Povecajte unos

voca i povrca

Tvrtka prijatelj zdravlja




Svakodnevaw, dovoljan UnoS Vota i goveta vazan
e dio gravilne, uravnotezene grehvane i woze
nawm gomoti da oCuvamo zdvavlie.

Voce i povrce izvor je vitamina, mineralqg, dijetalnih viakana te
raznih fitokemikalija koji djeluju zastitno na organizam
(sadrze antioksidanse, tvari koje mogu sprijeciti ili usporiti
ostecenja stanica).

Prehrana bogata vocem i povrcem moze pomocdi prevenciji

”‘f zdravstvenih stanja poput Secerne bolesti tipa 2, debljine,

i i srcanog i mozdanog udara te raka zeluca i raka debelog
crijeva.

Takoder moze pomodci u smanjenju krvnog tlaka, razine
kolesterola u krvi i probavnin smetniji.

SVjetska zdvavstvena ovaanizacija (WHO) 2a  odvasle
o%obe gregovucuie KonzZuwivanie winimalno 400 q Vota i
govrta dnevno kako bi e Smanyo vizik za zdvavlie.

Bilo da kuhate kod kuce ili jedete vani, razmislite o nacinima
kako bi u svoje obroke te meduobroke ubacili vise sarenog,
hranjivog i ukusnog povrca i voca.
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Brojne javnozdravstvene kampanje diliem svijeta provode se s ciliem
poticanja vece konzumacije voca i povréa. Jedna od poznatijin
medunarodno prihvacenih inicijativa je ,5 na dan” koja potice
konzumaciju najmanje S porcija voca i povréa dnevno.

Zasto bas S na dan?
Znacajne zdravstvene koristi postizu se konzumacijom najmanje S

porcija raznog voca i povr¢a svaki dan (pr. 2 porcije voca i 3 porcije
povrca). Jedna porcija za odrasle osobe je 80 g, sto je ukupno 400 g.

Kao 3\(\)\0’\ Vodi¢ 2a odvedivanie govcija vota i govvta
woZe nawm poSWWZiti was diaw.

jedna porcija voca je
ona koli¢ina koju
mozemo smjestiti na
svoj dlan

jedna porcija povrce je
koliCina koja nam
stane u oba dlana

Kako bismo maksimalno iskoristili tinh ,5 na dan’, vazno je da S porcija
ukljucuje raznoliko voce i povrée. Raznoliko voce i povrce sadrzi i
razli¢ite kombinacije viakana, vitamina, minerala i drugih hranjivih tvari
vaznih za normalno funkcioniranje organizma.

Krumpir se ne racuna u porciju povréa no ima znacajnu ulogu u
prehrani kao skrobna hrana i izvor energije.



Sto &ini Jednu Qovcijv vota!

Gotovo svo voce i povrée ubragja se u ,5 na dan’ moze biti svjeze,
smrznuto, konzervirano, suseno ili u obliku svjeze cjedenih sokova.

1 komad
vocéa srednje veli€ine

pr. jabuka, kruska, naranca,

nektarina, banana i sl.
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1 vecéa kriska velikog voéa
pr. dinja, ananas

¢

150 ml cjedenog
voénog soka
Racuna se samo kao 1
porcija dnevno u 'S na
dan” bez obzira na

unesenu kolic¢inu, ostale =&

4 porcije trebaju biti iz

drugih izvora. 4

A

2 ili viSe komada (koliko
stane u Saku) voéa manje
veli¢ine

pr. sljive, grozde, kivi, marelice,

borovnice, tresnje i sl.

Suho vocée

1 zZlica grozdicaq, ribiza, aronije,
brusnica, 2 suhe smokve, 3
suhe sljive i sl.

Konzervirano vocée
Ista kolicina voca kao za

svjeze voce pr. 2 polovice
kruske.

Odaberite voce konzervirano u
viastitom soku, a ne sirupu.
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Prednost dajte svjezem i smrznutom vocéu i povrée, a odluéite li se
za konzervirano pazite da je bez dodanog Secera.



Sto ;\e

Cini jedn goveijy govvcal

Povrée Porcija
e 4 7lice kuhanog kelja, kupusa, blitve, Spinata; 3 vrhom

Kuhano pune Zlice kuhanog povréa, kao Sto su mrkva, grasak ili
povrce kukuruz Secerac ili 8 cvjetova cvjetace
Ostalo e 1 sredniji krastavac, 1 srednja rajcica ili 7 mini rajcica, dvije
povrée Sake zelene salate

Grahorice e 3 vrhom pune Zlice graha ili slanutka

Krumpir Krumpir se ne racuna u porciju povrc¢a no ima znacajnu

O

ulogu u prehrani kao Skrobna hrana.




Zasto jesti vise
Vota i povvcta’

Doprinose pravilnoj i uravnotezenoj prehrani.

Dobar su izvor vitamina i minerala, ukljucujuci folat, vitamin
C i kalij.

lzvrstan su izvor prehrambenih viakana, sto moze pomodi u
odrzavanju zdravlja probavnog sustava, sprijeciti opstipaciju i
druge probleme s probavom. Prehrana bogata viaknima
takoder moze smanijiti rizik od raka debelog crijeva.

Mogu pomod¢i u smanjenju rizika od kardiovaskularninh
bolesti.

Obi¢no imaju mMmalo masti i kalorija (pod uvjetom da ih ne
przite ili ne peCete u puno ulja) sto moze pomodci u
odrzavanju zdrave tjelesne mase i odrzavanju zdravlja srca.

Vitamin A - mrkva, bundeva, batat
- za zdravlje ocCiju i oCuvanje vida

Kalij - banana, blitva, cikla, rajcica
- za regulaciju tjelesnih tekucina i krvnog tlaka

Folat - brokula, Spinat, grah,
naranca

- u trudnodi utjece na pravilinu
stani¢nu raspodjelu i rast

Magnezij - blitva, Spinat, rajcica, naranca
- za ublazavanje gréeva i opustanje napetosti
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Kako govetati UnoS
VoCa \ povvea:

krumpir ne racunajte kao porciju povrc¢a. Odaberite drugo povrce
koje je prepuno razlicitin hranjivih tvari.

dodajte barem 2 vrste povréa svom obroku
mrkva, koraba, paprika i rotkvica izrezane na stapice mogu biti
odlican meduobrok sami ili u kombinaciji s umakom od sira ili

slanutka

zamijenite umake na bazi sira ili vrhnja (na tjestenini, rizi ili
pecenom krumpiru) umacima na bazi rajcice ili povrca

dodaijte cvjetacu, tikvicu ili celer u pire krumpir
napravite pire od graska, mrkve ili batata

napunite zalihe smrznutim povrécem - brzo i jednostavno za
pripremu

salatama i drugim jelima na bazi povréa dodajte izvor proteina
(kuhano jaje, piletinu, lecu, grah) i osigurajte hranjiv i ukusan obrok

dodajte zelenu salatu, rajCicu, papriku, mrkvu ili krastavac
sendvicu

drzite voce na vidljivom i lako dostupnom mjestu

za meduobrok odaberite svjeze (ili suseno) voce ili narezano
povrce (mrkvu, krastavce, papriku..)

ponesite voc¢e kada idete van kuce

napravite vo¢nu salatu ili napravite kompot

dodajte saku sumskog ili drugog voca zitaricama za dorucak
napravite smoothie

napravite osvjezavajucu aromatiziranu vodu.




Kako govetati UnoS
VoCa \ povvta

DORUCAK:

e U sendviC dodajte povrce (rajCicu, zelenu salatu, papriku,
ribanu mrkvu..)

e jajima dodajte povrce (omlet, kajgana s povréem poput luka,
paprike, tikvice i sl, uz kuhano jaje posluzite povrce poput
rajcice, krastavaca i sl)

e Zitaricama dodajte svjeze ili suho voce

e uz dorucak dodajte malu ¢asu soka. Provjerite je li to 100%

vocni ili povrtni sok.
RUCAK T VECERA:

e jedite salatu

* jedite guste juhe od povrca ili bistre juhe s komadima povrca
e neka pola tanjura Cini povrce, sirovo, kuhano ili kuhano na pari
* uvijek imajte smrznute mijesavine povrca koje mozete brzo i

jednostavno pripremiti za dane kada ste u zurbi.
MEDUOBROCT.

e birajte svjeze voce, voc¢nu salatu ili vo¢ne raznjice

e u vru¢éim danima ohladite ili smrznite voca poput maling,
borovnica, izrezane banane i grozde

e izrezite povr¢e na stapice poput paprike, mrkve, krastavaca,
celera, a mozete ih jesti same ili u kombinacijis umacima

e osim svjezeg dobar izbor za meduobrok je i suho voce, kao

sto su grozdice, smokve, datulje, suhe marelice ili suhe sSljive.




Nagravite glaw!

Planiranjem jelovnika i pametnom kupovinom ustedjet ¢emo novac
i uzivati u ukusnim i hranjivim jelimal

Prije nego sto odete u kupovinu, napravite plan obroka za sljedeci
tjedan, provjerite zalihe i pokusajte iskoristiti one namirnice koje c¢e
se najbrze pokvariti. Prilikom planiranja obroka vodite se tanjurom
pravilne prehrane, %2 tanjura neka ¢ini povrce.

Na temelju plana zapisite koje sastojke trebate kupiti. Bez popisq,
vjerojatno c¢ete potrositi viSe novca na kupnju, a i izgubit cete vise
vremena lutajuci po trgovini.

o Kupujte sezonsko voce i povrce. Sezonski proizvodi su svjezi i ukusni,
PN a Cesto i povoljniji. Bazu jela neka Cine povoljne i lako dostupne
namirnice poput mrkve, luka, kupusa, graska i sl.

Povoljnija opcija je kupovanje proizvoda u rinfuzi, ali ne kupuijte vise
nego sto mozete iskoristiti kako bi sprijecili bacanje hrane.

Ako ste u mogucnosti uzgajate svoje povrce ili posjetite lokalni OPG i
trznicu.

Smrznuto i konzervirano voce i povrée sadrzi mnostvo hranjivin tvari,
’3‘,@, a imaju dulji rok trajanja. Odli¢no in je imati pri ruci za brz i ukusan
A }4‘ obrok. Usporedite deklaracije i odaberite proizvode s najnizom
kolicinom soli i bez dodanih secera.

Za jednostavan izbor birajte proizvode koji sadrze oznaku Zivjeti
zdravo. Proizvodi s navedenom oznakom imaju najpovoljniji sastav
U svojoj kategoriji.




\Vige boja - vise 2dvavija

Jeste li se ikad zapitali zasto je spinat zelen, borovnica plava, a
limun zut?

Odgovor se krije u fitokemikalijoma, tvarima koje se javljaju
samo u biljkama i pruzaju nam brojne zdravstvene prednosti.

Kada jedete voce i povrce razlicitin boja, osiguravate citav niz
hranjivin tvari koje djeluju sinergijski s fitokemikalijaoma. Stoga je
u svrhu optimalne prehrane i oCuvanja cjelokupnog zdravlja
vazno jesti raznoliku i Sarenu hranui.

Odalbevi vote i govvte vazlicitih boya i
proba) “pojesti c\UﬂU“l |
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Puava i Bubiéas+a \oo")a

Antocijanini su odgovorni za plavo - ljubicastu boju voca i povréa
poput borovnica, kupinag, sljiva, grozda, cikle itd. Antocijanini su
antioksidansi koji imaju pozitivan uéinak na zdravlje srca. Sto je
plava boja tamnija, to je veca koncentracija antocijanina.

Navancasta i zZuta

Narancasto i zuto voce i povréce poput mrkve, narance, bundeve i
marelice obiluje beta-karotenom. Narancasto i zuto povrée i voce
osim sto stiti organizma od razornog djelovanja slobodnih radikala te
tako i zlo¢cudninh oboljenja, jaca imunoloski sustav i stiti kozu od
stetnog utjecaja UV zracenja i prijevremenog starenja.

Zelena \oo")a

Zeleno povrce iz porodice krstasica poput poput brokule, kupus, kelja itd
sadrzi korofil i izotiocijanate, koji mogu smanijiti upalu i doprinije
smanjenju rizika od razvoja zlocudnih bolesti. Zeleno povrce i voce
bogato je i vitaminom K, folnom kiselinom, kalijem te pridonosi oCuvanju
imuniteta, poboljsava probavu i Cisti organizam od stetnih tvari. Izvor je i
luteina, vazog za zdravlje ociju. Lutein je posebno potreban starijim
osobama kako bi se sprijecilo starosno pogorsanje vida.

Cvvena boja

Glavni pigment koji daje crvenu boju vocu i povrcu je likopen, snazan
antioksidans. Likopen je koristan za zastitu zdravlja prostate i tkiva
dojke. Crveno voce i povrée su bogati i flavonoidima, resveratrolom i
vitaminom C, kao i folatimma. Konzumacijom voca i povréa crvene boje [
smanjujemo rizik od razvoja bolesti srca i krvnih zila. Crvena hrana
sadrzi i zeljezo potrebno za formiranje crvenih krvninh zrnaca i
osigurava energiju stanicama.



. IZAZOV

. IZAZOV

. 1ZAZOV

Probaj nesto novo (ili daj drugu Sansu)

Isprobaj jedno novo voce ili povrce
(il ono koje vam nije na listi omiljenih).

Ukusna uzina

Za uzinu pojedite voce ili povrce:

- svjeze ili suho voce

- kompot (bez dodanog secera)

- svjeze povrce (pr. mini rajcice,
krastavac, papriku, korabu..)

- smoothie.

Ubaci voce ili povrée u dorucak

U dorucak dodajte povrce ili voce:

- ribane jabuke ili mrkvu u zitarice

- smrznute bobice u jogurt

- povrée u omlet

- zelenu salatu, krastavce i papriku u sendvicu.

Pola tanjura napuni povréem

Napunite pola tanjura povréem i za rucak i za
veceru. Mozete koristit svjeze, smrznuto ili
konzervirano povrce.




Vocéno/povrtne ideje
za uzinu

svjeze povrce + umak od
slanutka, rajCice i sl.

toast iliintegralni kreker s
NnamMazom (pr. sirni namMaz) i
povrécem

povrce ili voce s
namazom
(pr. maslac od
kikirikija, sirni namaz i sl)

See

vocni razniji¢i, voéna
salata i sl.




OSNOVNI SASTOJCI

voda, biljni napitak (zobeni, o
: P : voce i povrée med (po zelj)
bademov, kokosov i sl.)

KOMBINACIJE
banana + jagoda cikla + jabuka + mrkva + limun

naranca + mrkva kruska + banana + kakao
jagoda + borovnica + malina naranca + banana + kruska + spinat






Namaz od boba i

patlidzana N

Sastojci:

e 2 Salice kuhanog boba

e 1patlidzan srednje veliCine

e 1/2 Salice vode

e /4 CesSnja cesnjaka, sitno
nasjeckana

* malo mljevene crvene
paprike

e maslinovo ulje, prema zelji,
ovisno o gustoci namaza

e 4 Zlice sjemenki sezama

e 2 Zlice svjezeg limunova
soka.

Upute

Svjez miladi bob odistite i kuhajte u kipucoj vodi 15 - 20 minuta.

Procijedite. Patlidzan operite, posusite, narezite na ploske

debele pola centimetra i pecite u zagrijanoj pecnici 45 minuta QC—

na 175 °C na papiru za pecenje. Ostavite ih da se malo ohlade te
kasnije nozicem ogulite kozu. U blenderu ili Stapnim mikserom
miksajte sve sastojke: kuhani bob, peCene patlidzane, sezam,
vodu, limunov sok u glatki kremasti namaz. Namaz posluzite s

tortiljama ili ga jednostavno mazite na kruh i pravite sendvice.

Izvor: Jela zdrava i fina — proljece, ljeto, jesen, zima, Drustvo ,Nasa djeca, Zabok, 2015.
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Prekonocne zobene

pahuljice

Zobene pahuljice s bobicastim vocem

Sastojci:
e 1/3 salice zobenih pahuljica
e 1/2 Salice mlijeka ili bijnog napitka (kokosov, bademov, zobeni i
sl)
e 1/2 Salice obi¢nog ili grékog jogurta
e 15aka bobic¢astog voc¢a (moze i smrznutog)

prstohvat cimeta

1 zZlicica meda (prema zelji.

Zobene pahuljice s bobiéastim vodem

[ chia sjemenkama

Sastojci:
e 1/4 Salice zobenih pahuljica
e 1/3 Salice mlijeka ili biljnog napitka
e 1/4 Salice grckog jogurta
e 2 Zlicice meda

e 2 ZliCice chia sjemenki
e 1zlicica mljevenog cimeta
e 1/4 salice borovnica ili malina.

Upute

Sve sastojke stavite u staklenku. Poklopite i protresite dok se ne
sjedine. Stavite u hladnjak preko noci. Ukrasite bobicastim vocem i

medom. Ujutro ¢e vas docCekati spreman ukusan obrok.




Jaja s povrcem >,

Sastojci:

e 2jgja

e 1/2 salice luka, narezanog na kockice i

e 1Salica spinata

e 1/2 Salice tikvica, sjeckane

e 1/2 rajCice

e 2 7Zlicice maslinovog ulja (ili ulje u
spreju)

e prema zelji par komada Sampinjona,
ocistite i narezite na ploske.

Upute

Zagrijte maslinovo ulje u tavi i pirjajte luk do zlatne boje. Dodajte e ‘ N
tikvice, rajcicu i gljive i kuhajte dok ne omeksaju. Na kraju dodajte
Spinat i pirjajte kratko dok ne uvene. Izmijesajte jaja s Mmalo soli te inh : ralt ’ .

prelijte preko povrca i pecite jos par minuta. r .



Punjene tikvice

Sastojci:

e 1/3 Salice heljdine kase
e 1tikvica

¢ 1rajcica

e 1 paprika

e 1mrkva

e ribanisir.

Upute

Heljdinu kasu dodati u 15 Salicu vrele vode i kuhati 10 -15 min. Tikvicu
prepoloviti i izdubiti. Naribati mrkvu i sir, a rajcice i papriku dobro oprati
i narezati na komadic¢e. Pomijesati kuhanu heljdinu kasu, mrkvu,
rajCicu i papriku te izdubljeni dio tikvice koji smo usitnili te zacliniti
prema zelji (sol, papar, bosiljak i sl.).

Smjesom heljde i povréa napuniti tikvicu i posuti s malo ribanog sira.
Pecdi na 180 stupnjeva oko 30 minuta. Osim tikvice, puniti mozemo
patlidzan, papriku ili raj¢icu. Za potpuni obrok punjene tikvice posluziti
s izvorom bjelancevina poput komada piletine, puretine, ribe ili tofu-a

i salatom.




Salata od cvjetace

Sastojci:

* 1mrkva
e 8 cvjetic¢a cvjetace

3 lista bijeloga kupusa

3 lista ljubicastoga kupusa

2 zlice maslinovog ulja

sok od 1limuna

3 prstohvata soli.

Upute

Ocistite i operite povrce. Mrkvu naribajte. Cvjetic¢e cvjetace nasjeckajte
na tanke ploske, a listove bijelog i ljubicastog kupusa narezite na uze
trakice. U posudu za salatu stavite sve povrce, posolite, stavite sok
limuna i malo ga zgnjecite prstima da omeksa. Ostavite da odstoji
najmanje 30 Mminuta u presi za presanje povrca ili povrée pritisnite
nekim tezim Ccistim predmetom, na primjer tanjurom. Zacinite

maslinovim uljem.

Izvor: Jela zdrava i fina — proljece, ljeto, jesen, zima, Drustvo ,Nasa djeca, Zabok, 2015.




Strudla s
borovnicama

Sastojci:

* 10 kora, gotove tanke kore bez jaja
e 1kg Sumskih borovnica

* 100 g krusnih mrvica (integralnih)
e 2 vanilijina sec¢era

* suncokretovo ulje prema potrebi
e cimet, prema zelji

e domacdi med, prema zelji.

Upute

Na lagano zagrijanoj suhoj tavi kratko tostirati (poprziti) krusne mrvice.
Pripremiti radnu povrsSinu za savijanje kora. Oprati njezno svjeze
sumske borovnice u cjedilu i rasporediti inh za S nadjeva (za S Struca).
Buduci da se koriste gotove tanje kore bez jaja, koje su vrlo krhke, za
jednu strucu (savijacu) upotrijebiti dvije kore. Prije stavljanja nadjeva
kore s gornje i donje strane nauljiti suncokretovim uljem, da
omeksaju. Zatim na gornju koru, duz gornjeg ruba tijesta, u obliku
trake staviti zZlicom tostirane (preprzene) mrvice. Na sloj krusnih
mrvica staviti svjeze borovnice, preliti ih Zlicorm domacdeg medaq,
vanilijinim  secerom i cimetom. Od gornjeg ruba kora prema
vanjskom rubu saviti kore u strudlu te je staviti u nauljen lim za
pecenje. Ponoviti postupak s nove dvije kore i tako koliko god ce biti
borovnica za nadjev. Sve struce prije pecenja jos malo nauljiti kistom
PO gornjoj povrsini. Zagrijati pecnicu na 180 stupnjeva i peci strudlu 20
- 25 minutaq, ovisno o debljini kora i nadjeva, provjeravati i gledati dok
strudle ne postanu rumene i hrskave.

Izvor: Zdrava i fina jela Lijepe Nase, Drustvo ,Nasa djeca, Zabok, 2019.




Pizza lubenica

Sastojci

¢ |ubenica

e razno voce (pr. dinja, kupina,
kivi, maline i borovnice)

e kokosovo brasno

¢ listovi mente

e Cuvrstiili gréki jogurt, med.

Upute

Lubenicu narezite na 'kolut" zeljiene debljine (ostavite ju s korom).
Izrezite ju na trokutice i kako bi izgledala poput pizze. Na svaki trokut
lubenice stavite voce, pospite kokosom.

Prema zelji napravite umak od cvrstog ili grckog jogurta i meda kojeg
stavite na lubenicu prije ostalog voca.
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