LJETO NA
TANJURU




PREHRANA ZA VRUCE LJETNE DANE

Ljetne vruéine utjeCu na stanje organizma. Pri visokim temperaturama ljudi se
Cesto osjecCaju usporeno i iscrpljeno. Uz pravilnu zastitu od sunca, potrebna je
lagana prehrana i dovoljan unos tekucine. PoviSena tjelesna temperatura Ciji je
rezultat znojenje moze brzo dovesti do pretjeranoga gubitka tjelesnih tekucina

(dehidracije tijela).

Cak i mali nedostatci tekuéine mogu izazvati tjelesne nelagode, poput
smanjene koncentracije, mucnine, vrtoglavice ili glavobolje. Na dehidraciju su
posebno osjetljiva djeca, osobe starije Zzivotne dobi i osobe oslabljenog
imunoloskog statusa.

Zed je simptom koji ukazuje na veé postojecu dehidraciju tijela i na
potrebu Sto skorije nadoknade tekucine.

Osjetite ljeto

Ljeti koZza gubi vlagu zbog vruceg i suhog zraka, sunca i vjetra te soli.
Adekvatan unos tekucine otklonit ¢e otpadne, Stetne tvari iz organizma, a KoZi
Ce dati elastiCnost i punocu. Voda, vocée i povrce, svjeze cijedeni sokovi od
voca i povr€a, osvjezavajuce vode s dodatkom limuna, mente, matic¢njaka ili
dumbira idealni su za osvjezenje cijelog organizma.

Opskrbiti organizam vodom mozete i uz pomo¢ super
namirnica poput lubenice, krastavca, ananasa, grejpa ili
rajcice...



Par ideja za idealni ljetni napitak

Aromatizirana voda s krastavcem i jagodama

» 1 veci krastavac, izrezan na kolutove
e 1 litra vode

e pola Salice jagoda

e par listova bosiljka, prema zelji

PomijeSati sastojke i ostaviti u hladnjaku nekoliko sati.

Zeleni €aj s mentom, limunom i dumbirom

1 litra vode

3 - 4 vreCice zelenog Caja

Saka listova mente ili matiCnjaka
2 zlice naribanog dumbira

sok 1 limuna

\>

Vodu zagrijete do kljuCanja, pa ostavite da se malo ohladi i prelijte
preko zelenog Caja. PromijeSati i dodati mentu i naribani dumbir.
Sok limuna dodati kada se mjeSavina ohladi.

Aromatizirana voda s lubenicom i ruzmarinom

e 1 litra vode VN

e 1 Salica lubenice, narezane na kockice /y.m

¢ grancica ruzmarina

PomijeSati sastojke i ostaviti u hladnjaku nekoliko sati.



Vrijeme je za salate!

Osvjezavajuce i kreativne, vocne ili povrtne, tople ili hladne salate mogu
posluziti kao mali obroci i predjela te kao prilozi brojnim jelima. Salate su
zdrave 1 okrepljujuée, a s obzirom na Sarenilo boja koje vilada i
kombiniranjem razlicitih, ali vrlo skladnih namirnica, dobit éete ukusan i
zdrav obrok primamljiva okusa i izgleda.

Kombinirajte povrée s mesom (piletinom ili puretinom), ribom, Zitaricama,
rizom, tjesteninom i vo¢em, zacinite s malo biljnoga, maslinova ili bucina
ulja i limunova soka te uzivajte u svjezini i okusima.

Lubenica najbolje gasi zed u vrucCim ljetnim danima. lako za
lubenicu kazemo da je voce, ona ja zapravo povrée — poput
bundeve i tikve. Lubenica je izvrstan izvor vitamina C,
vitamina A, kalijja i magnezija, dva minerala koji pomazu
regulirati krvni tlak. Zbog visokoga sadrzaja vode smanjuje
apetit i djeluje osvjezavajuce.

Raj€ica sirova, u juhi ili umaku odlican je korak prema
bollemu zdravlju. Najpoznatija je po visokom sadrzaju
likopena — snaznoga antioksidansa koji Stiti nasSe tijelo od
slobodnih radikala i prijevremenoga starenja. Uz likopen, koji
rajCici daje raskoSnu crvenu boju, rajCica sadrzava i niz
drugih nutrijenata s antioksidativnim svojstvima te vitamine C
i A

Tikvica sadrze malo kalorija, puno nutrijenata. Odlicna je
namirnica za reguliranje tjelesne tezine jer ispunjava zeludac
I daje osjeCaj sitosti. lzvrstan je izvor vitamina B 1 C,
mangana i kalija. Vecina vrijednih tvari nalazi se u kori pa ju
nemojte guliti. Svakodnevna konzumacija hrani organizam
dijetalnim vlaknima koja potiCu probavu, sprjeCavaju zatvor i
Ciste crijeva od toksina.







Salata od ananasa ponedjeljkom

lzvor: Preporuke za proljetno — ljetnu prehranu, Sluzba za promicanje zdravlja,
HZJZ

Sastojci:

1 manja glavica svjezeg kupusa
2 mrkve

mladi luk (2 — 3 komada)
lanene sjemenke

1 kiselo vrhnje

limunov sok

laneno ulje

1 svjezi ananas

listiCi svjeze mente

Postupak:

Svjezi kupus i mrkvu naribati, mladi luk narezati na kolutice, a ananas narezati na
kockice. Dodati kiselo vrhnje, laneno ulje, limunov sok i veliku Zzlicu lanenih
sjemenki te sve dobro izmijeSati da se svi sastojci sjedine. Pri posluzivanju dodati
svjeze listice mente.




Utorkom ljetna salata s bulgurom

Izvor: Jela zdrava i fina proljece, ljeto, jesen, zima, Drustvo ,NaSa djeca” Zabok

Kako bi ova salata bila uravnotezeni obrok dodat ¢emo joj izvor bjelanCevina
poput kuhanog jajeta, mesa, ribe, slanutka, graha, sira ili tofua.

Sastojci:

1 Salica bulgura

2 Salice kipuce vode

2 zrele rajCice, narezane na kockice

1 srednji krastavac, narezan na kockice
oCiSc¢ene crne masline, narezane na kolutice
2 Zlice svjezeg lis¢a persSina, nasjeckanog

3 prstohvata soli

svjeza nasjeckana metvica, prema zelji

maslinovo ulje, limunov sok

Postupak:

Na zagrijanome maslinovu ulju bulgur malo poprzite. Zakuhajte posoljenu vodu pa
njome prelijte bulgur. Kuhajte bulgur poklopljen 20-ak minuta bez mijeSanja.
Ostavite da se malo ohladi. UmijeSajte nasjeckano povrée, masline, metvicu i
persin te zacCinite maslinovim uljem i limunovim sokom.

*Bulgur je napola kuhana, suSena i drobljena pSenica. Umjesto bulgura moze se
koristiti i neka druga zitarica poput rize, heljde, prosa...



Srijeda uz mediteransku salatu
lzvor: Zdrava i fina jela Lijepe NaSe, Drustvo ,NaSa djeca” Zabok

Sastojci:

200 g svjeze rikule

1 srednje velika glavica ljubiCastog luka

5-6 cherry rajCica

1 srednje veliki svjezi krastavac

3 jusne Zlice maslinova ulja

1 Saka kuhanog slanutka, iz teglice (ili domacega graha)
100 g dalmatinskog/paskog/feta sira

sol, prema potrebi

1 Saka zrna svjezeg nara, prema zelji

3 jusne zlice limunova/limetina soka / jabuc¢nog octa

Postupak:

Pripremiti veCu zdjelu za salatu. OCcistiti
rikulu, oprati je i ostaviti na papirnatom
ubrusu da se ocijedi i posusi. Ocistiti luk i
narezati ga na tanje ploSke. Ocistiti
krastavac i narezati ga na manje kockice.
Oprati cherry rajCice i prepoloviti ih. U
cjedilu oprati kuhani slanutak iz teglice. Sir
narezati na kockice. U zdjelu dodati luk,
krastavac, cherry rajCice, slanutak, rikulu,
kockice sira. Posoliti i dodati maslinovo
ulje, limunov/limetin sok ili jabucni ocat i
lagano promijeSati da se sastojci i zacini
povezu. U mediteransku salatu moze se
joS dodati i Saka zrna svjezeg nara, prema
zelji.




Mirisna tjestenina s bobom, tikvicama i za€inima
Cetvrtkom

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

Sastojci:

500 g spiralne tjestenine ili tjestenine tagliatelle (Siroki rezanci, npr. zeleni

s okusom Spinata/crveni s okusom mrkve/cikle/chillija)

1 glavica crvenog luka / 2 mlada luka, nasjeckana na polumjesece

2 mrkve srednje veliCine, narezane na tanje Stapice (trakice)

1 Salica svjezeg boba/kuhanoga domacega graha

1 Salica svjezih tikvica, nasjeckanih na kockice

2 Cajne zliCice razliCitih suhih mediteranskih zacina: kadulja, majCina dusSica,
origano, prema zelji (ljeti se mogu koristiti svjezi zacini)
1 Cajna zliCica dumbira u prahu, prema zelji

1 Cajna ZliCica slatke mljevene paprike, prema zelji

1 jusna Zlica limunova soka

4 jusne zlice maslinova ulja

sjemenke sezama, tostirane na suhoj tavi, prema zelji
listovi perSina, nasjeckani na sitno za posluzivanje
Sareni/bijeli mljeveni papar, prema Zelji

2 litre vode

sol

Postupak:

U veliku posudu za kuhanje uliti vodu, posoliti vodu (4 prstohvata soli). Kad voda
zakuha, dodati tjesteninu. Ako je ovojnica boba vec¢ tvrda i starija, zakuhati vodu, staviti
bob da prokuha 2 minute, ocijediti bob i tuSirati pod hladnom vodom pa prstima iz
ovojnice istisnuti mekani dio zrna. Ako je bob mlad i zrno boba meko, ne treba ga kuhati.
Na maslinovu ulju u vecoj tavi poprziti crveni luk / mladi luk, Stapi¢e mrkve, bob, tikvice i
dodati suhe zacCine, sol i malo papra (prema Zelji) te sve prziti 7 — 8 minuta. Tjesteninu
skuhati prema uputama na pakiranju, da bude al dente (ne raskuhana). Kuhanu
tjesteninu uz pomoc grabilice za povrce ili Stipaljke staviti u mjeSavinu povrca i zaCina pa
sve lijepo promijeSati da se tjestenina i przeno mirisno povrée s aromati¢nim zacinima
povezu. Prema Zzelji dodati joS maslinovo ulje, limunov sok, mljeveni papar, usitnjen
perSin / kolutiCe mladog luka i tostirane sjemenke na kraju te toplo posluZziti uz svjezu
salatu od sezonskog povrca kao 3to su rajcica, krastavci, rikula.



Nesto slatko za kraj radnog tjedna
Vocni deserti iz staklenke

Voéna salata s limunom i medom

Sastojci:

1,5 Salica narezanog voca prema zelji
1 zliCica meda

1 Zlica soka limuna ili limete

1 zli¢ica sitno sjeckanog liS¢a mente

Postupak:
Voce narezati. Med, sok limuna i mentu pomijeSati zajedno i preliti preko voca
te lagano promijeSati. Ako postoji mogucnost staviti u hladnjak do posluzivanja.

Voéno osvjezenje s jogurtom i zobenim pahuljicama

Sastojci:

Saka malina

Saka jagoda, narezati na Cetvrtine
Saka kupina

2 Zlice sitnih zobenih pahuljica

Y, Salice grCkog jogurta

1 zlica meda (prema potrebi)

Postupak:

Staviti voCe u zasebne zdjelice i zgnjeciti vilicom da ostanu komadici. Jogurt
pomijeSati s medom. U staklenku staviti redom maline, jogurt da prekrije maline,
zobene pahuljica, jogurt, kupine, jogurt i jagode. Drzati u hladnjaku do
posluzivanja.



Zadrzite zdrave navike i ha godiSnjem odmoru!

Prije godiSnjeg odmora razmisljamo o svojoj tjelesnoj masi viSe nego ikad.
Ipak, nije rijetkost da se s godiSnjeg odmora vratimo s kojim kilogramom vise.
Krivce mozemo pronaci u ljenCarenju, rjedoj pripremi hrane kod kuce i vecoj
koliCini alkohola. Aktivni odmor uz puno vode, voca i povrc¢a siguran su put da
se vratite s godiSnjeg odmora u dobroj formi.

Hrana koju jedemo na putovanjima Cesto sadrzava vecu koli€inu soli od one
koju pripremamo u svojoj kuhinji. Suhomesnati proizvodi, slane grickalice,
konzervirane namirnice i gotova jela su prakticni za putovanje, ali i glavni krivci
zadrzavanja tekucéine. Put nije izgovor da odustanemo od dobrih navika.
Pripremite svoje sendviCe u koje Cete dodati razno povrée, opskrbite se
vodom, a za grickanje unaprijed operite i pripremite voce i povrce poput mrkve
| krastavaca.




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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