
vode. Pripremiti dio nadjeva — U
zdjeli pomijesati pjenjacom tri
jaja, kiselo vrhnje i med. Ostaviti

u posudici sa strane oko 0,5 dl
ovog nadjeva, bez bundeve, s

Varivo od
slanutka
S batatom

SASTOICI:

— 200 g suhog slanutka
—30gprosa

— 1batat

—1glavicaluka

— korjenasto povrée (mrkva,
celer, persin, pastrnjak)
—1poriluk

— 3 Zlice maslinovog ulja

— malo nasjeckane pancete/
Speka

— zacini: sol, papar, crvena slatka
paprika, lovorov list

PRIPREMA:

Slanutak namociti vecer prije te
drugi dan skuhati dok ne omeksa.
Na ulju prodinstatiluk, ceSnjak,
dodati zacine i nasjeckanu
pancetu. Potom dodati korjenasto
povrce i podlitivodom. Dok se

jelo kreka, ostatak povrca oprati

i nasjeckati. Ubaciti nasjeckani
batatiproso, pa nakon nekoliko

tim ¢emo kasnije preliti zadnju
koru bucnice. Kada je bundeva
pustila visak vode, dobrojuje
ocijediti rukama i dodati smjesi
zanadjev. Sve pomijesati pa
smijesi dodati grozdice i cimeta
po Zelji. Slaganje bucnice — na
dno lima staviti dvije kore, pa
rubove lagano zavrnuti preko
ruba, kako bi bili sigurni da nadjev
nece iscuriti. Zatim premazati
nadjevom, pa ga prekriti s
lagano zguzvanim listom tijesta

i taj postupak ponavljati dok

se nadjev ne potrosi. Gornii

sloj preliti s nadjevom koji smo
ostavili sa strane. Pe¢ina 200°C
oko 40 minutaili dok se povrsina
lagano ne zarumeni. Ako prejako
zagara s gornje strane, prekriti
aluminijskom folijom. Razrezati
kad se ohladi.

minuta dodatii poriluk i kuhani
slanutak. Pustiti da krcka jos
nekoliko minuta uz povremeno
mijeSanje, da se okusi prozmu.

U ovom jesenskom varivu nema
zaprske, koja obogacuije jelo
kalorijama, ateze se probavljai
moze izazvati probavne smetnje
poput napuhavanjaitezine u
zelucu. Umijesto klasi¢ne zaprske
moze se uzeti dio povrcalili
mahunarkiiz jela koje zelimo
ugustiti, propasirati ga i vratiti
ganatragulonac. Zavariva
suodli¢ne i Zitarice poput rize,
je€maiprosa koje pustaju sluz te
zobene pahuljice i mekinje koje
seraskuhajuujeluiobogate jelo

korisnim prehrambenim vlaknima.

fitamin &S

Kralj orasastih
plodova — badem
cuvasrceimozak

ok slobodni ra-

dikali napadaju

stanice, vitamin E

poput gromobrana
ciljano usmjerava njihov na-
pad na sebe kako bi obranio
stanice. Potom “preusmje-
rava” slobodne radikale pre-
ma vitaminu C koji pomaze
njihovu odstranjivanju iz
organizma. U zastiti od slo-
bodnih radikala ovaj vitamin
suraduje i s vitaminom B3
te mineralom selenom. Slo-
bodni radikali nastaju, pak,
tijekom normalnog procesa
metabolizma ili djelovanjem
vanjskih ¢imbenika, kao §to
je puSenje i Zivot u zagade-
nom okoliSu. A jedan od
najboljih nacina da vitamin
E unesete u svoje tijelo, pre-
poruduje Ivana Simié, nutri-
cionistica projekta “Zivjeti
zdravo” je putem oraSastih
plodova i sjemenki, posebi-
ce orasima i bademima te
suncokretovim i bundevi-

nim sjemenkama. Vitamina
E ima i u hladno preSanim
biljnim uljima, poput sun-
cokretovog, maslinovog,
sojinog, repi¢inog ili kuku-
ruznog, ali i u ulju pSeni¢nih
klica. Topiv je u mastima
i uljima, a osjetljiv je na vi-
soke temperature te se gubi
pecenjem. Da bi se sprijecio
gubitak vitamina E, piSe u
knjizi Leksikon hranjivih
tvari, biljna ulja, sjemenke i
oraSaste plodove valja ¢uvati
u ¢vrsto zatvorenim tamnim
posudama, dalje od topline
ivlage.

Osim toga, oraSaste plodove
i sjemenke treba jesti svjeZe,
a ne prZene ili pecene. Pre-
porucene dnevne doze vita-
mina E, prema istoj knjizi,
temelje se na sprecavanju
simptoma njegova nedostat-
ka, aiznose od 4 do 15 mg za
djecuiadolescente, 15mgza
odrasle te od 15 do 19 mg za
trudnice i dojilje.

Namaz od
sjemenki |
bundeve

SASTOICI:
—13alica sjemenki bundeves
—1/2 3alice sjemenki sezama
—1/2 3alice oraha

—sok od 1/2 limuna/limete
—1/2 salice listica perSina

— 3 prstohvata soli/2 Zlice sojina
umaka

— 2 Zlice bucina ulja

—1dlvode, po potrebi

vatre kada po¢nu pucketati. Sve
sastojke staviti u sjeckalicu te
blendati, ali ne do praha. Ako
blender nije dovoljno jak, moze

se miksati malo po malo. Dodati
mljevenom sadrzZaju soli sojin
umak, bucino ulje, usitnjeni persin,
sok limunaivodu do Zeljene
gustoce namaza. Sve skupa
dobro promijesati.

PRIPREMA:

Na suhoj tavi, na laganoj vatri,
tostirati siemenke bundeve

i sezama te orahe. Skinuti s

Zimska, salata,
s koromagcem i

narancom

SASTOICI:

— 2 glavice srednje velikog
svjezeg komoraca
—2narance

—13akaradica

—13aka matovilca

— 2 3ake badema

— 3 Zlice maslinova ulja

— 2-3 Zlice balzami¢nog octa
-sol

Narancu i koromac narezati

na tanke ploSke. Pomijesatiu
zdjeli koromac, narancu, radic¢

i matovilac, zaciniti uljem, solii
balzami¢nim octom, promijesatii
posipati komadi¢ima badema.

PRIPREMA:

Na suhoj tavi tostirati bademe,
ohladitiih i nasjeckati. Ocistitii

oprati salate (radi¢ i matovilac)
te koromac. Ocistiti narancu.

o
Prevladajte bezvoljnost
vitaminima B skupine

itamini skupine B sadrzani u mlijeku i mlije¢nim proizvodi-

ma, cjelovitim Zitaricama, mahunarkama, zelenome lisna-
tom povrcu, mesu, ribi i jajima mogu prevladati bezvoljnost i
melankoli¢no raspolozenje. Neophodni su, kaze tim projekta
“Zivietizdravo", za proces stvaranja energije, bolje pamcenje te
pravilanrad probavnog sustava. Posebno je vitaminima B sku-
pine, istiCu u knijizi Leksikon hranijivih tvari, bogato meso, pri-
mierice puretine i tunjevina te jetra. Dobri izvori ovih vitamina,
takoder napominiju, su cjelovite Zitarice, krumpir, banane, leca,
liute papricice, grahorice, kvasac i melasa. Vitamini B skupine
su: tiamin (vitamin B1), riboflavin (vitamin B2), niacin (vitamin
B3), pantotenska kiselina (vitamin BS, piridoksin, piridoksal, pi-
ridoksamin (vitamin B6), biotin (vitamin B7), folna kiselina, folati
(vitamin B9) i kobalamini (vitamin B12). Pivo, isti¢u u knijizi, kao
namirnica koja sadrZi pivskikvasac, ne smatra se dobrimizvo-
rom skupine B vitamina jer alkohol inhibira njihovu apsorpciju.




10

Kuharica za ja¢anje imuniteta

Na meni uvrstite
grah, lecu, jajal
crveno meso

ajdostupniji cink,

kaZe nutricionisti-

calvanaSimié, na-

lazi se u crvenom
mesu, narocito govedini, iznu-
tricama, plavoj ribi, oraSastim
plodovima (bademi, ljeSnjaci,
indijski orasi, Kikiriki), jajima,
morskim plodovima, buc¢inim
sjemenkama, grahu, ledi, sla-
nutku... Cink utjece na razne
aspekte imunosustava, a pro-
dukcija odredenih imunosnih
stanica ogranicena je kada
organizmu nedostaje cinka.
Samo 220 grama pecenog
graha nudi organizmu pola
dnevne preporucene doze, a
konzumacijom oko 100 gra-
ma crvenog mesa moze se
zadovoljiti ¢ak oko 25 posto
ukupnih dnevnih potreba za
cinkom. IstraZivanja provede-
na u Spanjolskoj, predstavlje-
na na Europskoj koronavirus
konferenciji poc¢etkom listo-
pada, govore kako se pacijenti
oboljeli od COVID-19, a kod
kojih je primije¢en manjak
cinka, teZe oporavljaju od
onih koji nisu u toj skupini.

- Dugo se smatralo kako cink
jaca imunosustav, a moguce
je objaSnjenje ove studije da
on ima protuupalno djelova-
nje koje djeluje kao zastita —
pojasnio je pulmolog dr. Len
Horovitz iz bolnice Lenox Hill
u New Yorku. U novoj studiji
je cijeli tim stru¢njaka pratio
ishode laboratorijskih nalaza
kod 249 pacijenta primljenih
u bolnicu s dijagnozom CO-
VID-19 u oZujku i travnju.
Pacijenti su imali 63 godine,
a 21 posto preminulo je od po-
sljedica bolesti. Kod svih suse
pacijenta mjerile razine cinka
u organizmu, a prosjecna vri-
jednost bila je oko 61 mikro-
gram u decilitru krvi. No, kod
osoba koje su preminule, ra-
zina cinka u krvi bila je puno
niZa, otprilike 43 mikrograma
po decilitru. Ipak, rezultati ne
mogu dokazati uzroki poslje-
dice, a studija se temeljila na
malom broju ispitanika pasu,
naravno, potrebne i daljnje
studije kako bi se vidio pravi
terapeutski u¢inak cinka, izja-
vili su autori na konferenciji.

Leso govedina, |

SASTOICI:

—1kg govedine

— crni papar u zrnu
—1-2mrkve

— Tkorijen persina

— 30 g celerova korijena
— Tmali poriluk
—1glavicaluka

—1list lovora

—vlasac

— cijeli muskatni orascic
-sol

PRIPREMA:

Meso staviti kuhati u slanu
vodu. Kada voda zakipi, skinuti
s povrsine pjenu i smanijiti
temperaturu tako da se meso
lagano kuha. U meduvremenu
odistiti mrkvu, persin, celer,
poriluk, luk i sve narezatina

vece komade. Povrce i ¢eSnjak
dodati u juhu zajedno s lovorovim
listom i paprom. Malo posolitii
dalje kuhati na laganoj vatri od
dva do Cetiri sata, ovisno o tome
koji komad imamao i koliko mu
treba da omeksa. Kad je gotovo,
juhu procijediti i zaciniti ribanim
muskatnim oras¢icem. Uz kuhanu
govedinu odli¢no ide Salsaiumak
od hrena.

Jaje na oko s kvinojom

SASTOICI:

—1jaje

—1/4 3alice kvinoje

— chia sjemenke

— mladi luk

— maslinovo ulje

—sol

— zacini po zelji — bosiljak,
mazuran, origano, ¢esnjak,
crveni luk, lovorov list,
timijan...

PRIPREMA:

Kvinoju poprziti na suhoj tavi

na srednjoj temperaturi pet do
sedam minuta, dok ne postane
svjetlozlatne boje i dok ne po¢ne
mirisati. Isprati pod mlazom
hladne vode, minutu-dviie,

kako ne bi ostao gorak okus.

Kvinoju ubaciti u slanu, kipucu
vodu i kuhati bez poklopca
otprilike 12 minuta. Kada voda
prokljuca, dodati zacine kako

bi podigli okus kvinoje. Moze

se ubaciti ¢eSnjak, crveni luk,
lovorov list i nekoliko grancica
timijana ili koristiti one zacine
koji vam najviSe odgovaraju. Prije
cijedenia, probatije li dovoljno
kuhana — treba biti mekana, aline
premekana, a da je kuhana, znak
jeida ce se s vanjske strane zrna
pojaviti bijeli krug. Ocijediti i pustiti
kvinoju da odstoiji u situ najmanje
15 minuta kako biispustila sav
visak vode. UmijesSati u nju chia
siemenke, pokapati maslinovim
uljemn, posoliti ako je potrebno,
nasjeckati mladi luk i posipati po
vrhu, spedijaje na oko i posluziti.
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Jedite i zitarice,

mahunarke,
iznutrice...

noge namirnice
koje sadrZe cink,
imaju i Zeljeza
u sebi. Zeljeza
ima, kaZe nutricionistica
projekta “Zivjeti zdravo” Iva-
na Simié, u crvenom mesu,
iznutricama, jajima, peradi,
ribi, mahunarkama (leca,
grah, slanutak), zelenom li-
snatom povréu (Spinat, bli-
tva), siemenkama (sjemenke
suncokreta, bundeve, chia
sjemenke), Zitaricama (zob,
kvinoja)... Zeljezno je save-
znik u odrZavanju zdravoga
imunosustava. Izvori Zeljeza
su i aronija, suhe marelice,
groZdice, a ima ga, kaZu u
projektu “Zivjeti zdravo”, i ci-
Kkla. Taj gomolj, jednako kao
i bobicasto voce te zeleno li-
snato povrce poput Spinata i
blitve uz Zeljezo sadrZe i vita-
min C, koji je, isti¢u, vaZan za
bolju apsorpciju Zeljeza.
- Ove namirnice sadrze i
brojne fitonutrijente koji
pruzaju snaznu antioksida-
tivnu zastitu i mogu se op-
ravdano smatrati i pravim
borcima za zdravlje - navode
u “Zivjeti zdravo.

U svjetlu pandemije CO-
VID-19, poseban naglasak
svjetski znanstvenici stav-
ljaju na korekciju nedostat-
ka Zeljeza koji moZe dodatno
oslabiti imunitet osoba sta-
rije dobi. Nedostatak Zeljeza
pokazao se rizi¢nim ¢im-
benikom za razvoj akutnih
respiratornih infekcija, koje
mogu biti pogubne za ovu
populacijsku skupinu.
Zeljezo je bitno jer &ini sa-
stavni dio hemoglobina, pro-
teina crvenih krvnih stanica
koji ima zadacdu prijenosa
kisika od pluéa do razlicitih
tkiva.

Osjecate li se umorno, vrti
vam se u glavi, imate kratak
dah i blijedi ste, moZe biti
da imate manjak Zeljeza.
Preporucena Kkoli¢ina Zelje-
za za Zene je, prema Kknjizi
Leksikon hranjivih tvari,
18 mg, Sto je viSe od one za
muskarce, koja iznosi 8 mg
nadan. Kod manjka Zeljezau
organizmu prije svega treba
voditi racuna da se ne jedu
namirnice koje ga dodatno
crpe iz organizma, kao Sto
su kava i ¢aj te duhan.

Gulas od
telece jetre

SASTOICI:

— 45 dag telece jetre

— 4 glavice luka

- 1rezanj ¢eSnjaka
—1dlkiselog vrhnja

— 3 Zlice pirea od rajcice
— 3 Zlice bijelog vina

— slatka mljevena crvena
paprika

—1dlmlijeka

- ulje

— papar

-sol

PRIPREMA:

Jetru oprati, narezati na sitnije
komade, potopiti u hladno mlijeko
i ostaviti oko pola sata. Na ulju
poprziti nasjeckani luk, dodati
jetrui prziti oko deset minuta.

Dodati mjeSavinu kiselog vrhnja

i pirea od rajcice, nasjeckani

i zgnjeCeni ceSnjak, posoliti i
popapriti, posuti mljevenom
paprikom. Zaliti vinom i vodom.
Kada se umak reducira, gotovo je.
Posluziti uz palentu.

Muffini od cikle i ¢okolade

SASTOICI:
—2,53alicebrasna T 850

— 150 g tamne cokolade,
nasjeckane na komadice
—1/2 Zlicice praska za pecivo
—1/2 Zlic¢ice sode bikarbone
—1vanilin-Secer

—100 g mljevenih badema

— 2 sirove cikle srednje veli¢ine,
krupno naribane

—1/2 3alice hladno preSanog
suncokretova ulja

— 1,5 salica jabu¢nog soka
—5zZlicamedaili1/2 3alice
agavina sirupa

—150 g cokolade

—1Zlica hladno presanog
suncokretova ulja/bio-
margarina

—1dl soka odjabuke (ili sojina/
zobena vrhnja)

PRIPREMA:

Nasjeckatiili krupnije naribati
Cokoladu i ostaviti sa strane.
Naribatii sviezu ciklu painju

ostaviti sa strane. U posudu
staviti brasno, vanilin-Secer,
prasak za pecivoisodu
bikarbonu. Samljeti bademe u
sjeckalici za oraside ili u jacem
blenderu i dodatiih suhim
sastojcima. U drugoj posudi
promijesati tekuce sastojke: sok
od jabuke, suncokretovo ulje,
agavin sirup ili med pa dodati
naribanu ciklu. Tekuce sastojke
umijesati u suhe sastojke ilagano
mijeSati da se dobije jednolitna
smijesa. Pripremiti kalup za
muffine, staviti papirnate
koSarice i zagrijati pecnicu.
Lagano zlicom stavljati smjesu
ukalup, s tim da se udubljenja
pune nesto vise od pola kako

bi ostalo mjesta da se muffini
dignu prilikom pecenja. Muffine
pecina 180 °C oko pola sata. Kad
se ohlade, ukrasiti ih se moze
rastoplienom ¢okoladomiiliih
posipati mljevenim bademima.
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Zasluzanje za
"dobru formu"”
metabolizma

jemenke suncokreta,
brazilski oraScidi, sr-
dele, bakalar, losos,
tunjevina, govedina,
janjetina, smeda riZa, pileti-
na, puretina, ¢eSnjak. To su
namirnice koje nutricionisti-
ca projekta “Zivjeti zdravo”
Ivana Simié preporucuje kad
je u pitanju selen. No sadrZaj
selena, isti¢u u knjizi Leksi-
kon hranjivih tvari, ovisi i o
tlu s kojega potjecu. Tako,
primjerice, brazilski oras¢ici
uzgojeni na tlu bogatom se-
lenom mogu biti najizdasni-
ji izvor selena, za razliku od
onih uzgojenih na tlu siro-
masnim selenom.
Da konzumacija minerala
poput cinka i selena ima ve-
liku vaZnost u samolijeCenju,
preventivi i terapiji nekih
bolesti, zakljuéili su znan-
stvenici vec i prije ove epi-
demije, a povezanost selena
s infekcijom koronavirusom
privukla je pozornost neko-
liko znanstvenih skupina u
svijetu. Autori studije objav-

ljene u Casopisu Frontiers
in Nutrition, smatraju kako
bi selen mogao biti koristan
zbog utjecaja na obnavljanje
antioksidativnog kapaciteta
domacdina, smanjenje apop-
toze i oStecenja endotelnih
stanica, kao i agregacije
trombocita.

Njegov antioksidativni uci-
nak vjerojatno bi bio najko-
risniji u prevenciji zaraze ili
u vrlo ranoj fazi prije razvoja
ozbiljnog stupnja oksidativ-
nog stresa, kao Sto je slucaj
kod uznapredovalog teSkog
oblika COVID-19. Osim joda,
selen je klju¢ni mineral za
normalnu funkciju Stitnjace.
Selen odrZava metabolizam
i imunitet u “dobroj formi”
te Stiti organizam od Stet-
nog djelovanja teskih meta-
la (Zive, aluminija, arsena,
olova...).

Pozitivno utjeCe i na men-
talno stanje te raspoloZenje
—istraZivanja pokazuju da su
osobe s niskom razinom se-
lena u krvi sklonije depresiji.
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Kruh od banane
s indijskim oras¢i¢ima,

SASTOICI:

— 120 g omeksalog maslaca
—100-150 g smedeg Secera
—2jaja

—12zlica ekstrakta vanilije
—2velike zrele bananeili 3
manje

—1Zli¢ica cimeta

—1zli¢ica praska za pecivo
— prstohvat soli

—12zlica gorkog kakaa
—250gbrasna

-100 gindijskih oras¢ica
—100 g tamne cokolade

PRIPREMA:
Maslaci Secer dobro izmijesati,

7SS T

dok se sve ne sjedini i postane
kremasto. Dodatijaja i vaniliju pa
opet promijesatii zatim dodati
zgnjecene banane. U posebnoj
zdjeli pomijesati suhe sastojke
paih dodati u mokru smjesu

i sjediniti. Indijske orascice

kratko prepedi na suhoj tavida
puste miris, moZze ih se grubo
nasjeckati ili ostaviti cijele, kako
tko voli. Nasjeckatii ¢okoladu.
Oras¢ice i cokoladu umijesatiu
smijesu, premiestiti u kalup za
kruh oblozen papirom za pecenie.
Staviti peci u pe¢nicu zagrijanu na
160°C, oko sat vremena, odnosno
dok ¢ackalica koju ubodemo u
sredinu ne izade Cista.

Janjetina “a la peka”

SASTOICI:
—2,5-3,5kgprednje cetvrti
janjetine

— krupna morska sol

— maslinovo ulje

—1kg krumpira

PRIPREMA:
U janjece meso utrljati Saku
krupne morske solii premazati

maslinovim uljem. Meso izvaditi
barem sat vremena prije
pecenja iz hladnjaka i pustiti da
dosegne sobnu temperaturu.
Pecnicu zagrijati na 250°C, peciu
vatrostalnoj zdjeli, oko dva sata
te potom dodati cijeli krumpir

— oprati ga u toploj vodi, dobro
ga posoliti, sloziti u zdjelu i peci
dodatnih 50—ak minuta dok ne
dobiju zlatnozutu do smedu boju.

@mega 3

Najboljimuije
izvor riblje ulje,
aliimasnariba

d vremena kada je

utvrdeno da EsKki-

mi, koji konzu-

miraju iskljucivo
meso i mast morskih sisa-
vaca, ne obolijevaju od srca-
nog udara jer ih Stite upravo
masne kiseline popularno
nazvane omega-3, pa do da-
nas, strucna literatura o lje-
kovitom uc¢inku ove masne
kiseline samo se mnoZi. Ove
“dobre masnoce” nalaze se
u ribama kao Sto je losos,
haringa, sardine, in¢uni... a
jedan od njegovih najboljih
izvora je riblje ulje. No ove
masne Kiseline pronalazimo
i u siemenkama lana, gorci-
ce, bundeve, sojinim zrnima,
orahovom ulju, zelenom li-
snatom povrcéu, spirulini,
maslinovom hladno presa-
nom ulju... Omega-3 kiseline
imaju klju¢nu ulogu u funk-
ciji mozga, smanjuju rizik
od sréanih bolesti, utje¢u
na kolesterol u krvi, na vi-
soki krvni tlak, pogoduju
lijeCenju nekih psihic¢kih
oboljenja... Imaju brojne
blagotvorne ucinke, poput

protuupalnog djelovanja,
zbog Cega se u svjetskim
znanstvenim Krugovima
razmatra kao potencijalna
nadomjesna terapija u jaca-
nju tijela koje napada koro-
navirus.

Clanovi Njemacke udruge
za prehranu (DGE) sma-
traju da korisne masti iz
ribljeg ulja imaju viSestru-
ke prehrambene prednosti
zbog kojih se u prehranu
isplati ukljuditi nesto loso-
sa ili haringe, i to jedna do
dvije porcije ribe tjedno. No
masnu ribu trebalo bi, ako je
mogude, kupiti Sto svjeZiju
jer njihov okus i hranjiva vri-
jednost ovise o tome kada su
izvadene iz mora. Pri kupnji
ribe treba obratiti pozornost
na sljedece: svjeza riba ima
blag miris, dok stara miriSe
po amonijaku ili ustajalo-
sti, kad je pipnete prstom,
na svjezoj ribi ne bi smjelo
ostati udubljenje, meso tre-
ba biti ¢vrsto i sjajno, a ne
mutno i mlohavo, o¢i mo-
raju biti bistre i malo izbu-
ljene, a Skrge Zarkocrvene.

Kanape s
haringom

SASTOICI:
—razenikruh
—maslac

— Tfilet haringe
—1-2 krumpira
— biljno ulje

— krastavac

— cherry rajcice

maslacem, a krumpire oguliti,
narezatina kriske, kratko
prokuhati da bude gotovo do
polaipotom preprziti na ulju.
Staviti krumpir na kruh, potom
kriSku krastavca, pa haringui
navrh cherry rajcicu. Uvrstiti
¢ackalicom i posluziti.

PRIPREMA:

Razeni kruh narezati na Snite pa
ih prepoloviti, da budu otprilike
jednake veli¢ine kao haringe
koje ¢emo usitniti. Premazatiih

Hosomaki sushi
s dimljenim lososom

SASTOICI: Rizu premjestiti na vecu ravnu
—175 g sushirize povrsinu, poput daske zarezanje
—300 mlvode ili velikog tanjura. Pustiti da se

ohladi. Poloziti jedan list sushi
nori na podlogu od bambusa (ako
je nemate, moze se improvizirati
s ¢vrstim materijalom tkanine
koja je nesto veca od nori alge).
Hrapavi dio alge treba okrenuti
prema gore. Razmazati ohladenu
rizu po algi, dok se to radiruke
moraju biti vlazne, tako seriza
nece hvatati za ruke, a bolje ce se
rasporedivati. Na donii kraj staviti
losos i krastavac narezane na
trakice. Zamotati poput rolade.
Ovlaziti oStricu noza i narezati
sushi. Reze se prvonapola, a
potom svaku polovicu na tri dijela.
Tko zeli sitnije sushije, nori algu
moze i prepoloviti. Posluziti uz
wasabi, soja umak i ukiseljeni
dumbir.

—2zlicerizinog octa

— 4 Zlicice mljevenog Secera
—1/2 Zlicice soli

—2lista nori alge

- 60 g dimljenog lososa
—1/4 svjezeg krastavca

PRIPREMA:

Temeljito ispratirizu u hladnoj
vodi dok ne postane bistra.
Staviti je u lonac s 300 mlvode.
Kad uzavrije, smaniiti vatru na
lagano kuhanje i kuhati deset
minuta. Ugasitii lonac ostaviti
pokriven jos deset minuta. U
tavi ugrijati rizin ocat, Secer i
sol dok se Secer ne otopi. Kad
je riza gotova, uliti mjeSavinu
octa i dobro promijesati. Onaj
tko voli, moze dodati joS octa.
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Prirodni antibiotici

Za ekstra jacinu,
ostavitegau
vodi 24 sata

jerojatno vam je
poznat osjecaj ku-
Sanja svjeZe nari-
banog hrena - va-
trena ljutina koja oduzima
dah, snazno ulazi u nos i
tjera suze na oc¢i. Prirodni
antibiotik i prirodni konzer-
vans, nadimci su koji krase
hren, jer dokazano sprecava
razmnoZavanje bakterija.
Sadrzi, navode iz “Zivjeti
zdravo”, vitamin C, kalij,
kalcij, magnezij i fosfor kao
ivitamine iz B skupine, te se
smatra zaStitnikom od pre-
hladaidrugih sezonskih bo-
lesti. Hren je, dodaju, i Cuvar
srca koji potice cirkulaciju te
prevenira kardiovaskularne
bolesti.
U proljece se mladi listovi
hrena mogu dodati salata-
ma. Korijen se moZe vaditi
cijele godine, a kazu da je
najbolje vrijeme za to jesen.
Hren se najcescée Koristi kao
zacin hrani - odli¢an je u
umacima, salatama i zimni-
ciili kao jednostavan, svijeZe
nariban prilog uz kuhano
ili peCeno meso i kobasi-
ce. U narodnoj medicini od

davnina koristi za jacanje
imuniteta te protiv kaslja,
pluénih bolesti i opéenito
infekcija. Sirup od ribanog
hrena s medom, propolisom
i siemenom anisa preporu-
¢uje se kao jedan je od naj-
boljih prirodnih sirupa za
lije¢enje pluc¢nih bolesti. U
antic¢ko doba, hren se zajed-
no s mnogim ljekovitim bilj-
kama spominje u zapisima
¢uvenog rimskog naucnika
Plinija Starijeg pod imenom
Armoracia. Osim Rimljana
Kkoristili su ga i stari Grei kako
bi rije§ili probleme vezane uz
bolove u ki¢mi te protiv ne-
dostatka seksualne Zelje, a za
vrijeme kolonijalne Amerike
koristio se kao vrlo djelotvor-
na i prirodna pasta za zube.
Prilikom pripremanja jela
s hrenom Kkoristi se uglav-
nom njegov Korijen, koji se
riba na sitno ili reZe na ko-
lutice, ali nikad kuha, zbog
toga Sto prilikom kuhanja
nestaje eteri¢no ulje koje on
sadrZi. Da bi dobio svjeZinu
i posebno ljut okus, korijen
hrena potrebno je ostaviti da
stoji u vodi 24 sata.

Kuharica za ja¢anje imuniteta
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Umak od hrena

S vrhnjem
SASTOICI:

—Sdagribanog hrena

— 2dlkiselog vrhnja

— 2 zlice limunovog soka
—-sol

— papar

PRIPREMA:
Oguljeniinaribani hren
pomijesati s vrhnjem. Posoliti
i popapriti po vlastitom ukusu

Krumpir-salata

te na kraju umijesati limunov
sokisve skupajos malo
promijesati.

S hrenom i koprom
SASTOICI: PRIPREMA:
—1kgmladog Oguliti i skuhati krumpir u
krumpira slanojvodite pustitida se
— 250 g kiselog vrhnja sasvim ohladi. Narezati gana
—100 gribanog hrena kriske te dodati hren, kiselo
—kopar vrhnje, sok od limuna, posoliti,
—sok od limuna popapriti te sve skupa dobro
—sol promijesati. Po vrhu posipati s
— papar koprom.

bl 7" 1
Pogacice s e
hrenom if
SASTOICI:
— 250 g oStrog brasna
— prasak za pecivo
— prstohvat soli
—60gmaslaca
—175 ml kiselog mlijeka
— 50 gumaka od hrena
PRIPREMA:

U zdjelu prosijatibrasno s
praskom za pecivo i ubaciti
sol. UmijeSati maslac narezan
na kockice te prstima mrviti
dok ne se ne dobije mrvicasta
smijesa. U to uliti kiselo mlijeko
iumak od hrena. Sve dobro
razraditi rukama. Razvaljati

u kvadrat debljinedva do tri
centimetra te CaSom izrezivati
pogacice. Peciu prethodno
zagrijanoj pecnicina180°C,
oko 15 do dvadeset minuta.

e
C@f}ya
Da ubijd bakterije

prvije primijetio :

Louis Pasteur

A4
eSnjak je snazan an-
tioksidans, djeluje
protuupalno i jaca
imunitet. Dokaza-
na su njegova antivirusna,
antibakterijska i antifungal-
na svojstva, kazu iz projekta
“Zivjeti zdravo”, a glavnu
zdravstvenu vrijednost daje
mu biljni antibiotik - alicin.
Alicin se oslobada kada se
¢eSnjak drobi ili reZe. Velika
uloga CeSnjaka jest, dodaju,
u preventivi zdravlja, $to bi
znacilo da uklju¢ivanjem ces-
njaka u svakodnevnu prehra-
nu pomazemo organizmu da
se odupre bolestima i promje-
nama u organizmu. Hocete li
jesti svjeZi ili termicki obra-
den CeSnjak, ovisi o razlogu
zbog kojeg ga trebate. SvjeZi je
bolji u borbi protiv bakterija,
virusa, gljivica i parazita. Ku-
hateligauz povrée, oslobada
se sastojak ahoin koji ga Cini
djelotvornim u borbi protiv
rakaiinfarkta.
- Cednjakje jedna od najistra-
Zivanijih biljaka u medicini
ikad - njegove su zdravstve-
ne dobrobiti znanstveno do-
kumentirane. Kad bi mi bilo
zabranjeno jesti sve biljke

osim jedne, ne bih se odre-
kao ceSnjaka jer osigurava
najsiri spektar zdravstvenih
dobrobiti i ima odli¢nu znan-
stvenu potporu — pojasnio je
nedavno Jeya Henry sa Sve-
uciliSta Oxford Brookes. Taj-
nu njegova antibakterijskog
svojstva prvi je 1858. otkrio
francuski znanstvenik Louis
Pasteur, od kada ga proucava-
juznanstvenici diljem svijeta.
Na Floridi je provedeno istra-
Zivanje u kojem su ljudi jeli
velike koli¢ine ¢eSnjaka i nji-
hove stanice iz krvi djelovale
su na stanice tumora 140 do
160 posto jace i destruktivni-
je nego stanice ljudi koji nisu
jeli ¢eSnjak. Doktor Abdullah,
koji je provodio istraZivanje
na Floridi, tvrdi kako i ma-
nje koli¢ine imaju pozitivan
ucinak na imunitet ¢ovjeka
te kako on sam od 1973. go-
dine jede po dva CeSnja na
dan i kako od tada nije bio
bolestan. S obzirom na to da
je ljudski organizam sloZeni
sustav, ne ¢udi da je ¢eSnjak
ubojica bakterija i virusa jer
ocito ima moguénost da dje-
luje na razvijanje otpornosti
organizma.

Namaz od ¢eSnjaka,

SASTOICI:

— 6 reznjeva ceSnjaka
—200 gkrem-sira

—100 g maslaca

— zacini: bosiljak, ruzmarin,
kadulja, majcina dusica,
medvijedi luk...

— prstohvat soli

—1/2 Zlicice papra

PRIPREMA:
Svjeze zatine opratii

posusiti, maslac ostaviti

da omeksa, a ¢ednjak

odistiti.

Sve sastojke staviti u blender
i miksati do Zeljene gustoce.
Ovajnamaz moze se
zamrznutii stajati tako

do trimjeseca (no treba
imati na umu da zamrzavanje
smanijuje liekovita svojstva),
dok u hladnjaku moze stajati
do tjedan dana.

Domagéi kruh s namazom
od ¢éeSnjaka i persina,

SASTOICI:

ZA KRUH:

— 750 g glatkog brasna
— 1paketi¢ suhog kvasca
— 3 Zlicice soli

—1-1,5 salice vode

— maslinovo ulje

ZA PREMAZ:

— ¢esSnjak

— persin

— maslinovo ulje

PRIPREMA:

Prosijati bradno u zdjelu te
ubaciti kvasac, promijesati te

dodati sol pa opet promijesati.

MijeSanije je bitno jer soli
kvasac ne smiju doci u dodir
jer ¢e sol ponistiti djelovanje

kvasca. Dodati maslinova ulja,
koli¢ine po Zelji, te ubacivati
postupno vodu dok se ne dobije
glatka kugla tijesta. Treba se
mijesiti desetak minuta, tijesto
je gotovo kad se pri mijeSenju
pojave mjehuri. Peciprvo na
200°C — petnaestak minuta,
apotom smanijitina 180°C te
pecijos pola sata. Pustitida

se kruh ohladi prije nego ga se
reze nakrike. Napraviti dotle
premaz — nakosati ¢esnjak,
koli¢ine po zelji,jednako kao

i listice perSina, takoder po
zeljite sve prelitimaslinovim
uljem. Sto dulje ¢e$njak utome
odstoiji, bit ¢e "blazi". Premazati
premazom domadikruhi
posluziti.
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ad razmiSljamo o
opskrbi, skladiste-
nju i strateS§kom
oriStenju namir-
nica, vazno je birati namir-
nice koje ¢e nam osigurati
dovoljnu koli¢inu hranjivih
tvari, posebno vitamina i mi-
nerala. Raznolikost ¢emo po-
sti¢i kombinacijom svjeZih,
smrznutih, suhih i konzervi-
ranih namirnica. Evo §to eki-
pa iz “Zivjeti zdravo” prepo-
rucuje po pitanju strateSkog
koriStenja namirnica...

Jaja
Jajasu odli¢an izvor proteinai
hranjivih tvarii Cest su sastojak
raznih jela. Odlucite se za
kuhanie ili pecenje umijesto
przenja.

SAVIET PLUS:

lako je uobicajena praksa da
hladnjaciimaju u vratima
spremnik za jaja, to ipak nije
najbolje mjesto za Cuvanje
zbog promijene temperature
pri otvaranjui zatvaranju
vrata hladnjaka. Cuvajte
ihu straznjem dijelu
hladnjaka, pohranite

ih Siljastim krajem
okrenutim prema dolje
u originalnom pakiranju
ili u pokrivenom
spremniku, gdje ¢e se
odrzati do mjesec dana.
Jednostavnim testom
mozete provjeriti
svjezinu jaja.

-

<aKo stratesk]
Koristiti namirnice?

Voceipovrce

Prema preporuci Svjetske
zdravstvene organizacije
(WHO), dnevno je potrebno
unijeti najmanje 400 grama
vocaipovrca, odnosno pet
porcija.

Dobar izbor voca su agrumi
poput narance, klementinei
grejpa, kaoibananeijabuke,
koje se moguizrezatina
manje komade i zamrznuti za
kasniju konzumaciju ili dodati
u smoothie.

Povrce koje se ne kvaribrzo

i koje se moze dulje vrileme
skladistiti je korjenasto
povrce poput mrkve, persina,
cikleirepe te povrce poput
kupusa, brokule i cvietace.
Cegnjak, dumbir i luk dobro
je uvijek imati u zalihama jer
daju aromu, bogatiji okus i
hranjivost obroku.

SAVIET PLUS:

@ Prije koriStenjareznjeve
¢eSnjaka nasjeckaiteili
pritisnite i ostavite stajati
najmanie pet, a najbolje 10
minuta.

Toliko je vremena potrebno
da se sintetizira liekoviti spoj
alicin. Nakon 5to je ¢eSnjak
odstajao pripremaijte ga
pet do 15 minuta na niskoj ili
srednjoj temperaturi kako
biste sacuvali hranjive tvari.

@ Plin etilen koji neki plodovi
vocaipovrcéa emitiraju, moze
ubrzati proces zrenja drugog
vocaipovrca.

Jabuke, kruske, marelice,
grozde irajcice ispustaju puno
etilena pa se preporucuje
drzatiih podalje od kupina,

~

jagoda, mrkve, cvietace te
kelja, kupusaidrugog lisnatog
povrca.

Ako jabuke ili kruSke drzimo

u hladnjaku, ondaih treba
drzati na donjim policama jer
je etilen tezi od zrakai zadrzat
ce se dolje.

@ Sve zamrznuto voce
odlican je izbor. Jo3 uvijek
sadrze visoku razinu vlakana
i vitamina, a ponekad sui
povoljniji od svieze opcije.
Zamrznuto voce moze se
nakon odmrzavanja dodatiu
sokove, smoothiejeirazne
kase ili dodati u jogurt.
Zamrznuto povrée je
hranijivo, brzo za pripremuii
moze pomoci u postizanju
preporucene dnevne koli¢ine
povrca ¢akikod oskudne
opskrbe sviezom hranom.

Konzervirano

Susenei
konzervirane
mahunarke

Grah, slanutak, lec¢ai ostale
mahunarke znatan suizvor
biljnih bjelancevina, vlakana,
vitamina i minerala.

Nisu lako kvarljive namirnice,
odli¢no se kombiniraju s
drugim namirnicamai mogu
se koristiti za pripremu
raznihjela: gulasa, juha,

namazai salata.

Pripremite staklenu posudu

u koju nalijete vodu. Ako jaje
stavimo u posudu s vodom
iono potone nadno, jajeje
potpuno svjeze, ako se lagano
odigne ilimalo podize s dna, jo3
uvijek je dobro za upotrebu. Ako
jaje ostane plutati na povrsini,
imamo staro jaje.

ovrce

ako je svijeze ilismrznuto
povrce obi¢no opcija koju radije
biramo, povrée u konzervi
poput gljiva, graska, rajtice i
mahuna dobraje alternativa
s duljim rokom trajanja. Ne
zaboravite odabrati, kada je
to moguce, proizvode s manje
soliili najbolje, konzervirano
bez soli.

Konzervirana
riba
Konzervirana tuna, sardine

i druga riba dobar suizvor
bjelancevinaizdravih masnoca.

Te namirnice mogu biti
hranijiv dodatak salatama,
tjesteninamaiili cjelovitom
kruhu.

Ako je moguce, odaberite ribu
konzerviranu u vodi, a ne u ulju
ili salamuri.

SAVIET PLUS:

Ostecene konzerve, konzerve
koje su vlazne na Savovima te
one s ispupcenim poklopcem
nisu sigurne za koristenje.

Mlijeko
Mlijecni proizvodi pruzaju
povoljanizvor proteinai

~

/
Cie[ovite SAVIET PLUS:

. — Krumpir je najbolje Cuvati
(lntegralne) na prozra¢nom, hladnom
iitarice i i suhom mjestu poput
- y podruma. Ako nemate
Skrobno povrée odrum cuvaiteihu

Integralnarizaitjestenina,
zob i druge nerafinirane,
cjelovite zitarice odli¢an
suizbor jer imaju dugi rok
trajanja, lako se mogu
pripremitii pridonose unosu
vlakana.

Nezasladeni krekerii
integralni kruh takoder

su dobra opcija. Kruh se
moze zamrznuti za kasniju
upotrebu, idealno u
kriske za lakse
odmrzavanjei
ocuvanije svijezine.
Skrobno povrée
poput krumpira

i batata dobar
suizvor slozenih
ugljikohidrata.
Mogu se pedi,
kuhatiumalo
vode ili kuhatina

Kpari. \4‘:*_

i
b3
1

hladnijem, prozracnom,
tamnom ormaru. Pohranite
ih u platnenuiili papirnatu
vrecicu, ako se nalaze u
plasti¢noj vrecici neka bude
perforirana (s rupicama)
kako bi vlaga mogla izlaziti.
Krumpir Cuvajte podalje

od luka jer ¢e plinovi koje
emitiraju prouzrociti brze
kvarenjeijednogidrugog
povrca.

drugih hranijivih sastojaka.
Odabir mlije¢nih proizvoda

sa smanjenim udjelom masti
jedan je od nacina smanijenja
potroSnje zasi¢enih masti,

uz unos svih ostalih hranijivih
tvariiz mlijeka. UHT mlijeko
ulimenciili kartonu moze se
dulje vrileme Cuvati. Mlijlekou
prahuje jos jedna opcija koja
nije lako kvarljivai skladisti se
na policama.

SAVIJET PLUS:

Otvoreno mlijeko izbjegavajte
drzati u vratima hladnjaka jer
gatakoizlazete toplom zraku
priotvaranjuizatvaranjavrata
Sto pogoduije brzem kvareniju.
Nakon otvaranja mlijeko dobro
zatvorite kako biste sprijecili
upijanje aromaimirisa drugih
namirnica pohranjenihu
hladnjaku.

Suho voce,
orasasti plodovi
i sjemenke

Bitno je da subez dodanog
Secerai soli, mogu posluziti kao
mali zdravi zalogaji ili se mogu
dodavati kaSama, primjerice
uzobenu kasu, salate i druga
jela. Maslaciilinamazi od
orasastih plodovai sjemenki
takoder su dobar izbor, ali pod
uvjetom da u svom sastavu
nemaju dodani Secer, solili

djelomicno hidrogeniranoiili
palmino ulje, nego je sastav 100
posto orasasti plodili siemenka
(primijer: maslac od sezamaili
badema).

SAVIJET PLUS:

Zbog velike koli¢ine nezasicenih
masnih kiselina orasasti
plodovi su skloni kvareniju, ako
imate vece koli¢ine orahaili
lieSnjaka, Cuvaijte ih u hladnjaku
ilizamrzivacu.
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Jeste lidanas popilli
0Sam Casa vode?

ad osjetimo Zed,
ve¢ smo dehidri-
rali. To je, tocnije,
prvi stupanj dehi-
dracije, nakon kojeg, ako ne
popijemo vode, slijedi gubi-
tak apetita, osjecaj nelago-
de, mucnina, slaba koncen-
tracija, vrtoglavica, gréenje
miSica, a krajnja je posljedi-
casmrt. Osim $to za imunitet
moramo paziti na prehranu,
da bismo ga ojacali moramo
piti dovoljne koli¢ine vode.
Dehidracijaje, kaZu stru¢nja-
ciiz projekta “Zivjeti zdravo”,
gubitak tekucine vedi od je-
dan posto tjelesne mase.
- Dehidracijom se, osim
vode, gube i organizmu vaz-
ne soli poput kalijevih i na-
trijevih. Voda se prvo gubi iz
krvi, a ako se gubitak vode
nastavi, stanice poc¢inju gu-
biti svoj sadrZaj - isticu.
Vedina ljudi treba dnevno
piti izmedu 1,5 i dvije litre
tekudine da odrZe zdravlje,
odnosno osam ¢asa vode, a
ljudi koji piju malo, napomi-
nju, imaju dugotrajni rizik za

/
A
\

bolesti bubrega, srca, pore-
mecaja mentalnih funkcija i
probavnog sustava.

- Ne moZemo racunati na to
da ¢e nam na$§ mehanizam
Zedi na vrijeme reéi kada
je vrijeme za pice. RjeSenje
je piti tekuéinu u malim
koli¢inama tijekom cijelog
dana. Najbolje je vodu drza-
ti nadohvat ruke, ¢ime ¢emo
potaknuti refleksno pijenje
vode — kaZu u timu projekta
“Zivjeti zdravo”.

Vodu unosimo i brojnim na-

S
™

mirnicama od kojih neke sa-
drZeiod 80 do 95 posto vode,
poput lubenica, dinja, mare-
lica, rajCica, krastavaca...
Osim toga, voda je, isticu,
izvor vaznih mineralai elek-
trolita. Nema energetsku vri-
jednost, oslobada organizam
od Stetnih tvari, regulira tje-
lesnu temperaturu, a kozu
odrzava lijepom i zdravom.
- VodasadrZava O kcal ener-
gije, 0 kcal masti, O kcal Se-
¢era i O kcal bjelancevina
i zbog toga je najzdraviji

napitak u nasoj prehrani
- kaZu. Bez vode ne moZe-
mo dulje od tri dana, a ne
treba je piti jedino za vrije-
me obroka kako ne bi doSlo
do razrjedivanja sokova za
razgradnju hrane. Vazno je
spomenuti, kaZu u projektu
“Zivjeti zdravo”, da sunade-
hidraciju posebno osjetljiva
djeca, osobe starije Zivotne
dobi i osobe oslabljenoga
imunosnog statusa. Bitna je
usvemu i tjelovjeZba, kretati
se treba najmanje pola sata
dnevno, pa na idudoj stra-
nici donosimo preporuke
za vjezbe na radnom mje-
stu, koje je objavio Hrvatski
zavod za javno zdravstvo, u
sklopu kojega djeluje projekt
“Zivijeti zdravo”.

- Jesen i zima nude nam
mnoge zanimljive aktivnosti
poput planinarenja, hodanja
Sumom, klizanja, skijanja
i sanjkanja. Bazeni i terme
su takoder izvrsna opcija za
hladne dane, no pasivnost
nije opcija - zakljucuju iz
projekta “Zivjeti zdravo”.

/

~

Osnovni kemijski sastav vode cine vodik
ikisik (H20). Ta dva elementa imaju
specifi¢na fizikalna i kemijska svojstva
koja omogucuju razmijenu tvarii stvaranije
Zivih stanica. Sastav vode omogucuje
Zivom organizmu disanje, prezivljavanie,
razmnozavanie... Kvalitetna vodaima
uravnotezen sastav minerala i elemenata
u tragovima.

KAL: regulira rad misicai zivéanog
sustavai aktivira enzime u stanicama.
Njegov nedostatak uzrokuje slabost misi-
¢a, snizen krvni tlak, smetnje uradu srcai
gubitak apetita.

Kalcij: neophodan za kostii zube, vazan

Sastav vode

zarad srcai zgrusavanije krvi, sudjeluje

u prijenosu impulsa u ziv€éanim i misic-
nim stanicama. Nedostatak uzrokuje
ostecenie kostiju, zubi, noktiju te grceve
u misi¢ima.

NATRU: odrZava napetost tkivairegulira
koli¢inu vode u organizmu, a nedostatak
uzrokuije vrtoglavicu i gréeve u misi¢ima.
MAGNEZU: sudjeluje u prenoSenju
zZiv€anih impulsa, regulira metabolizam,
aktivira djelovanje enzima i ima doka-
zanu ulogu u ublazavaniju posljedica
stresa. Nedostatak uzrokuije vrtoglavicu,
razdrazljivost, nesanicu, sréanu aritmiju i
sklonost gréevima.

KLOR: zajedno s natrijem regulira rav-
notezu vode i sastavnije dio zelucane
kiseline. Nedostatak utjece na stvaranje
zelucane kiseline neophodne za probavu
hrane, izaziva proljev, a u ekstremnim
slu¢ajevima ometarast.

JOD: sudjeluje u stvaranju hormona Stit-
njaceiregulira rast. Nedostatak uzrokuje
gusavost i slablienje metabolizma
FLUOR: sudijeluje u izgradnii kostiju i zuba,
spriecava nastajanje zubnih naslaga, au
starosti sprjecava osteoporozu. Nedo-
statak uzrokuje smetnje u rastu, Supljika-
vost kostiju i zubi i pove¢anu opasnost od
nastanka karijesa

)
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Pastirska pita
(Sjedinjene

Ameri¢ke Drzave)
SASTOICI:

NADIJEV:

— 500 g mljevene govedine
—2mrkve

—1glavicaluka

— 18alica smrznutog graska
—12zlica Worcestershire
umaka

— 1zlica pirea od rajcice
—12zlica perSinovallista

— 2 zlice maslinova ulja
-sol

— papar

— zacini po Zelji (dobro dode
timijan)

GORNIJISLOJ:

— 6 krumpira

— 2 Zlice kiselog vrhnja

—1 Zlicakrem-sira
—1zlicamaslaca

—sol

— papar

— slatka mljevena paprika za
posipanje po vrhu te zacini
po zelji

— po volji naribani sir Cheddar
ili neki drugi

PRIPREMA:

Nakosati luk, naribatina
sitno mrkvu te prodinstati
na malo maslinova ulja.
Ubaciti mljeveno meso,
posoliti, dodati persin,
Worcestershire umaki pire
od rajcice te dinstati dok
meso nhije gotovo do pola.
Grasak ubaciti pet minuta
prije nego 5to skidamo meso
s vatre. Isprobati pa dodati
jos soli ako je potrebno.
Popapriti.

Gornii sloj pripremamo
tako da ogulimo krumpir,
isjeckamo ga na kocke te
skuhamo u slanoj vodi. Kad
je gotov, napraviti pire —
dodati soli ako je potrebno,
papra, maslaca, kiselo
vrhnje te krem-sir i smiksati.
Namastiti vatrostalnu
zdjelu, staviti u nju mljeveno
meso te prekriti pireom od
krumpira.

Po vrhu se moze naribati
malo sira te posuti slatkom
paprikom i zacinima. Peciu
pecnicina 200°C oko pola
sata.

Kozice/Skampi
“ala
Aguachile”
(Meksiko)

SASTOICI:

— 450 g kozicaili Skampa

— 2 cili/jalapeno papricice
—2zlice vode

— 4 Zlice soka od limete
—1/4 3alice tanko narezanih
polovica luka
—1/2krastavca

— malo listi¢a korijandra

— solikrupna morska sol

PRIPREMA:
Ocistiti Skampe/kozice —

u karanteni
sa svih strana
svijeta

.
L
ceu,
cees
.........

ukloniti glave i s repica skinuti
"oklop", staviti u posudu,
posoliti, pokapati sokom od
limete, promijesatii prekriti te
pustiti da tako odstoji na
hladnom jedan do dva sata.
Polovice luka narezane na
tanke Snite posolitii preliti
vodom da se utome marinira
dok pripremamo umak. U
muzaru samljeti ¢ili/jalapeno
papricice, CeSnjaki listice
korijandra (koli¢ine se mogu
prilagoditi ukusu) s krupnom
morskom soli, dodati malo
vode i nastaviti mljeti dok se

o
.
.
.ot
.....
.....

sve ne sjedini. Isti postupak
moze se napraviti u blenderu.
U zdjelu ubaciti repice kozica/
Skampi, luk, koji smo ocijedili
od vode, te na tanko narezane
Cetvrtine krastavca, preliti
umakom od limete i sve skupa
promijesati.

Servirati na malim tortiljama.
Ovakav je postupak u
originalnom receptu, za
netermicku obradu potrebno
je nabaviti svieze Skampe/
kozice, a oni koji zele mogu ih
poslije mariniranja kratko
prepecina vatri.

Apulijski

“t aralli 9
(Italija)

SASTOICI:

—1/2 kg glatkog brasna
—12gsoli

— 120 ml maslinova ulja

— 120 ml suhog bijelog vina
—12ZliCica sjemenki koromaca

PRIPREMA:

0d navedenih sastojaka
umijesiti glatku kuglu tijesta

i mijesiti dok ne postane
elasti¢naidok se ne pojave
mijehuri, trebat ¢e oko deset
minuta. Staviti u zdjelu, prekriti
prianjaju¢om folijom i pustiti
da "odmori" na toplom oko
pola sata. Kad se tijesto diglo,
premijesiti ga i odvajati manje
dijelove, od kojih se formira
"zmijica" duga osam do deset
centimetaraidebljine oko
centimetra. Krajeve spoijiti
tako da se preklope jedan s
drugim te utisnuti prstom da
se zalijepe. Staviti na vatru
lonac sa slanom vodom, a kad
zakipi, ubacivati peciva "taralli"
jednog po jednogte daihje
najvise pet odjednom u loncu.
Izvaditi ih kad isplivaju na
povrsinu. Staviti ih na papirnati
rucnik ili ¢istu kuhinjsku krpu
da se osuSe nekoliko minuta.
Polozitiih potomulim za
pecenie koji smo namastili
maslinovim uljem te paziti da
su dovoljno udaljeni da se ne
bi zalijepiti. Pe¢i na 200°C oko
pola sata, dok ne porumene.

“Damper” kruh

(Australija)

SASTOICI:

— 3 salice glatkog brasna
— 3 Zlicice sode bikarbone
— 60 gmaslaca

— 2Zlice narezanog svjezeg
ruzmarina

—1-3 3alice ociScenih i
narezanih maslina

—1/2 3alice mlijeka
—voda

—2-3 Zlicice soli

PRIPREMA:

Maslac povezati s brasnomii
sodom bikarbonom, gnjeciti
vilicom dok ne dobijemo

male kuglice, dok maslac ne
upije sve brasnoi prasak.
UmijeSati ruzmarin, sitno
nakosani ¢esnjak te usitnjene
masline. Doliti mlijeko i mijesiti
te postupno dodavati vode,
dok se ne dobije glatka kugla
tijesta. Prebaciti u namasceni
protvan, mozemo razrezati
vrh u oblik kriza, ali nije nuzno,
te peci 200 do 220°C, ovisno o
jacini pecnice, oko 40 minuta,
dok ne porumeni. Servirati

s maslacemiliuz maslinovo
ulje. Umjesto mlijeka, kao
sastojak mozeiciipivo.
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Katalonska,
“zagorena”

krema,
(Spanjolska))
SASTOICI:

— 2 salice punomasnog
mlijeka

—138alica vrhnja

— 1mahuna vanilije
—narancaiili limun

— 18tapi¢ cimeta

— 8 Zumanjaka

—1/2 3alice Secera

—1/2 3alice smedeg Secera
— 3 Zlice kukuruznog Skroba

PRIPREMA:

U loncu pomijesati mlijeko,
vrhnje, mahunu vanilije, koricu
narance ili limuna te Stapic
cimeta te staviti nalaganu
vatru do vrenja. Maknuti s
vatre i pustiti da se ohladi te
procijediti. Zumanike i bijeli
Secer izmiksati, a kukuruzni
Skrob u drugoj zdjeli otopiti u
malo aromatiziranog mlijeka.
Tu smijesu ubaciti u ostatak
mlijeka te potom to ubacitiu
zumanijak i Secer, zagrijavati
na laganoj vatri dok krema ne
stegne. Uliti u zdjelice. Staviti
u hladnjak da se ohladi preko
nodi. Prije posluZivanja po
vrhu svake kreme posipati

jednu Zlicu smedeg Secera,
ugrijati metalnu lopaticu

te je pritisnuti na povrsinu
pudinga dok se posmedi.
Moze se umjesto uzarene
lopatice koristiti i brener da se
povrsina flambiraiili staviti pod
grijac u pecnicu.

Japanski brios
(Francuska)
SASTOICI:

PREDTIJESTO (TANGZHONG):
— 20 gglatkogbrasna
—45gvode

— 45 gmlijeka

TIESTO:

—300 g glatkog brasna

— 2 Zlic¢ice suhog kvasca
—1-2jaja (ovisno o veli¢ini)
—45gmaslaca

— 125 g mlijeka

—45gsecera
—12Zli¢ica soli

ZA PREMAZIVANIE:
— malo mlijeka
—1jaje

PRIPREMA:

Sastojke za predtijesto ubaciti
u lonac te sve zagrijavatina
laganoj vatri oko pet minuta.
Ostaviti sa strane da se
ohladi. Tome potom dodati
razmuceno jaje, otopljen, ali
ohladen maslac, mlijeko, Secer
i kvasac. PromijeSati te dodati
solipostupno brasno dok se
ne dobije kompaktna kugla
tijesta. Trebat ¢e desetak
minuta. Prekriti prianjaju¢om
folijom i pustiti na toplom,
udvostrucit ¢e se za sat do
satipol. Potom ponovno
premijesiti te podijeliti na pet
jednakih dijelova i oblikovati

DrusStvena mreZza Pinterest na svojoj je
stranici, prema objavljenim fotografijama,
otkrila koja jela spremaju u SAD-u, Japanu,
Indiji, Europi... a globalnu pobjedu odnio je
Kkruh na “sto” nacCina

ukugle. Pec¢ise moze u
okruglom protvanu pa
mozemo formirati oblik cvijeta
ili u uzduznom kalupu za kruh.
Limove prvo treba namastiti
prije nego 5to u njih poslozimo
tijesto. Prekriti i pustitijos

oko sat vremena da se dize.
Premazati razmucenim
jajetom koje smo pomijesali

s mlijekom te pe¢ina180°C
dvadeset do 25 minuta, dok ne
porumene.

Baghrir
(Alzir)
SASTOICI:

— 250 g sitnog griza
—100gbrasna
—1/21tople vode
—12zlic¢ica praska za pecivo
—1zlica suhog kvasca
—1Zzlica Secera

— prstohvat soli

—maslac

PRIPREMA:

U zdjeli pomijeSati suhe
sastojke te ih prelijevati
postupno vodom, da se ne
stvaraju grudice. Pokritii
pustiti da odstoji oko sat
vremena.

Ove palacinke peku se na
maslacu. Kad se maslac

otopi, uliti na tavu potom
smjesu, oko 1/2 decilitra, peci
na laganoj vatri dvije do tri
minute, dok gornja povrsina
ne postane suhaispuzvasta.
Druga strana se ne pece.
Slagati palacinke na cistu
kuhinjsku krpu, posluzitiih
prelivene medom.

Stockbrot

(Njemacka)

SASTOICI:

—300 g svjezeg sira vrste
quark

— 6 zlica mlijeka

— 12 Zlica biljnog ulja

—2jaja

— 600 gbrasna

—1Zlica sode bikarbone
—1Zzlicica soli

PRIPREMA:

Brasno prosijati u zdjelu te
umijeSati suhe sastojke, a
potom i mokre i zamijesiti
elasti¢nu, glatku kuglu tijesta.
Podijeliti je potom na manije,
jednake dijelove, svaki
razvaljati u oblik pravokutnika
te tijesto potom zamotati oko
Cistog Stapa. Tradicionalno

se u Njemackoj ovaij tip kruha
pece na logorskoj vatri, no
mozeinarostilju, a gotovje za
deset do 15 minuta, dok se ne
zarumeni.
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