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Preporuke za proljetno-ljetnu prehranu

Glavno obiljezje prolietno lietnih dana je proljetno
budenje i velike vruéine. Neka obiljezje \/aéeg
pfoljeéa_ i lieta budu svjeze i sezonske namirnice,

lagana prehrana i dovo]jan unos tekuéine!

Cinite ‘pravo - Zivite zdravo!




> Proljetni umor je prolazni poremecaj raspolozenja koji nastaje zbog

nemogucnosti organizma da se naglo prilagodi promjenama u prirodi, kao
Sto 'su nagli porast temperature, promjena sastava zraka i veca izloZenost
suncu.

Umor, bezvoljnost, pospanost, razdrazljivost, nezainteresiranost neki su
od S|mptoma prolietnog umora.

Dobra vijest je da se protiv proljetnog umora mozemo uspjesno boriti
kombinacijom pravilne prehrane, dovoljnog uzimanja tekucine, tjeleshe
aktivnosti i boravka na svjezem zraku.



> Ljetne vruéine znacajno utjeu na stanje Vaseg organizma.
Pri visokim temperaturama ljudi se cesto osjecaju usporend i iscrpljieno.
Pored pravilne zastite od sunca, potrebna je lagana prehrana i dovoljan -
unos tekudine. : X

- - Povecana temperathra tijela koja rezultira znojenjem moze brzo dovesti
do pretjeranog gubitka tjelesnih tekucina (dehidracije tijela). Cak i mali
nedostaci tekucine moQu izazvati fizicke nelagode, poput smanjene
koncentracije, mucnine, vrtoglavic;e ili glavot;olje. Na dehidraciju su
posebno osjetljiva djeca, osobe starije Zivotne dobi i osobe oslabljenog'
imunologkog statusa. Zed je simptom koji ukazuje na veé postojeéu

N

dehidraciju tijela i na potrebu Sto skorije nadoknade tekucine.
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Vitamini i
minerali

Najbolji saveznici u borbi
protiv prolietnog umora.



» Vitamin C jaga imunoloski sustav i brani organizam od proljetnih viroza i
prehlada. Citrusno voée (Ivimun, naranca, grejp), bobitasto vode (jagode,
maline, kupine), te povrée poput paprike, brokule i cvjetace ¢e ucinkovito
zadovoljiti povecane potrebe za vitaminom C.

> Vitamini B skupine sadrzani u r;ﬂijeku i mlﬁeénim proizvodima, cjelovitim
Zitaricama, mahunarkama, zelenom lisnatom povréu, mesu, ribi ijajirﬁa mogu
previadati bezvoljnost i melankoli¢no raspolozenje. Neophodni su za proces
stvaranja energije, bolie pamcenje te pravilan rad probavnog sustava. -




» Zeljezo — saveznik u odrzavanju zdravog imunologkog sustava.

Najbolji izvor zeljeza u hrani su iznutrice, meso, riba, jaja, mahunarke,
tamnozeleno lisnato povrce, cjelovite Zitarice, orasasto voce i povrce.

Imajqr’fi na umu da blitva, kelj i Spinat, kao predstavnici tamnozelenog
lisnatog povréa upravo u rano proljeée ujedno sadrze'i vitamin C
neophodan za apsorpeiju Zeljeza, oni se uistinu mogu smatrati pravim
saveznicima u borbi protiv proljetnog umora. »



» Magnezij — saveznik u borbi protiv iscrplienosti, umora i stresa, “Cuvar
srca i krvnih Zila". Najbolji izvor su zeleno lisnato povrée ($pinat, blitva,
kelj), mahunarke (grah, soja, slanutak, le¢a), integralne Zitarice (smeda
riza, kvinoja, proso, psenica, heljda, je¢am, zob) i orasasto voce (sezam,
badem, orah, kikiriki).. 2
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Proljece
na vasem
tanjuru

Nakon uspavane zime
slijedi proljetno budenije!

Tesku i zasitnu hranu koja nas je

grijala tijekom zime zamjenjujemo lakim
obrocima zarkih boja mirisnog sezonskog
voca i povrcéa. Prehrana koja prati
prirodni tijek dozrijevanja hrane bilijnog
podrijetla najbolji je izbor za zdravlje i
vitalnost organizma.

Kako bi obnovili energiju i napunili
organizam vitaminima i mineralima
uvijek birajte sezonske namirnice.




> lako dostupne tek od travnja, najsladi
simbol prolje¢a su jagode. Odlican su
izvor folata, vitamina C, biljnih fenola i
prehrambenih viakana koji blagotvorno
djeluju na probavni sustav, snizavaju
kolesterol u krvi i smanjuju rizik od
sr¢anih oboljenja.

» Titula "hrana kraljeva" pripala je

~8parogama. Sparoge sadrze visok
udio kalija, zeljeza, bakra, cinka i joda
te vitamina B i C. Karakteristicnog su
gorkastog okusa i daju snaznu aromu
jelima, a moze ih se spremati na salatu,
uz jaja na kajganu ili kao prilog drugim
jelima.

» Rotkvice su pravi vjesnici proljeca.
Njihova ljutina.i karakteristi¢an okus
daju dodatnu aromu salatama i drugim
jelima. Bogatstvo vitamina C moze se
usporediti s rijetko kojim povréem, a

takoder sadrze i vitamin B6, magnezij
kalcij i kalij. Zbog niske kalorijske ;
vrijednosti odliéna su namirnica za

_~proljetno ¢iS¢enje organizma.




Y4

Okusite
jeto!

Visoke temperature zraka u ljetnim
mjesecima uzrokuju pojacano
znojenje, a time i povecan gubitak
tjelesne tekucine i elektrolita.
Rajcica, krastavac, paprika, zeleno
lisnato povrce, lubenica, dinja i
breskva bogati su vodom, vitaminima
i mineralima i time Cine idealnu ljetnu
kombinaciju u obliku toplih ili hladnih
juha, salata i variva.




> Lubenica - najbolje gasi zed u vruc¢im
lietnim danima. lako za lubenicu kazemo
da je voce, ona ja zapravo povrée —
poput bundeve i tikve. Lubenica je
izvrstan izvor vitamina C, vitamina A,
kalija i magnezija, dva minerala koji- -
pomazu regulirati krvni tlak. Zbog
visokog sadrzaja vode smanjuje apetit
i djeluje osvjezavajuce. :

>

» Rajéica — sirova, u juhi ili umaku
~odlitan je-korak prema boljem zdravlju.
NajviSe je poznata po visokom sadrzaju
likopena — snaznog antioksidansa
koji stiti nase tijelo od slobodnih
radikala i prijevremenog starenja.
Uz likopen koji rajcici daje raskoSnu
crvenu boju, rajcica sadrzi i cijeli niz
drugih nutrijenata s antioksidativnim
svojstvima, te vitamine C i A.

» Tikvica — malo kalorija, puno nutrijenata.
Odliéna namirnica za reguliranje tjelesne S
teZine jer ispunjava Zeludac i daje
osjecaj sitosti. Izvrstan izvor vitamina
B i C, mangana i kalija. Vecina vrijednih

_tvari nalazi se u kori pa le nemojte
guliti. Svakodnevna konzumacija hrani
organizam dijetalnim vlaknima koja
potiCu probavu, sprjecavaju zatvor i
Ciste crijeva od toksina.
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Vrijeme je
za salate!

Osvjezavajuce i kreativne, vocne ili povrtne,
tople ili hladne salate mogu posluziti kao mal
obroci i predjela te kao prilozi brojnim jelima.
Salate su zdrave i okrepljujuce, a s obzirom

na Sarenilo boja koje vladaju i kombiniranjem
razlicitih, ali vrlo skladnih namirnica, dobit ¢ete
ukusan i zdrav obrok primamljiva okusa i izgleda.

Koje povrée odabrati?
Tu ne mozete pogrijesiti, sezonsko!

Kombinirajte povrce s mesom (piletinom ili
puretinom), ribom, Zitaricama, rizom, tjesteninom
i vocem, zacinite s malo biljnog, maslinovog ili
bucinog ulja i limunovog soka te uzivajte u
svjezini i okusima.



|_PROLJETN _| ;
LJETNA '

ANANAS
[ S

Sastojci:

1 manja glavica svjezeg kupusa 1 kiselo vrhnje

2 mrkve limunov sok

mladi luk (2 - 3 komada) ; laneno ulje A

lanene sjemenke : 1 svjezi ananas “
listi¢i svieze 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 Zlicu lanenih
sjemenki te sve dobro izmijeSati da se svi sastojci sjedine. Pri posluzivanju

dodati svjeze listice mente.
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Rostiljanje

Rostilj je moderna i kontrolirana verzija najstarije tehnike pripreme
hrane — pecenja iznad otvorene vatre. Danas se rostilja na
plinskom plamenu, drvu, elektri€énoj energiji ili drvenom ugljenu.
Izbjegavajte koristiti drva bogata smolom jer se gorenjem smole
stvaraju stetni kemijski spojevi. Marinada daje veliki doprinos
okusu jela, ali i omekSavanju mesa. Mariniranje mesa za rostilj u
trajanju od 30 minuta u limunovom soku, octu, zacinima (ruzmarin,
kadulja, senf, metvica) za 96% smanjuje stvaranje Stetnih spojeva
koji su prisutni u pregorenim dijelovima mesa. Ipak, hrana se

na zaru treba dobro ispeci kako bi bili sigurni da ste smanijili
mogucénost zaraze uzrocnicima bolesti.

Osim tradicionalnih jela s rostilja, ispecite ribu na Zaru ili sezonsko
povrée (npr. tikvice, paprike, rajéice, kukuruz...)

Visoka toplina pripreme tek je dijelom zasluzna za jedinstveni okus
hrane pripremliene na rostilju, koji je za mnoge nenadmasiv.



Sezona je pripreme hrane na rostilju,
c¢estom pratitelju okupljanja, rodendanskih
proslava i zabava na otvorenom.

SARENI
POVRTNI
RAZNJCL_J

Sastojci za 4 osobe:

4 tikvice 4 glavice bijelog luka
2 paprike maslinovo ulje :
100 g $ampinjona : sol, papar, zacini po zelji R
100 g mini rajdica : (ruzmarin, timijan, bosiljak, origano...)

Priprema: : .

Tikvice, bijeli luk i papriku operite, papriku ogistite od kostica i sve narezite
na srednje velike kocke. Gljive oCistite ubrusom i narezite na polovice. Povrce
i gliive posloZite na §tapiée za raznjiée, premazite maslinovim uljiem i zaginite
po zelji. Pecite na rostilju dok povrée ne omeksa i posluzite dok su raznjici
jos topli. -
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Kad osjetite
zed, vec ste
dehidrirali

Piti treba i kad ne osjecate zed!

Voda je izvor tijelu vaznih minerala i
elektrolita. Nema energetsku vrijednost,
oslobada organizam od Stetnih tvari, regulira
tjelesnu temperaturu, a kozu odrzava lijepom
i zdravom. Potrebe za vodom povecane

su kada smo tjelesno aktivni i u toplijim
mjesecima.




-

Koliko bi trebalo dnevno konzumirati vode?

0,3 di vo-de/kg tjelesne mase dnevno
=1,5 do 2 litre vode dnevno
= 8 ¢asa vode dnevno

.Jeste li znali?

Voda sadrzi O keal energije, O kcal masti, O kcal $eéera
i O kcal bjelanCevina i zbog toga predstavlja najzdraviji

napitak u nasoj prehrani!
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Kretanje
| vjezbanje




Iza nas su hladni dani koje smo vecinom provodili u zatvorenim prostorima.
Iskoristite nadolaze¢e sundano i vedro vrijeme za boravak na otvorenome,
a posebno u prirodi. ' i35 SR

Ako su do sada postojali izgovori za izbjegavanje.tjelesne aktivnosti,

- krajnje je vrijeme da preuzmete inicijativu! Postoje brojni nagini rekreiranja
uz zabavu idruienje.-Voénja biciklom, rolanje, tréanje, badminton ili :
plivanje bit ¢e idealan |zb0r ukollko niste tip od discipliniranog vjezbanja
u dvorani, a brzo hodanje ili setnje u zanlmljlvom drustvu motivirat ce |
one najljenije. Opskrbite se sunéevom energijom koja je prijeko potrebna
jer potice izlu€ivanje serotonina, hormona srece i time utjece na dobro
raspolozenje s
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Proljetno
jetni
jelovnik




Svj6ZI Krastavac

DAN DORU[‘.M‘ s UZINA RUCAK UZlNA. VECERA
PONEDJELJAK  Kukuruzna neKiaring \arivo od Int6araini Krun - 1j6stenina
Krupica ; manung, mrkve,  marmelada U UMKy od
korapicg |~ . - TaEICE
?"fi;‘é%""” purering pez Ui Kava bosiljkom
20036
fukuruzni run
UTORAK coni krun jagods K6 Jung KruSka orgsi  Kajgana s
Tk 0d DIOKs | : Tikvicama |
i Cuiglats mozzorslon
- panirana 01010 0
R0 bl pUreIIng U -mafoviica |
Gz ToTKvica
(Suno petenje ;
u pecnicl)
piana riia's
oo




DAN DORUCAK UZINA RUCAK UZINA : VECERA
SRIJEDA 70b6N6 panuice - banana punjena paprika - kremasti vocni  TIbII FIIG U
S DODICaSTm R joqurt UmaK od Kopra
iy DIFG 0d KFUMpIrg :
il | colera o0enl feks  palenig
mileKo mijesana salaia od rikole
-~ salata Gajica, :
DapriKa,
Krastavac)
CETVRTAI. missanikrun - Jabuka | qovedi QUIGS  IMTGgraIni Vochi — povrinG poipeTc
: e bademi S Mrkvom, MUFFin 0d TIKVIcCa
. SVJ671 SiF § it
VI | itls DIrG 0d MIkve |
: qurnmm il barara
bijela kava : ©ralenikrun
PETAK 20010 pecivo 1Tesnje oSl allg puding od *J6Cam § pOVFcem
i Sk baKalar vanilje s | puretinom
2% : granam rup V1o0aMa
seer | ta) s medom | anam : 3

limunom

~.



UZINA

DAN DORUCAK = UZINA RUEAK VECERA
SUBOTA kajgana s lukom  Frape od ffomunaod  1iZa na mijGKy 'S z6iong
| Sparogana banan 1 jagoda  poriuka Jagodoma~~ Jesienina §
§ lanenin qambgrime |
frun sa . oo od o
sononkang OO0 yetng | pourca Ja
Diela koo z6l6na salaia
5 Trkvon |
fukuruzon
NEDJELJA inlGgral6 - VOChOSGlOld  QOVGdOjuha prGvInUTl KOGt Kus Kus S
pOlGEIKG § s fjgsfoninon, S Treanjana povrce
marmeladom i it
biela koo
‘ qril moso,

povrini raznjicl

ananas salara
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| SeCer
na kraju...




PREVRNUTI
KOLAC S

TREéNJAMA ‘

» Sastojci:
120 g maslaca
2 Zlice meda
2 Zlice limunovog soka
200 g tresanja

250 g integralnog brasna
2 Zlicice praska za pecivo
3 jaja

2 Salice jogurta

korica jednog limuna

> Priprema:

Uklonite kostice iz tresanja. Pe¢nicu upalite na 200 stupnjeva pa sa
zlicom maslaca premazite kalup. U posudi pomijesajte, zlicu meda i dbvije >
Zlice limunovog soka. Kombinaciji dodajte dvije Zlice otoplienog maslaca

i ogiSéene trednje pa ubacite na dno kalupa. Stavite u peénicu i pustite
da se pece oko pola sata, dok se treSnje ne karameliziraju i po¢nu se.
stvarati mjehuriéi. U posudi pomije$ajte bragno i pragak za pecivo, a zatim
u sredini napravite rupu i dodajte razmuéena jaja, jogurt, koricu jednog
limunari ostatak otoplienog maslaca. Dobro poveZite sastojke kako se ne
bi pojavile grudice pa prebacite smjesu na tresnje koje su se prethodno
ispekle. Stavite u pec¢nicu i pustite da se pece oko 45 minuta. Preokrenite
i izvadite iz kalupa. Prije posluzivanja ohladite desetak minuta.
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