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Vodic kroz prehranu u trudnog¢i

Prehranaje vazan aspekt zdravlja u Zivotu svakog pojedinca, alimozemo recida
u trudnoci ona poprima dodatni znacaj. U razdoblju trudnoc¢e Zene viSe promisljaju o tome
hrane li se adekvatno, aliim se nerijetko u glavi pojavljuju i mnoga druga pitanja na tu temu.

Ovaj vodic o pravilnoj prehrani trudnica ¢e odgovoriti majkama na sva vazna pitanja
te donijetiideje za pripremu raznovrsnih i uravnotezenih obroka.

Koliki je dozvoljeni porast tjelesne mase (TM)?

Porast tjelesne mase tijekom trudnoce ovisi o startnoj poziciji, odnosno o indeksu tjelesne
mase u trenutku zaceca. Sto je indeks tjelesne mase vedi to je dozvoljeni porast tjelesne
mase manji.

Kategorije premaindeksu tjelesne mase (ITM) izraZzenog u kg/m?
» ITM manjiod 18.5 — pothranjenost
* ITM0d 18.5do 24.9 — normalna uhranjenost
* ITMod 25do 29.9 — prekomjerna tielesnamasa
« ITMveciod 30 — pretilost

U pravilu zene u prvom tromjesecju ne dobivaju na kilazi. Dijelom zbog toga §to je to
razdoblje u kojem se pojavljuju jake mucnine, a prisutna je i odredena odbojnost prema
hrani zbog intenzivnog dozivljaja mirisaiaromahrane.

Porast tjelesne mase zbiva se u drugom i trecem tromjesecju, a trebao bi se dogadati na
sljedecinacin:

ITM u brenutku Ukupni prirast TM (kg) Porast u
zaceca(kg/m?) 2. 3. romjesegju (kg)
<185 125-18 2-2,6 mjesec¢no
0d18,5do 24,9 1,5-16 1,5-2,4 mjesecno
od25do 29,9 7-15 1-15mjesecno
>30 5-9 0,8-1,2mjesecno




Princip zdravog Ganjura

Princip zdravog tanjura je jednostavan model koji nam pokazuje kako bi jedan
uravnotezeni obrok trebao izgledati. Primijenimo li princip zdravog tanjura na vecinu
nasih obroka na dobrom smo putu prema pravilnoj i uravnotezenoj prehrani.

Zdravi tanjur — ,,Sto Sarenije, to bolje*

V2 tanjura ¢éine vo¢eipovrée 1/4 tanjurabazirana je na cjelovitim
Obratite pozornost na unos raznovrsnog voca Zitaricamaili proizvodima od Zitarica
ipovrcakoje ¢e Vas tanjur uciniti Sarenim, a Osim pS$eni¢nih na trzistu su dostupni
tijelu osigurati potrebne vitamine i minerale. i proizvodi od razi, rize, je¢ma, zobi i prosa.

Odli¢na opcija suipseudozitarice poput
heljde, kvinojeiamaranta.

Zdravi tanjur podrazumijevaiunos zdravih

masnoca poput maslinovog i buc¢inog ulja. 1/4 tanjurapripada
namirnicama koje suizvor proteina
Potrebe za unosom tekuéine u trudnocirastu! Odbiljnihizvorato su grahorice i orasasti

Preporucenakoli¢ina je 8 do 10 ¢asa vode dnevno. plodovi, a od Zivotinjskih meso, ribaiili jaja.



Pravilan raspored obroka u trudnoci podrazumijeva pet glavnih obroka, a to su zajutrak
(prvijutarnji obrok unutar sat viemena od budenja), doruéak, ruéak, popodnevni
meduobrok i ve¢era. Glavni obroci su kompleksnijii za njih se preporuca u potpunosti
slijediti princip zdravog tanjura.

Koje namirnice je pozeljno izbjegavabi
Gijekom Grudnoce?

Postoje namirnice koje su u opc¢oj populacijidozvoljene, ali je zbog zdravlja majke i djeteta
tijekom trudnoce potreban oprez, ato su:

» mekane vrste sireva (npr. brie, camembert, gorgonozola)

 nepasterizirano mlijeko i mlijecni proizvodi

« neopranovoceipovrce

- svjezainedovoljno termicki obradena jaja

» suhomesnati proizvodi

* konzerviranariba

« velike ribe poput morskog psa, sabljarke i soma

« sladoled iz slastic¢arnice

- ostaciobroka od prethodnog dana

- alkohol

- gaziranaienergetska pica

A sto je s kofeinom?
Kontinuirani visoki unos kofeina moze dovesti do komplikacija poput pobacaja,
prijevremenog porodaili niske porodajne tezine djeteta. Nije ga nuzno u potpunosti

izbaciti, ali je potrebno ograniciti unos na 200 mg kofeina dnevno.
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Muce li Vas mucnine?

S obziromdaje prvo tromjesedje razdoblje naglog skoka razine hormona, organizam na
toreagira osjec¢ajem mucnine. Intenzitet mucénine se zaista razlikuje od osobe do osobe,
ali u pravilu ih gotovo svaka trudnica osjeti u nekom trenutku. Koji postupci mogu pomodi
prismanjenju osjec¢aja mucnine:

« obroke treba konzumirati ¢eSce i u manjim koli¢Ginama

- prilikom hranjenja hranu treba dobro prozvakati

- trebaizbjegavati masnuiiznimno zac¢injenu hranu

- treba konzumirati dumbir u obliku ¢aja ili nekoliko komadic¢a kandiranog dumbira,

jer je poznat njegov u¢inak na smanjenje mucnine
« jutro zapoceti s 2-3 krekera, netom nakon budenja.

Energetske potrebe u brudnoci —
Treba li brudnica jesbi za dvoje?

Tijekom trudnoce dolazi do porasta energetskih potreba, ali trudnica ne trebajesti za
dvoje. Energetske potrebe u prvom tromjesecju ostaju narazini kaoi prije trudnoce, a
prosjek vecine zenske populacije je 2100 kcal dnevno. U drugom tromjesecju dolazi do
povecanjaod 300 kcal, a u tre¢cem tromjesecju od jos dodatnih 100 kcal.

Energetske potrebe tijekom trudnocée
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Kako moze izgledati 300 kcal?

Zbog mnogobrojnih procesa dolazi do povecanja energetskih potreba, ali je potrebno
voditiracunai o hranjivim tvarima koje trudnica unosi. Navedeni primjeri govore koliko
zaisti kalorijski unos mozemo unijeti raznovrsnih namirnica zarazliku od hrane bogate

“praznim” kalorijama.

Obroci bazirani na energetskoj vrijednosti
od 300 kcal podijeljeni u dvije skupine

Dobre kalorjje

“Prazne” kalorjje

200 ml probiotic¢kog jogurta, 30 g zobenih
pahuljica, 1zlicGicameda, 2 Salice jagoda
i10 plodova pistacije

croissant (50 g)
i V2 Salice (125 ml) cokoladnog mlijeka

zelena salata (35 g) sa slanutkom (90 g),
kuhanim jajetom (1jaje) i posipom od brazil-
skog oraha (4 komada) i lanenih sjemenki
(3 g) zacinjeno maslinovim uljem (1 Zli¢ica)

1trokut pizze

smoothie od kruske (1komad), V2 banane,
obranog mlijeka (2 Salice), probiotickog
jogurta (2 Salice), badema
(6 komada) i cimeta

350 ml ¢okoladnog shakea
izlancabrze hrane




Kuharica za
buduce mame



Po jutru se dan poznaje —
ideje za pripremu dorucka

Granolaiz kuéne radinosti

Sastojci (10 osoba):

* 400 g zobenih pahuljica

+100 gbadema

»150 g cokolade s visokim udjelom kakaa
« 5 zlica kokosovog ulja
*5zlicameda

« prstohvat soli

* 6 zlica suncokretovih sjemenki
« 4 7zlice lanenih sjemenki

* 4 7lice chia sjemenki

« 4 zlice kokosovog brasna

*4 Zlice suSenih brusnica

« 2 Zlice kakaa u prahu

« cimet (po Zelji)

Priprema (25 minuta):

»Bademe grubo nasjeckati.

« Sjediniti sve suhe sastojke u jednu veliku
posudu, a potom dodati med i kokosovo ulje.

- MijeSati sve sastojke dok smjesa ne postane
homogena.

- Postaviti papir za pecenije u pleh, apotom
pripremljenu smjesu rasporediti u tankom
sloju.

« Staviti peciu pecnicuna 180°C kroz
dvadesetak minuta uz povremeno mijeSanje
kako bi se smjesaravnomjerno zapekla.

»Nakon §to je smjesa poprimila zlatno zutu

bojuizvaditije iz pec¢niceipustitida se ohladi.

U ohladenu smjesu dodati nasjeckanu
cokoladuibrusnice te staviti u teglu.

»Rok trajanja pravilno skladistene granole je
dvamjeseca.

«|zvagati 80 g granole te pomijeSatis 220 ml
jogurtaili bilinog mlijeka poizboru.

Prekonoéna zobena kasa

Sastojci (1 osoba):

*50 g krupnih zobenih pahuljica
«18alica probiotiCkogjogurta
«1zlica preljeva od borovnica®
+1zliCica chia sjemenki
*1zlicGicameda

«cimet po zelji

Priprema (5 minuta):

- PomijeSati zobene pahuljice, jogurt, chia
sjemenke, med i cimet u teglici. Poklopiti
pripremljenu smjesu i ostaviti je preko noci
ufrizideru.

«Sliedece jutro prije serviranja posuti kasu
preljevom od borovnica.

Kako pripremiti preljev od borovnica?*
Pakiranje smrznutih borovnica (pozelino da
imaju oznaku ,bio*) posuti s dvije Zlice meda

i jednim vanilin Secerom. Kuhati na laganoj
vatridok smjesa ne postane gusta. U slu¢aju
da Vam smeta opna od borovnicamozete
pred kraj smjesu lagano izmiksati Stapnim
mikserom. Kuhani preljev od borovnica
prebagciti u staklenku te dobro ohladiti. Cuvati
u hladnjaku! Ovaj preljev ¢e Vam biti koristan
daoplemenite okus, a moze se koristiti u
razliitim oblicima dorucka. Takoder, mozete
ganapravitiiu varijantiod smrznutih viSanja,
jagodaili sSumskogvoca.




Po jutru se dan poznaje —
ideje za pripremu dorucka

Kasa od kvinoje

Sastojci (10soba):

« 2 Salice kuhane kvinoje

+18alica kokosovog bilinog mlijeka

« 2 Sake borovnica (il drugog bobi¢astog
voca poizboru)

«1zlicCicameda

« kokos u listi¢ima (po Zelji)

«cimet (po zelji)

Priprema (25 minuta):

« Vecer prije skuhati kvinoju prema uputama
navedenim na pakiranju.

» Kuhanu kvinoju preliti kokosovim bilinim
mlijekomimedom, a potom poslagati
borovnice, kokos ulisti¢ima te sve zajedno
posuti cimetom po zelii.

Sendvic sa zelenim
namazomijajetom

Sastojci (10soba):

*50 gintegralnog kruha

+ 80 g avokada (mesnatidio)
«30 grajcice (V2 srednje velike rajcice)
*1jaje

«1zlicasvjezegsira

« limunov sok (po Zelji)

- maslinovo ulje (po Zelji)
+sol (po zelji)

« papar (po zelji)

«vlasac (po zelji)

Priprema (5 minuta):
- Lagano tostirati integralni kruh,
ajajeispecinatavi.

» Mesnatidio avokada zgnjeciti vilicom, a
zatim dobro umijesati svjezi sir i nekoliko kapi
limunovog soka. Pripremljeni namaz zaciniti
solju, papromi sjeckanim vlascem.

« Tostirani kruh premazati pripremljenim
namazom, prekritijajetom i sjeckanom
rajcicom.

Palenta s jogurtom

Sastojci (10soba):

*50gpalente

*voda

«1zli¢icamaslinovog ulja

+ sol (po zelji)

«lanene sjemenke (po Zelji)

« suncokretove sjemenke (po zelji)
+150 ml probiotickog jogurta

Priprema (5 minuta):

- Palentu pripremiti u slanoj vodi prema
uputama na pakiranju, a pred kraj umijesati
maslinovo ulje, lanene i suncokretove
sjiemenke.

« Posluziti uz probioti¢kijogurt.




Po jutru se dan poznaje —
ideje za pripremu dorucka

Kruh sa svjezim sirom

Sastojci (10soba):
*50gintegralnog kruha

2 Zlice sviezeg sira
+bucine siemenke (po zZelji)
+bucino ulje (po Zelji)

»sol (po zelji)

Priprema (5 minuta):

« Kruh premazati svjezim sirom, posoliti
te posuti siemenkamai s nekoliko kapi
bucinog ulja.

Integralni tost s humusomi
lanenim sjemenkama

Sastojci (1osoba):
+1integralnitost
*1zlicanamaza od slanutka
«1Zzlicicalanenih siemenki
Y2rajCice

»sol (po zelji)

»maslinovo ulje (po Zelji)

Priprema (5 minuta):

- Integralni tost lagano prepecinatavi,a
potom premazati namazom od slanutka.
Posutilanene sjemenke.

* Pripremljeni sendvic prekriti ploSkama
rajcice, posolitii posuti s nekoliko kapi
maslinovog ulja.



Mamiibebi se “nesto gricka” —
primjeri kvalitetnin meduobroka

Zobeni keksi

Sastojci (5 osoba):

+150 gmaslaca

» 230 g zobenih pahuljica

*50 g mljevenih badema
*50gintegralnogbrasna

*2jaja

+150 g tamne ¢okolade (70% kakaa)
*3zlicemeda

*1vanilin Secer

*1prasak za pecivo

Priprema (25 minuta):

- Pomijesati zobene pahuljice s prethodno
otopljenim maslacem.

*Brasno, mljevene bademeiprasak za
pecivo pomijesati u zdjeli.

* Pjenasto umutitijaja, vanilin Secerimed te
potom umijesSati suhe sastojke.

- Cokoladu nasjeckati na sitne komadiéei
dodati je u pripremljenu smjesu.

* Rukom oblikovati male kekse, polozitiih
napleh zapecéenje te peciu prethodno
zagrijanoj pec¢nicina180°C 15 minuta.

« Prilikom vadenja iz pec¢nice keksi mogu
djelovati mekano, ali ¢e procesom hladenja
poprimiti prhku strukturu.

» Kekse dobro ohladiti, a potom ih skladistiti u
metalnoj kutiji kako bi zadrzali svjezinu.

« Serviranje po jednom meduobroku je 2
komada.

Integralni krekeri

Sastojci (5 osoba):

+100 g heljdinog brasna
+100 gintegralnog psSenicnog brasna
10 gsezama

20 g sjemenki suncokreta
«1zlicapsylliumljuskica
*1Zlica chia sjemenki
«1zlicamljevenoglana
+100 mltople vode

+100 gmaslaca

+sol (po Zelji)

Priprema (40 minuta):

» Povezati sve suhe sastojke imaslac u
mrvicastu smjesu pa zatim dodati soli vodu.

- Ostaviti tijesto da odstoji pola satau
hladnjaku, a zatim ga razvaljati na debljinu
2-8 milimetra.

- Tijesto narezati na trakice zeljene Sirine.

« Staviti peci u prethodno zagrijanu pecnicu
na 200°C oko 10 minuta, odnosno, dok ne
poprimilagano smedu boju.

« Serviranje po jednom meduobroku je
2 komada. Kako biste krekere dodatno
nutritivno obogatilimozete ga premazati
namazom od slanutkaili svjezim sirom.
Takoder, ova vrsta krekera moze biti
korisnha za smanjenje jutarnjih muénina.



Mamiibebi se “nesto gricka” —
primjeri kvalitetnin meduobroka

Povrtni smoothie

Sastojci (2 osobe):
«1srednjamrkva
*1manjacikla

- 18alica baby Spinata

Y2 avokada

- 2 Salice cijedene narance
+voda (po zelji)

+med (po zelji)

Priprema (5 minuta):

- Sve sastojke staviti u blender i miksati do
homogene teksture. U slucaju daje smjesa
gusta po potrebi dodati vodu.

Voéni mix

Sastojci (2 osobe):

«1jabuka

*1banana

«18alica smrznutog bobi¢astog voca
+ dumbir (po Zelji)

«voda (po zelji)

*med (po zelji)

Priprema (5 minuta):

Sve sastojke staviti u blender i miksati do
homogene teksture. U slu¢aju da je smjesa
gusta po potrebi dodati vodu. DPumbir moze
doprinijeti smanjenju osjec¢aja mucnine.

Chiapuding

Sastojci (1o0soba):

«1Salica kokosovog biljnog mlijeka
»3-4 zZliCice chia sjemenki
«1zlicapreljeva od malina*
+1zlicicameda

10 gbadema

Priprema (5 minuta):

« Biljno mlijeko usuti u staklenku, posuti chia
sjemenkamaimedom te dobro promijesati.
Ostaviti da odstoji minimalno jedan sat, a
pozeljnojeiprekonoci.

» Nakon $to je smjesa poprimila zelatinoznu
masu, posuti je preljevom od malinai
bademima.

*Preljev od malina se radi na jednaki nacin
kao i preljev od borovnica u odjeljku ,,Po
jutru se dan poznaje — ideje za pripremu
dorucka“.

Carobnijogurt

Sastojci (1 osoba):
»150 g grckogjogurta
« 2 Zlice preljeva od borovnica*

Priprema (1 minuta):
- Sjediniti sastojke uhomogenu smjesu.

*Napraviti prema uputama
zapreljev navedenim
u odjeljkuideje za doruc¢ak.



Mamiibebi se “nesto gricka” —
primjeri kvalitetnin meduobroka

Orasasti plodovi

Brojni su razlozi zasto su orasasti plodovi
dobar izbor za meduobrok. Izvor su vlakana
i kvalitetnih masnocai proteina. Osiguravaju
osjeca;j sitosti te pomazu premostiti glad
izmedu dva obroka.

Preporuka je svakodnevno konzumirati
30 g orasastih plodova sto otprilike iznosi:

+30badema

30 pistacija

« 20 ljesnjaka

15 indijskih orascica

15 makadamijskih oraha

10 brazilskih orascica

+10 cijelih oraha (20 polovica)

Svjeze voce

Zaocuvanje zdravlja potrebno je dnevno
unijeti barem dva serviranja voca koji se
najlakse uklapaju u meduobroke.

Koliko iznosi jedno serviranje vo¢a?
KoliCina u serviranju ovisi o veli¢inivoca,
primjerice:

Veliko svjeze voce
- 1kriSka papaje
«1kriskalubenice
«1kriSka ananasa

« 2 kriSke manga

Svjeze voce srednje veli¢ine
«1jabuka

»1kruska

*1naranca

*1banana

SvjeZe voce male veli¢ine
« 2 ljive

*2mandarine

« 2 kivija

*3marelice

7jagoda

- 14 treSanja




Rucak za mamuibebu

Tele¢akoljenicas
aromaticnomrizom

Sastojci (4 osobe):
»1komad telece koljenice
«1salicaintegralnerize

* 400 mImesnog temeljca
«1crveniluk

+ 200 ml bijelog vina

« sol (po zelji)

« papar (po zelji)
«ruzmarin (po zelji)
»maslinovo ulje (po Zelji)

Priprema (3 sata):

« Telec¢u koljenicu premazati uljem, zaciniti
soljuipaprom. Lagano podlitisa100 ml
temeljca, prekriti folijom i staviti pecina
laganu temperaturu 2-3 sata dok se meso
ne pocne odvajati od kosti.

« Luk nasjeckatiilagano zazutiti na
maslinovom ulju, potom dodati rizu. Nakon
Sto se rizakristalizirala podliti bijelim vinomi
temeljcem.

« Rizu prijati nalaganoj vatrii po potrebi
dodavatijos temeljca. Integralnojrizije
potreban dulji period termicke obrade od
bijelerize.

« Pred kraj zaciniti susenimiili sviezim
ruzmarinom te posoliti po Zelji.

« Jelo posluziti uz salatu od matovilcairikole.

Varivo od graskai piletine

Sastojci (4 osobe):
*320ggraska
*240gpilecegfilea
+100 gintegralnerize
+100 ml bijelog vina

+ 200 mltemeljca (poizboru)
« 60 g korijena celera

« 2 srednje mrkve
«1tikvica

*1crveniluk

*40 gpasiranerajcice
« 2 zliice ulja

«sol (po zelji)

« papar (po zelji)

Priprema (60 minuta):

* Mrkvu, celer i tikvicu oguliti,a potom miksati
umultipraktiku.

- Luk nasjeckati na sitno, a potom galagano
dinstati do zlatno zute boje.

» Dodati piletinu nasjeckanu na kockice te
lagano poprziti na luku.

» Dodati prethodno pripremljeno povrcei
grasak.

« Pirjati nalaganoj vatri pet minuta, a potom
sve preliti bijelim vinom i pasiranom
rajéicom.

» Nastaviti kuhati nalaganoj vatri, a temeljac
dodavati po potrebi.

- Nakon sto je grasak gotovo kuhan dodati
prethodno opranu rizu. Nastaviti kuhati dok
rizane omeksaipostane kremaste teksture.

¢ Posluziti jedan tanjur variva od graskai
piletine uz zelenu salatu.



Rucak za mamuibebu

Povrtno varivo s mahunama

Sastojci (4 osobe):
*500 gmahuna

+ 300 mltemeljca (poizboru)
» 60 g korijena celera

* 2 srednje mrkve
«1tikvica

1crveniluk

*40 gpasiranerajCice
» 2—-3srednjakrumpira
- 2 zlicice ulja

+sol (po zelji)

« papar (po zelji)

« kurkuma (po zelji)

Priprema (90 minuta):

*Mrkvu, celer i tikvicu oguliti,a potom miksati
umultipraktiku.

« Luk nasjeckati na sitno, a potom galagano
dinstati do zlatno zute boje.

*Najprije luk i mrkvu lagano pirjati, a potom
dodati celer, tikvicu i mahune. Sve zajedno
podliti s pasiranom rajc¢icomi temeljcem po
izboru.

» Kuhati nalaganoj vatridok mahune ne
omeksaju te pred kraj dodati kockice
krumpira.

« Varivo zaciniti solju, papromi kurukumom te
posluziti uz $nitu integralnog kruha.

Proso, piletina i Sampinjoni

Sastojci (2 osobe):
«18alicaprosa

3 Salice vode

*500 g Sampinjona
*1poriluk

* 400 gpilecegfilea
+sol (po Zelji)

« papar (po zelji)
»maslinovo ulje (po Zelji)

Priprema (30 minuta):

« Skuhati proso na nac¢in da se jedna Salica
prosakuha u tri Salice posoljene vode.

- Nasjeckati piletinu na kockice te zaciniti
soljuipaprom. Sampinjoneiporiluk oprati, a
potom usitniti.

* Najprije peci pileci file namaslinovom ulju
dok ne poprimi zlatno zutu boju.

» Meso odvojiti sa strane, anamasnoci
lagano pirjati poriluk i gljive uz povremeno
dodavanje vode.

»Nakon sto je povr¢e omeksalo, vratiti meso
i dodati skuhaniproso. Jelo dodatno zaciniti
po potrebi. Mozete se igratii s dodatnim
zacinimau slu¢aju da Vam dodatne arome
ne uzrokuju mucnine.



Rucak za mamuibebu

Losos s povréem

Sastojci (2 osobe):
+400glososa

* 2 srednje mrkve

- Y2 srednjeg korijena celera
+18alica cvjetova brokule
«1salicakvinoje

2 3alicevode

- temeljac za podlijevanje
»maslinovo ulje (po Zelji)
+sol (po zelji)

* papar po zelji

Priprema (40 minuta):

« Losos zaciniti, poloziti na papir za pecenje i
posuti maslinovim uljem te staviti pec¢i10-15
minutana 220°C.

» Mrkvu i korijen celera odistitii nasjeckati na
kockice. Cvjetove brokule dobro oprati.

- Lagano pirjati mrkvui celer namaslinovom
ulju uz postepeno podlijevanje temeljcem
samo da prekrije povrce.

»Nakon sto je povrée lagano omeksalo
dodati cvjetove brokule i po potrebinastaviti
s podlijevanjem temeljcem.

* Pripremljeno povrce spojiti s prethodno
skuhanom kvinojom. Posluziti uz filet lososa
i salatu od cikle.

Osli¢ s batatomi blitvom

Sastojci (2 osobe):

« 2 srednjaoslica

- 2-3reznjacesSnjaka
*1svezanjpersinovog lista
- 2 srednja batata
*1svezanjblitve
*Y2limuna

+sol (po Zelji)

»maslinovo ulje (po Zelji)

Priprema (40 minuta):

- Osli¢ ocistiti i poloziti na papir za pecenije.
Usitniti CeSnjakilist persina, apotom ga
pomijesati s maslinovim uljemilimunovim
sokom. Premazatiribu pripremljenom
marinadom. Prekriti folijom te staviti pecina
temperaturu od 200°C.

- Batat ogulitii staviti kuhati u vodu, pred
kraj dodati nasjeckanu blitvu. Nakon sto je
povrce skuhano, maknuti s vatre i procijediti.
Zgnijeciti batat i blitvu u pire, a po zelji zaciniti
¢esnjakomimaslinovim uljem.

* Ribu posluziti uz pripremljeni pire i zelenu
salatu.



Rucak za mamuibebu

Piletina sa Sparogama

Sastojci (2 osobe):

* 2 batka sa zabatkom
«1svezanjSparoga
+1zliCicamaslaca
»sol (po zelji)

« papar (po zelji)
«1Zlicicaulja

Priprema (45 minuta):

» Meso zaciniti, nauljiti te staviti u pleh za
pecenje. Prekriti folijom te staviti pecina
220°C.

+» Odrezati tanje dijelove $paroga (6-7 cm od
vrha) i staviti kuhati u vru¢u posoljenu vodu.
Nakon sto su Sparoge omeksale, procijediti
ih, posolitii pomijesati sa zliCicom maslaca.

* Pripremljeno meso posluzitiuz Sparoge,
salatu od cikle ijedno graham pecivo.



Ideje zavecCeru

Zobena palacinka
sdodacima

Sastojci (1osoba):
«2jaja

« 3 Zlice zobenih pahuljica
«1velika zlica posnog sira
«1Zlicasirnognamaza

- cherry rajcice

s rikola (po zelji)
»maslinovo ulje (po Zelji)
«sol (po zelji)

Priprema (10 minuta):

- U tanjuru pjenjacom lagano umutiti jaja, a
potom dodati zobene pahuljice, svjezisiri
sol.

« Zagrijati ulje na taviiizliti dobivenu smjesu
natavu.

- Nakon sto se palacinka zapekla s jedene
strane, okrenuti je nadrugu, a potom
poklopljenu pedijos pet minuta.

- Zobena palac¢inka nalikovat ¢e namalo
deblju palacinku.

« Palac¢inku premazati sirnim namazom,
prekriti je sjeckanim cherry rajcicamais
nekoliko listovarikole te posuti s par kapi
maslinovog ulja te posluziti.

Pita bez tijesta

Sastojci (4 osobe):

+ 300 gociscenog Spinata
- 2jaja

« 200 g svjezegsira

« 70 gkiselog vrhnja

+10 gmaslaca

« Y2 praska za pecivo

Y2 Salicerazenog brasna
+sol (po Zelji)

Priprema (60 minuta):

- Spinat ocistiti, nasjeckati, posoliti i ostaviti
dvadesetak minuta da pusti vodu, a potom
gadobro procijediti.

- Mikserom dobro izmijeSatijaja, svjezi sir,
kiselo vrhnje i maslac, a zatim dodati Spinat.

« U pripremljenu smjesu umijesatirazeno
brasnoiprasak za pecivo.

- Lim za pecenije nauljitii posuti braSnom
kako biizbjeglilijeplienje.

* Pripremljenu smjesu izliti u pleh i rukama
ravnomjerno rasporediti, a potom staviti
pecina190°C otprilike 30 do 40 minuta.

« Pecenu pitu ohladiti, a potomrazrezatina
Cetirijednaka dijela (serviranja).



Ideje za vec€eru

Kremasta povrtnajuha

Sastojci (4 osobe):

- 1svezak Sparoga

*500 mlpovrtnog temeljca
+100 g korijena poriluka
+100 gintegralnog kruha

* 2 Zlice bucinih sjemenki
+sol (po zelji)

« papar (po zelji)
»maslinovo ulje (po Zelji)
+budino ulje (po zelji)

Priprema (25 minuta):

« Poriluk nasjeckati na koluti¢e. Sparoge
oprati, odstraniti donji dio, apotomih
nasjeckati nakolutice.

« Poriluk lagano pirjati dok se ne po¢ne
karamelizirati.

» Dodati Sparoge te sve podliti toplim
povrtnim temeljcem.

» Nakon sto je povrce omeksalo, maknuti
lonac s vatre iizmiksati povrée Stapnim
mikserom do homogene teksture.

» Mozete vratiti kuhati juhu nalaganu vatru do
postizanja zeljene gustoce.

« Kruh nasjeckati na kockice i lagano tostirati
natavi dok ne postane hrskav.

« Tanjur juhe posuti prethodno tostiranim
kruhom i bu¢inim sjemenkamai posluziti.
Okus juhe moguce je dodatno oplemeniti s
nekoliko kapi bucinog ulja.

Ovajrecept vrijedi za sve guste povrtne
juhe, a ovisno o sezoni mozete mijenjati
osnovno povrée. Tako se primjerice
umjesto Sparoga moze koristiti brokula,
cvjetacaili butternut tikva.

Fritaja od Sparoga

Sastojci (4 osobe):
*600 g Sparoga

- 8jaja

+100 g pancete

« 200 g salate od cikle
»maslinovo ulje (po Zelji)
+sol (po Zelji)

« papar (po zelji)

Priprema (20 minuta):

- Sparoge nasjeckati na sitno, a potom ih
lagano pirjati na maslinovom ulju uz dodatak
vode.

» Nakon $to su Sparoge omeksSale dodati
trakice pancete. Poprziti pancetu na tavi
dok ne porumeni.

- Dodatijaja, dobro promijesati te peci dok
jajane budu gotova.

» Gotovu fritaju od Sparoga posluziti uz Snitu
integralnog kruhai zdjelicu salate od cikle.

U slu¢aju da nije sezona Sparoga, Sparoge
se mogu zamijeniti Spinatom.



Ideje za vec€eru

Popecciod brokule

Sastojci (2 osobe):

« 200 g brokule

+150 g tvrdog sira (npr. parmezan)
*1jaje

- 2reznja cesnjaka

» maslinovo ulje

Sastojci za mediteranski umak:

+150 g grékog jogurta

» svjezivlasac (po zelji)

» mediteranska mjesavina zacina (po zelji)
+sol (po zelji)

« papar (po zelji)

Priprema (20 minuta):

« Brokulu opratii odvojiti cvjetove, a potom
ih sitno nasjeckati. U slu¢aju daimate
multipraktik mozete je i u njemu usitniti.

- Pomijesati brokuluijaje, a potom dodati
naribani sir. Po zelji se u smjesu moze dodati
protisnuti cesSnjak.

 Ruke nauljiti, a potom smjesu oblikovati u
popecke. Pecina tavi u maslinovom ulju dok
ne porumenis obje strane.

» Dok se popeccipeku, u grékijogurt
umijeSati navedene zacine prema vlastitim
zeljama.

» Popecke posluzitiuz mediteranski umak.

Sarena salata od kvinoje

Sastojci (2 osobe):
«1Salicakvinoje

* 300 gpurecegfilea

- 2 Salice cherryrajCica
«1salicarikole

»1komad mladog luka

- 20 gfetasira

« kremasti balzamic¢ni ocat (po Zelji)
»maslinovo ulje (po Zelji)
« papar (po zelji)

+sol (po Zelji)

Priprema (30 minuta):

« Kvinoju skuhati prema uputama na
pakiranju, a potom procijediti.

« Purecifile zaciniti, nasjeckati na kockice, a
zatimispecina tavi uz dodatak maslinovog
ulja.

« Rajcice, lukirikolu nasjeckati na sitno, a
potomih dodati u skuhanu kvinoju. Zatim
dodati pripremljenu puretinui kockice feta
sira.

« Salatu zaciniti kremastim balzami¢nim
octomimaslinovim uljem, a po potrebi
dodati solipapar.



Ideje za vec€eru

Slatka vecera

Sastojci (2 osobe):

« 250 ml probioti¢kog jogurta
+100gbrasna

- 1jabuka

1jaje

*1zlicameda

1prasak za pecivo

«1vanilin Secer (iliaroma vanilije)
« cimet (po zelji)

» kokosovo ulje zapecCenje

» pekmez (po zelji)

30 gbadema

Priprema (20 minuta):
- Jabuku ogulitii naribati naribez.

- Umutitijaje, med, cimetivanilin Secer, a
potom brasno pomijeSano s praskom za

pecivo.

 Postepeno dodavatijogurt do postizanja
gusce teksture kao americke palacinke.

« Zagrijati tavu, nauljiti je kokosovim uljem te
postepeno zlicom dodavati smjesu kako bi

dobilimale palacinke.

»Nakon sto su palacinke gotove premazati
pekmezom po izboru te posuti sa sjeckanim

bademima.
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