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Ukusni sendvic€ ponedjeljkom

Izvor: Sluzba za promicanje zdravlja, HZJZ

Sastojci:

ostatak mesa od vikenda (ili dimljeni tofu)

integralni kruh ili pecivo

maslac ili namaz od slanutka

po vilastitom izboru: zelena salata, ribana mrkva, kiseli krastavci ili kiseli kupus...

Postupak:

Iskoristite ostatke mesa od vikenda i napravite ukusan sendvic. Integralni kruh ili
pecivo namazite maslacem ili namazom od slanutka, dodajte meso i dostupno
povrce poput zelene salate, ribane mrkve, kiselih krastavaca ili kiselog kupusa.

Uz ovaj sendvi€ ponesite si naran€u ili mandarine za unos vitamina C.

Slika: Shutterstock



Utorkom nesto na zlicu

lzvor: Preporuke za jesensko — zimsku prehranu, Zivjeti zdravo, HZJZ

U hladnim zimskim danima najbolje ¢e nas ugrijati topla variva, manestrice ili
cuspajzi.

Sastojci:

200 g suhog slanutka

30 g prosa

1 batat

1 glavica luka

korjenasto povrée (mrkva, celer, persin, pastrnjak)
2-3 CeSnja CeSnjaka

1 poriluk

3 zlice maslinovog ulja

malo nasjeckane pancete/Speka

zacCini: sol, papar, crvena slatka paprika, lovorov list

Postupak:

Slanutak namociti veCer prije te drugi dan skuhati dok ne omekSa. Na ulju
propirjati luk i CeSnjak te dodati zaCine i nasjeckanu pancetu. Potom dodati
korjenasto povrée i podliti vodom. Dok se jelo krCka, ostatak povrc¢a oprati i
nasjeckati. Ubaciti nasjeckani batat i proso, pa nakon par minuta dodati i poriluk i
kuhani slanutak. Pustiti da krCka joS par minuta uz povremeno mijeSanje, da se
okusi prozmu.

U ovom varivu nismo pripremali zaprSku — smjesu za ugus€ivanje jela. Zaprska
obogacuje jelo kalorijama koje najvecCim dijelom potjeCu iz masti i takvo jelo teze
se probavlja i moze izazvati probavne smetnje poput napuhavanja i tezine u
zelucu. Umjesto klasiCne zaprSke moze se uzeti dio povréa ili mahunarki iz jela
koje zelimo ugustiti, propasirati ga i vratiti ga natrag u lonac. Za variva su odlicne i
Zitarice poput rize, jeCma i prosa koje pustaju sluz te zobene pahuljice i mekinje
koje se raskuhaju u jelu i obogate jelo korisnim prehrambenim vlaknima.



Srijeda uz zimsku salatu
lzvor: Zdrava i fina jela Lijepe naSe, DruStvo ,Nasa djeca” Zabok

Sezonske salate uz dodatak izvora bjelanCevina (mahunarki/sira/peCene piletine
ili ribe), posute sjemenkama i orasSastim plodovima postaju zdravi, fini i nutritivho
bogati obroci. Ova Zimska salata moze biti samostalno jelo nakon blagdanskog
pretjerivanja u hrani ili osvjezavajuci prilog uz glavno jelo.

Sastojci:

2 glavice srednje velikog svjezeg koromaca
2 narance

1 Saka mladog radica

1 Saka matovilca

2 Sake badema ili oraha, tostiranih

3 jusne zlice maslinova ulja, prema potrebi
2-3 jusne zlice balzamicnog octa

sol, prema zelji

Postupak:

Na suhoj tavi tostirati (poprziti) bademe, ohladiti ih i nasjeckati. OCistiti i oprati
salate (mladi radi¢, matovilac) i koromac. OCistiti narancu. Koromac i narancu
rezati na tanke ploSke.PomijeSati u zdjeli koromac, narancu, radi¢, matovilac,
zacCiniti soli, uljlem, balzami¢nim octom i na kraju posipati komadicima badema ili
oraha.




Slatka bu€nica Cetvrtkom
|zvor: Preporuke za jesensko — zimsku prehranu, Zivjeti zdravo, HZJZ

Sastojci:

jedan paket tijesta za savijace (500 g)
800 g — 1 kg muskatne bundeve (butternut)
1 Zlica SecCera

3 jaja

velika zlica meda

100 g grozdica

180 g kiselog vrhnja

cimet

malo maslaca za premazivanje posude

Postupak:

Bundevu ogulite, izvadite sjemenke, operite pa naribajte. Stavite je u dublju
posudu, dodajte joj Zlicu SeCera i pustite najmanje pola sata kako bi otpustila viSak
vode. Upalite pecnicu na 200°C pa pripremite dio nadjeva.

U zdjeli pomijeSajte lagano pjenjacom 3 jaja, kiselo vrhnje i med. Ostavite u maloj
posudici sa strane oko 0,5 dl ovog nadjeva, bez bundeve, s njima Cete kasnije
preliti zadnju koru bucnice.

Kada je bundeva pustila viSak vode, dobro je ocijedite rukama i dodajte smjesi za
nadjev. Sve pomijeSajte, pa smjesi dodajte grozdice i cimeta po zelji.

Sada mozete krenuti sa slaganjem vase bucnice. Na dno stavite dvije kore, pa
rubove lagano zavrnete preko ruba posude, kako biste bili sigurni da nadjev nece
iscuriti vani. Zatim slazete nadjev pa ga prekrijete s lagano zguzvanim listom
tijesta i tako do kraja nadjeva.

Bucnicu pecite na 200°C oko 40 minuta ili dok se povrSina lagano ne zarumeni.



Riba petkom: Zapecene srdele i inéuni s povréem

lzvor: Zdrava i fina jela iz cijeloga svijeta, Drustvo ,NaSa djeca” Zabok

Riba je glavni predstavnik mediteranske prehrane koja ima brojne, blagotvorne
ucCinke na ljudsko zdravlje. Plava riba u kombinaciji s korjenastim povrcem iz
pecnice ukusno je, jednostavno i nutritivno bogato jelo.

Ovom se receptu na nekim dalmatinskim otocima dodaju i svijetle groZdice koje
se lijepo zapeku i karameliziraju s ribom I povréem pa uz batat | pastrnjak ovom
slanom jelu daju i lijep slatkast okus.

Sastojci:

700 g ocCis¢enih svjezih srdela/incuna

2 srednje velika pastrnjaka/korijena perSina, narezan na Sire Stapie duzine
srdele/incuna

2 srednje velika narancasta batata, narezan na Sire Stapi¢e duzine srdele/inéuna
2 srednje velike mrkve, narezana na Sire Stapice duzine srdele/incuna

2 srednje glavice ljubiCastog luka, narezan na vece kolutove

10-ak CeSnja CeSnjaka

1 1/2 dl maslinova ulja

1 limun, neprskani

2 grancCice svjezeg ruzmarina/l €ajna zliCica suhog ruzmarina

5 prstohvata morske soli, prema Zelji

bijeli papar, prema Zelji

2 Sake nasjeckanog persSina, prema zelji

voda prema potrebi

Postupak:

Ocistiti i pripremiti srdele/inCune. Oguliti pastrnjak, batat i mrkvu. Svaki
pojedina¢ni komad povrcCa prerezati na dva-tri dijela, duljine oko 5 cm. Zatim svaki
komad prerezati uzduzno na polovice/Cetvrtine, duge oko 5 cm, a Siroke oko 1,5
cm da se dobiju StapiCi povrca veli€ine ribe. Luk oguliti i narezati na Sire kolutove.
Staviti sve povrée u veliku posudu zajedno s ocis¢enom ribom i pripremiti
marinadu za ribu i povrce.



Postupak:

Marinada: Dodati po ribi i povréu 1 dl maslinova ulja, suhi ili svjezi zacin
ruzmarina, CeSnje ceSnjaka u komadu, kolutove Iluka, 5 prstohvata soli,
papar,prema zelji. Cistim rukama ribu, povrée i zac¢ine dobro promije3ati da se svi
sastojci povezu i da riba i povrce budu zacCinjeni s mjerom. Ostaviti ribu i povrée
da se marinira najmanje 40-ak minuta.

Za to vrileme pripremiti veci lim za
peCenje. Ribu i povrce slagati u
redove jedno do drugoga: komadic
ribe — komadic¢ povréa — komadic ribe
— komadi¢ povréa, dok se sve ne
rasporedi po limu. Limun narezati na
tanje kolutove i rasporediti gdje koji
kolut limuna po redovima na vrh ribe i
povrca. Slozenu ribu i povrCe zaliti joS
s nekoliko kapi maslinova ulja te po
rubovima lima zaliti ribu i povrée s 1 dI
vode (ne previSe, da se riba i povrée
lijepo peku u svojem soku, a ne da se
raskuhaju ako u limu ima previsSe
tekucine). Zagrijati pe¢nicu na 200 °C
te peci ribu i povrce 50 — 60 minuta,
sve dok se meso ribe ne pocCne
odvajati od kostiju. To je znak da je
riba peCena. Povrée je peCeno kada
omeksa i poprimi zapecenu,
karamelizirano zlatnu boju. Izvaditi
ribu i povrée iz pecnice, po zelji joS
pokapati maslinovim uljem i posipati s
nasjeckanim persinom i cesSnjakom.




Sluzba za promicanje zdravlja

Hrvatski zavod za javno zdravstvo
Rockefellerova 7, 10000 Zagreb
Tel.: +385 (0)1/48 63 222

E-posta: zivjeti.zdravo@hzjz.hr
www zivjetizdravo.eu

FB facebook.com/zivjetizdravo.hr/
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