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0 KUHARICI ZDRAVO! KUHAJ
Dio globalnog programa NESTLE FOR HEALTHIER KIDS

Bosna i Hercegovina se, kao i ostale zemlje, suocCava
s porastom prekomjerne tezine i debljine u djece, sto
dokazuju i zadnja istrazivanja. Za dob od 13 godina, taj
podatak je ¢ak 35% djece. Statistike su zabrinjavajuée u
cijelom svijetu, prije svega, kao veliki javno zdravstveni
problem. Naime, oko 60% djece koja imaju prekomjernu
tjelesnu tezinu ili debljinu, bi¢e odrasla osoba s istim
zdravstvenim problemom, potencijalno razvijajuci Citav
niz hroni¢nih nezaraznih bolesti. Neravnoteza se najcesce
javlja u obitelji, prije nego je dijete uopce izlozeno jednom
vanjskom faktoru, Sto ujedno predstavlja potencijalno
veci rizik za dijete. Roditelji trebaju biti svjesni svog
uticaja, te nastojati promijeniti svoj zivotni stil. Dijete
uci najprije posmatrajuci primjere u obitelji. Ukoliko je
problem tezine uzrokovan vanjskim faktorima, isti se
trebaju identificirati, a roditelji posvetiti viSe paznje usmjeravanju djeteta prema zdravim zivotnim
navikama. Djecu nikako ne treba iskljuciti iz drustva kako bi ih se zastitilo od negativnih utjecaja,
nego ih treba uciti kako da se nose s izazovima | donose odluke dobre za vlastito zdravlje.

Osnovni postulati pravilne prehrane za svaku dob i kroz cijeli zivot su isti: raznolikost, ravnoteza i
umjerenost. To se odnosi naizbor namirnica, odgovarajuci kalorijski unos i odnos makronutrijenata
u dnevnom meniju. Makronutrijenti su ugljikohidrati, bjelancevine (ili proteini), masti. Kod djece je
vazno prilagoditi kalorijski unos prema dobi i stepenu fizickog razvoja, koji mozZe jako varirati unutar
iste dobi djeteta. Roditelji se mogu savjetovati s pedijatrom i nutricionistom kako bi se provjerio
fizicki stepen razvoja djeteta. Procjena se radi prema krivuljama rasta Svjetske zdravstvene
organizacije (SZO; eng. WHO). Dobro je znati kako veé s uvodenjem dohrane, a svakako oko prve
godine, djeca bi trebala sudjelovati u obiteljskim obrocima i jesti istu hranu. Porodi¢ni obroci
trebaju imati uravnotezen unos proteina i masti, treba posvetiti paznju na unos vitamina i minerala,
Zeljeza, kalcija i vitamina D. Proteini su neophodni za rast. Djeca mogu jesti nesto vise masnoca od
odraslih, Sto ne znaci viSe zasi¢enih masti poput vise maslaca, masnijeg meso ili druge nepozeljne
masnoce. Naglasak je na kvalitetnim izvorima masti: maslinovo ulje, riba, lan, bucino ulje, te ostale
izvore bogate omega 3 mastima. Prehrana je od velike vaznosti u djetinjstvu za pravilan rast i
razvoj, ali i za prevenciju bolesti u odrasloj dobi. Prehrana utice na nasu tjelesnu i emocionalnu
dobrobit. Danas, visSe nego ikada, dostupne su nam razne informacije o hrani i prehrani od strucnih
I manje struénih osoba. U potrazi za savjetima, oslonite se na skolovane struc¢njake koji ¢e vas
voditi kroz more informacija i pitanja, a istovremeno zadrzati svoju objektivhost bez posezanja za
drasti¢nim i udotvornima rjeSenjima koji ¢e vam lazno osigurati brze rezultate.

Kuharica Zdravo! kuhaj, koja je nastala uz trud i u saradnji s ambasadoricom Zdravo! projekta,
nekoliko influencerica, roditelja i profesionalnih kuhara koji su se odazvali, ima za cilj pokazati
kako na lagan nacin mozete pripremiti uravnotezen obrok zajedno s djecom. Ukljucite vasu djecu u
cijeli proces od dogovaranja menija, kupovine namirnica, njihovu pripremu, pranje, rezuckanje, pa
sve do postavljanja stola za vas obiteljski obrok, pranja suda. Na vrlo jednostavan nacin ucite ih
dozivotnim vjeStinama, stvarajuci dobre zajednicke trenutke.

Dobar tek !

Vjerujem kako su prehrana i hrana vazan dio naseg zivota, uz izniman utjecaj na nase tjelesno, ali
i mentalno zdravlje. Pravilna i uravnotezena prehrana pomaze nam da se osje¢camo bolje, zivimo
kvalitetnije i duze, Cesto u svrhu poboljSanja zdravstvenog stanja, ponekad spasavajuci zivote. Kao
nutricionist, privilegija je raditi u najvecoj prehrambenoj kompaniji, jer Nestlé ima neiscrpan izvor
znanja, pocevsi od Nestlé Nutrition Institute-a, preko istrazivackih radova i dostupnosti informacija
iz cijelog svijeta. Posebno je bogatstvo razmjena iskustava S kolegama u cijelom svijetu koja su

sadrzajem soli, Se€era ili zasi¢enih masnih kiselina.

Pocevsi svoj rad jos 1998. godine, na podrucju prehrane dojencadi i male djece, licno mi je vazno
Sto nastavljam svoj profesionalni i licni razvoj vracajuci sredini u kojoj zivimo nesto korisno i
dobro za drustvo, istovremeno vazno za poboljSanje javnog zdravlja. Program Zdravo! uspjesno
se provodi u Bosni i Hercegovini ve¢ 10 godina zahvaljujuéi snaznim partnerima, prije svega,
Atletskom savezu BiH. Pri tome, nikako ne smijemo zaboraviti sjajne profesore u skolama koji s
velikom posvecéenosti educiraju djecu usmjeravajuci ih ka zdravijim zivotnim navikama. Ponosni
smo $to smo do sada zajedno educirali skoro 20.000 djece. Roditeljima Zzelimo pomoci da se lakSe
i bolje snalaze kako bi bez prevelikih napora usmjeravali svoju djecu, ne samo prema pravilnoj
prehrani, ve¢ i vaznosti fizicke aktivnosti, koje su, uz dovoljno sna i hidraciju, osnovne pretpostavke
boljeg zdravstvenog stanja svakog pojedinca.

Nutritivhe potrebe djeteta razlikuju se ovisno o njihovoj dobi i stepenu razvoja, tjelesnim
predispozicijamaiaktivnhostima. Ubrzanirastdjece u prvim godinamatreba podrzati odgovaraju¢om
prehranom, misleéi istovremeno na energetski | nutritivni unos.

Za taCnu osobnu procjenu i odgovarajuci nutritivni plan, roditelji se mogu obratiti svom pedijatru,
porodi¢nom doktoru ili nutricionistu. Potrebe djeteta se mijenjaju u skladu s promjenama koje prate
njihov stalan rast i razvoj, stoga izrada nutritivhog plana za dijete prema dobi ukljucuje slijedece
jednostavne korake:

1. Procjena nutritivhog statusa

2. Odredivanje kalorijskih potreba prema dobi, stasu i razini aktivnosti
3. Osiguravanje raznolike prehrane

4. Odrediti koli¢inu hrane za obroke




Hraniti se zdravo je jeftinije, i to nije pretjerana izjava. Pravilna prehrana je daleko od toga da
se trebaju uvoditi neobiéne, skupe i rijetke nove vrste namirnica (chia sjemenke, avokado, goja,
kokosovo ulje, ghee maslac). Zdravo se mozemo hraniti s lako dostupnim i lokalno uzgajanim
namirnicama. Iskoristimo znanja koja se protezu generacijama o zaboravljenim Zitaricama,
umjerenoj konzumaciji mesa, bogatstvu mlijeka i mlijecnih proizvoda, ne samo do kravljeg, vec i
kozijegiovcCijeg. NaSe sezonsko voce i povrce vece je hranljive vrijednosti, ukusnije i bolje od skupog
egzoticnog proizvoda. Mogli bi nabrojati toliko divota koje imamo u izboru povréa, a isticem neke
od njih: kelj, kupus, blitva, rastika, cikla, sve Zitarice, nebrojeno mnogo mahunarki od graha i graska
do mahuna i lece. Sve dok je nas tanjir Saren, raznolik i pazimo na koli¢inu hrane, viSe svjezih
namirnica, smanjujemo rizik unosa nepotrebnih aditiva i prevelike kolicine soli. Nazalost, Cesto
pretjerujemo u koli¢inama hrane, tokom samog obroka, a djecu silimo pojesti prevelike porcije.
Konzumacija velikih koli¢ine hrane u neprimjereno doba dana, te svakodnevna neravnoteza izmedu
unosa ugljikohidrata, proteina i masti je trenutno jedan od glavnih problema vezanih uz prehranu.

Tajna je u svakodnevnom davanju primjera nas roditelja | obitelji. Djeca ¢e biti potaknuta na pravilnu
prehranu ako istu vide u svojoj porodici, popra¢eno dobrom atmosferom. Zdrav odnos prema hrani
razvija se od najranijeg djetinjstva, ona je dio naseg zivota i okruzenja, treba u njoj uzivati i znati
koji su bolji izbori i odgovarajuce koli¢ine.

Lista za kupovinu jedne porodice s djecom trebao bi ukljuciti: mnostvo sezonskog voca i povréa
kupljenog od lokalnih proizvodaca, proizvode od cjelovitog zrna Zitarica od brasna do kruha,
tjestenineili zitarica za dorucak, mahunarke, mlijeko i razne vrste mlije€nih proizvoda, naglasavajuci
fermentirane proizvode bogate probioticima. Nemojte zaboraviti jaja, meso, ribu, te sjajne orasaste
plodove i siemenke, zac€insko bilje. Razmislite o ¢okoladi, medu, marmeladama, kako bi mogli kod
kuce pripremiti neku od slastica s cokoladom ili sezonskim voc¢em. Vasa lista najviSe ¢e ovisiti o
vasim zeljama, vremenu i navikama, a planiranje sedmi¢nog menija je njegova osnova. Sve to ¢e
vam omoguciti da unosite hranu i hranljive tvari iz svih grupa namirnica.

Ne postoji hrana koja direktno uti¢e na rezultate skolovanja, medutim poznato je kako odredeni
nutritivni deficit mogu imati uc¢inak na djetetovu memoriju i koncentraciju. Nutrijenti koji igraju
vaznu ulogu u nacinu funkcioniranja naseg ziv€anog sustava i kognitivnih funkcija su: Zeljezo,
biotin (vitamin B8), folna kiselina, bakar, jod magnezij, niacin (vitamin B3) kalij, riboflavin (vitamin
B2), tiamin (vitamin B1), vitamini B12, B6 i vitamin C, te omega-3 masne kiseline. Roditelji mogu
osigurati sve navedene nutrijente u svakodnevnoj prehrani djeteta putem raznolike prehrane
u skladu s energetskim potrebama. Prije svega treba osigurati energiju kako bi se dijete moglo
koncentrirati u Skoli.

Dorucak je prvi vazan obrok u danu, dijete treba doruckovati svaki dan. Preporuceno je da dorucak
sadrzi slozene ugljikohidrate iz cjelovitih zrna Zitarica, voée, mlijeCne proteine ili jaja, masti
porijeklom iz orasasti plodova, maslinovog ulja ili ribe. Zdjelica cjelovitih Zitarica u kombinaciji
s mlijekom ili jogurtom (ili drugi fermentirani mlije¢ni proizvod), u kombinaciji s nesto voca
I nekoliko orasastih plodova predstavljaju dobro uravnotezen dorucak. Druga opcija je omlet s
povréem na maslinovom ulju uz krisku integralnog kruha. Redovan dorucak povezan je s boljim
kognitivhim sposobnostima djeteta u skoli. Djeca koja doruckuju uravnotezen obrok manje su
sklona zasladenim pi¢ima, manje posezu za nezdravim grickalicama.

NutriPorcija nije obi¢an tanjir, to je metoda koja nam pomaze u pripremi uravnotezenog obroka
cijele obitelji. Zasto? Znamo da nam je potrebna raznolika prehrana, ali ne znamo koliko koje hrane
trebamo.

NutriPorcija — tanjir pravilne prehrane, na jednostavan nacin, prikazuje odgovarajuce kolicine svake
skupine namirnica za 2 glavna obroka: rucak | veceru. Osmisljen za djecu u dobiod 4 do 12 godina,
odlican je vodi¢ kako osigurati uravnotezenu prehranu za pravilan rast. Tanjur je podijeljen na 3
dijela koja nam prikazuju kako pola tanjura treba popuniti s povrcem, salatama, jedna Cetvrtina
sadrzi hranu bogatu proteinima (meso, riba, jaja, svjezi sir itd), a druga Cetvrtina je predstavlja
namrinice izvor ugljikohidrata: Zitarice, tjestenina, riza, krumpir | sl. Na rubu tanjura pronaci cete
preporuke za ostale grupe namirnica, jer su voce, mlijecni proizvodi, orasasti plodovi, sjemenke,
ulja i voda isto tako bitan dio pravilne prehrane.

Jednostavan i jasan nacin za inspiraciju pripreme obroka.

Za zdraviji na€in zivota svakog djeteta ne treba zaboraviti minimalno 60 minuta tjelesne aktivnosti
svaki dan: hodanje, tréanje, aktivne igre u pokretu, ples, voznja biciklom, romobilom, na koturaljkama
/ rolanje, badminton itd.
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PODLOZAK NUTRIPORCIJA

Podlozak osmisljen uz NutriPorciju , inspirisat ¢e vas ne samo za obrok, ve¢ i sedmicne menije
kako bi sve grupe namirnica bile zastupljene u prehrani vase porodice. Poticajne preporuke oko
kolicine namirnica za svaku grupu: proteini, vlakna, ugljikohidrati, pozeljne masti, voce, mlijeko i
mlijeCni proizvodi.
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Podlozak i druge zabavno edukativhe materijale mozete preuzeti na
K https://www.nestle.ba/nutricionizam-i-prehrana/preuzmite-zabavne-materijale

0 influenserima/blogerima

Amra Dieko

Ambasadorica projekta Zdravo!. Proslavljena

bosanskohercegovacka manekenka, dugogodisnja
humanitarka i majka 4 djece.

llda Humic

Influencer, store manager i komicar. Vjeciti zaljubljenik
u modu i dobru hranu.

Irmela Kadic

Zivi u Visokom, malom gradu u Bosni i Hercegovini.
Mama je dvoje djece i najviSe voli provoditi vrijeme
sa njima.

Nevena Pandia

Magistrica nutricionizma, zaljubljenica u svoju profesiju. Motivira
jerad s ljudima i pozitivne promjene, a najviSe je fokusirana
na edukaciju o prehrani djece i mladih u Bosni i Hercegovini.

Suosnivacica multidisciplinarnog Centra zdravih navika koji se

bavi promocijom zdrave prehrane i mentalnog zdravlja, a kroz
svoju stranicu Nutricioniziraj se potice zajednicu na poboljSanje
prehrambenih navika, a da uz to uzivaju u kuhanju i hrani.
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Amra Dieko

Pileci rainjici s povréem i kus kus salatom

Sastojci
Za raznjice:
« 400 g pilecih prsa (file)
+ 2 kasiCice soja sosa
* 1 crvena paprika
«  1-2tikvice
+ Y kasiCice MAGGI Magije okusa
« 1 kasicica maslinovog ulja

Za salatu:
+ 200 g kus kusa
« 200 ml vode

+ 1 glavica ljubi¢astog luka

« 1 kasicica MAGGI Magije okusa
* 1 crvena paprika

« 1 zelena paprika

« 1 patlidzan

« 1 tikvica

Priprema

Pileci file narezite na kockice, prelijte soja
umakom, susamovim uljem i ostavite
da se marinira oko 30 minuta. Tikvice i
paprike narezite na manje komade i na
drvene stapice naizmjence slazite kockice
piletine i narezano povrce. Stavite slozene
raznjice u lim obloZen papirom za pecenje,
lagano ih pospite mjesavinom Magija
okusa, prelijte maslinovim uljem i stavite
u zagrijanu pecnicu. Pecite 20 minuta na
grill programu.

Za pripremu salate, u posudu stavite vodu,
dodajte kasi¢icu Magije okusa i zagrijte
do kljucanja, prelijte kus kus, poklopite i
ostavite 4-5 minuta, da nabubri. Otklopite,

promijeSajte i ostavite da se hladi. Patlidzan i tikvicu
kratko propirjajte na malo ulja i pomijeSajte s kus
kusom. U zdjelu stavite sitno nasjeckani luk, crvenu
i zelenu papriku, patlidzan, tikvicu, ohladeni kus
kus, posolite i pobiberite i sve dobro promijesajte.
Posluzite pilece raznji¢e s povréem uz ukusnu kus
kus salatu.

Bogato vitaminom 4-5 45 min
C porcija
Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100g / porcija (cca 250 g)
82 kcal 220 kcal
Ugljikohidrati 1009 2564




lda Humi¢

Pasta s povréem u umaku od paradajza

Sastojci

80 g kukuruza
« 80 ggrahaimrkve
* 100 g cherry paradajza
+ 80 g Sampinjona
+ 200 g pilecih prsa
+ 350 g integralne tjestenine
* 100 g zelene salate
+ 50 g matovilca
+ 2 kasike maslinovog ulja
+ 2 kasike MAGGI Magije okusa
+ 200 ml sosa od paradajza

Priprema

U zagrijanu tavu dodajte maslinovo ulje,
cherry paradajz, kukuruz, Sampinjone,
grah i mrkvu, pileéa prsa i zaCinite MAGGI
zacinom. Na kraju dodajte paradajz sos i
sos je gotov. Pasta se kuha u slanoj vodi i

Irmela Kadi¢

Sastojci

100 g putera
* Maslinovo ulje
* 1limun
« Bijeli luk, persun, ruzmarin i bosiljak
+ 1 pakovanje bakalara od 500 g
+  5krompira
+ 0.5 kg blitve
+ Salata

Priprema

Na sobnoj temperaturi pomijesajte 100
g putera s maslinovim uljem, sokom
jednog limuna, bijelim lukom, perSunom,
ruzmarinom i bosiljkom. Bakalar stavite
u vatrostalnu posudu i premazite ovom
smjesom. Pecite u zagrijanoj rerni na
200°C oko 20 minuta.

na kraju doda u umak. Obrok bogat 4 Obrok je izvor 30 min Kuhajte krompir i blitvu. Zgnjegite, posolite
proteinima porcije vlakana . . - - o .
i dodajte zacine po zelji. Oblikujte kuglice i
U svjezu salatu dodajte maslinovo ulje, pospite perSunom.
pomijesani MAGGI zacCin i limunov sok. _
. . o S T N o - .
uglu krompira i svjeZu salatu (paradajz, proteinima, porcija priprema i zanimljiv
Energija 148 keal 470 keal krastavac, zelena salata). zeljezom, prijedlog za
vitaminom K i posluzivanje
Ugljikohidrati 23,3¢g 7419 folatom
. Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
WER 364 11,44 /100g / porcija (cca 300 g)
Proteini 789 248¢g 92 kcal 280 kcal
504 1544
549 16,3 g

664 200g




Nevena Pandia
Purece okruglice sa batatom. salatom od

matovilca. cherry paradajza i dresingom

od jogurta i senfa
Sastojci

400 g mljevene puretine
+ 1 mala glavica luka
« 1 rezanj bijelog luka/¢esnjaka

2 kasikice zaCina bez pojacivaca
okusa (MAGGI)

« Zacinsko bilje: persun, kopar, bosiljak
1 kaSikica senfa (THOMY)

+ 500 g batata

+ 3 Soljice matovilca
12 cherry paradajza

+ 3 jusne kasikice jogurta
2 kasikice senfa (THOMY)

+ Prstohvat kurkume

Priprema

Mljevenu puretinu u zdjeli pomijeSajte sa
sitno nasjeckanim lukom i ¢esnjakom, 1
kasSikicom senfa, zacinima i zacinskim
biljem. Rukama izradite kuglice veliCine
oraha i s razmakom ih poslozite na pola
pleha obloZzenog s papirom za pecenje jer
¢emo sve praviti u jednom plehu. Neka
odstoje 20-tak minuta prije peCenja. Batat
ogulite i narezite na Stapice. Dodajte
2 kasikice maslinovog ulja, so, biber i
zacinsko bilje. Poslozite nadrugu polovinu
pleha s papirom na pecenje. Pecite
zajedno 30 minuta u pecnici zagrijanoj na
200°C. Matovilac operite, cherry rajCice
narezite na cetvrtine. Dodajte dressing
od jogurta, 1 ZliCice senfa i prstohvatom
kurkume.

Kolicina serviranja za Kolicina serviranja za

djecu: odrasle:
* 2 mesne okruglice, *  3mesne okruglice,
80g 100g

- Stapici batata, 160 g
« 1 Soljica matovilca
3 cherry paradajza

1 kasikica dresinga
od jogurta i senfa

Stapi¢i batata, 250 g
+ 1 Soljica matovilca
3 cherry rajcice

2 kasika dresinga od
jogurta i senfa

Jelo bogato 4 Jednostavna 40 min
proteinima i beta- porcije priprema i zanimljiv
karotenom prijedlog za

posluzivanje

Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100g / porcija (300 g)

Energija 95 kcal 316 kcal

Ugljikohidrati 944 31,1g

Masti 344 11,49

Proteini AN 23649

Denin DZanko

Palacinke s bananama i cokoladnim namazom

Sastojci

+ 1jaje

« 200 ml mlijeka
100 g brasna

« 1 praSak za pecivo
2 kasike ulja
Prstohvat soli

+ 2 kasike Secera
2 banane

Priprema

U jednu posudu pomijesati brasno, prasak
za pecivo, Secer i so. U drugu posudu
pomijeSati banane, jaje, mlijeko i ulje.
Nakon toga, sjediniti te dvije smjese i
pecite manje palacinke. Kada se palacinci
ispeku, redati jedan na drugi, dodavati
komadice banana i namaz po Zzelji. Ja
sam kao namaz koristio cokoladni namaz.
Palacinke preporucamo servirati uz voce,
kao povremeni izbor za dorucak vikendom
u kojem uziva cijela obitel;.

Hranjivi dorucak 3
bogat kalijem porcije

Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100g / porcija (cca 220 g)

Energija 160 kcal 360 kcal

Brzaijednostavna 30 min
priprema

Ugljikohidrati 253 ¢ 56,6 g

Masti 5249 1199

Proteini 414 90g¢g




Alma Diihanovic

Focaccia alla Alma

Sastojci

Tijesto:

+ 5009 brasna

+ 1 kasika suhog kvasca

« 1 kasika secera

+ 1 kasika soli

+ 3 kasike maslinovog ulja
* 300 ml vruce vode

Premaz:
+ 3 kasike maslinovog ulja

+ 1 kasikica bijelog luka u granulama ili
svjezi pasirani
+ 1 kasikica ruzmarina ili bosiljka

+  Povrce po zelji

Priprema

Tijesto zakuhati i ostaviti 45 minuta da
nadolazi. Kad nadode, rukama rastanjiti
na radnoj povrsini, prstima napraviti
udubljenja i ostaviti joS 15 minuta da
nadolazi.

Preko tijesta cetkicom rasporediti premaz
tako da sva udubljenja budu popunjena.
Povrce redati svjeze i udubiti ga u tijesto.
Peci 20 minuta na 200°C.

Domaci mirisni

pekarski proizvod porcija

bez aditiva

Energija

Ugljikohidrati

Masti

Proteini

5 Pripremljeno s 45 min
maslinovim
uljem
Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti

/100g / porcija (200 g)

251 kcal 502 kcal
4149 8284
6,79 1344
6,09 11,94

Fata HodzZi¢

Integralni Spageti u umaku od avokada i rajcica

Sastojci

180-200 g integralnih Spageta po
potrebi vode za pranje paste

« 1 zreli avokado (srednje velicine)
+ Sokod % limuna

« 1 struk mladog luka

* 2 cesnja bijelog luka

*  Po ukusu so i biber

+ Malo svjezeg persuna (ili bosiljka)
+ Malo maslinovog ulja

« 2-3 komada susenog paradajza (po
Zelji)

Priprema

Staviti vodu u lonac, posoliti i kad provrije,
dodati sSpagete. Skuhati ih "al dente”,
odnosno da se pakete pod zubima.
Ocijediti.

Dok se Spagete kuhaju, spremati sos:
avokado prepoloviti, izvaditi mu kosticu i
izdubiti ga kasikom. Ubaciti ga u blender
i miksati “meso" iz avokada. Dodati bijeli
luk, mladi crni luk, limun, dodati so i persun
(ili bosiljak). Po potrebi, dodati malo vode
u kojoj se kuhala pasta i dobro izmiksati
da dobijete kremasti sos. Mozete dodati
malo ulja, al ne mijenja stvar ako ga nema.
Skuhane Spagete sipati u zdjelu i
preliti pripremljenim sosom. Izmijesati,
pobiberiti, posuti perSunom i posluziti.
Dodala sam 1 malo mog suSenog
paradajza iz maslinovog ulja, zacCinjenog
ruzmarinom i bijelim lukom.

\Y/
\Y4
Jelo bogato 2 Ukusan i hranljiv 35 min
korisnim porcije obrok koji ne
jednostruko zahtijeva previse
nezasi¢enim kuhanja

masnim kiselinama

Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100g / porcija (cca 200 g)

238 kcal 560 kcal
384¢g 90,3¢g
80g 18,7¢g
779 18,1¢g




Edina Kovacevic

RiZa u umaku od bijelog mesa

Erna Imamovic
Ldravi muffini

Sastojci

+ 1 caSarize

+ Puter

* 100 gr brokula

« 100 gr kukuruza

+  Malo mrkve

« 500 g pilecih fileta

* 100 ml vrhnja za kuhanje
+  Zacini po zelji

Priprema

Utavinaputeruproprzitirizu. Dodati 2 Case
vode, posoliti i ostaviti da kuha. Nakon 5
minuta, dodati mrkvu i kukuruz. Voda ce
vec polako da nestaje. Prije samog kraja,
dodati svjeze brokule i ostaviti da kuha
jos 5 minuta. Kada je voda nestala, riza je
gotova.

U drugoj tavi proprziti pileci file isjeckan
na kockice. Bijelo meso prziti na puteru.
Malo posoliti. Meso ¢e pustiti svoj sok, a
zatim ¢e sok ispariti i tada je meso gotovo.
Sipati 100 ml vrhnja za kuhanje i ostaviti
da prokuha, a zatim skloniti sa vatre.

Jelo bogato
proteinima

5 Jednostavna 40 min
porcija priprema

Nutritivne vrijednosti
/100 g

186 kcal

189 g

Nutritivne vrijednosti
/ porcija (cca 200 g)

400 kcal
409¢
1419

257¢

Sastojci

3-4 kasike brasna - po zelji se moze
mijeSati sa kukuruznim ili palentom

* 1/2 praska za pecivo

+ 5-6 kasika svjezeg sira
+ 1jaje

+ Pola kasikice soli

+ Malo mlijeka

Priprema

U brasno dodati so i prasak za pecivo i
izmijeSati, zatim dodati sir, jaje i mlijeko,
opet malo mijesati dok se ne sjedini. Ne
preporucuje se mijesati previse iz razloga
da bi ostali komadi¢i sira. Smjesa bi
trebala biti ljepljiva. Ukoliko se desi da
bude rijetka, potrebno je dodati jos malo
brasna.

Nakon sto smo napravili smjesu, sipamo
je u prethodno namazane uljem silikonske
kalupe (stavljamo sasvim malo ulja samo
da se smjesa ne bi zalijepila za kalupe).
Kalupe punimo do pola. Mozemo posuti
lanom ili susamom. Pe¢emo ih otprilike
20-ak minuta dok ne porumene.

Muffine posluziti uz vitaminima bogatu
salatu od naribane mrkvice, cvekle i
jabuke.

Savrseno 2-4 Jednostavna 40 min
izbalansirani porcije priprema
muffini
Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100g / porcija (cca 80 g)
177 kcal 135 kcal
Ugljikohidrati 2249 17,19




Zinaida Mujkanovi¢

Teletina s graskom i povrcem

Zinaida Mujkanovic

Muffini s tri vrste brasna i ajvarom

Sastojci

400 g teletine
« 2 glavice crvenog luka
«  2mrkve
* 400 g graska
+ 2 krompira
+ 2 cesnja bijelog luka
+ Maslinovo ulje

+ So, biber, mljevena crvena paprika,
persun, lovorov list, ruzmarin

Priprema

Teletinu, luk, mrkvu i krompir narezati na
manje kockice. Zagrijati Serpu i kratko
proprziti luk na malo maslinovog ulja.
Zatim dodati mrkvu, meso, lovorov list
I ruzmarin, sve promjeSati i dinstati na
niskoj temperaturi. Kada ispare sokovi iz
mesa i povréa, stalno podlijevati vodom.
Kada meso bude skoro kuhano, dodati
grasak i krompir, zaciniti navedenim
zacinima po ukusu i kuhati dok sve
namirnice ne budu gotove.

Dobar izvor
vitamina K i
vitamina B12

Energija

Ugljikohidrati

Masti

Proteini

S
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4-5 Jelo izuzetno 45 min
porcija bogato proteinima

Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100 g / porcija (cca 300 g)

99 kcal 301 kcal
95¢g 28749
309 91¢g
879 26,2 g

Sastojci
* 2jaja

« 100 mlulja

* 100 ml kisele vode

+ Kasikica soli

+ Kasikica praska za pecivo

+ 4 kasike razenog brasna

+ 2 kasike speltinog brasna

+ 2 kasike integralnog brasna
+ 2 kasike ajvara

Priprema

Sve sastojke sjediniti i napuniti kalupe za
muffine koje smo prethodno premazali
maslacem, peéi na 180 stepeni oko 20
minuta. Provjeriti Cackalicom da i su
gotovi i odmah vaditi iz kalupa. Muffini
trebaju biti mekani i socni.

Za salatu ocistiti i nasjeckati mladi luk, te
ga zaciniti po zelji, ja sam samo dodala
prstohvat soli.

Prilagoditi posluzivanje prema
smjernicama NutriPorcije.

Jednostavna 45 min
priprema

Odlicni slani 4
muffini koji se porcije
mogu posluziti za
dorucak ili veceru

Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100g / porcija (cca 40 g)

419 kcal 166 kcal
30,3 ¢ 12049
30,1¢g 11949

884¢ 359




Azra Kuric

Tjestenina s puretinom i
povréem u umaku od meda

Sastojci

Tjestenina po zelji
« 1 purecifile
+ 1 crveniluk
« 1 crvena paprika babura
* 1 manjatikvica
* 1 mrkva
+ Saka graska
+ 1-2 kasike meda
+ 1 kasSika sezama

+ Maslinovo ulje, paradajz sos,
himalajska so, biber

Priprema

Puretinu izrezati na kockice, staviti u
zdjelu i zaciniti sa maslinovim uljem,
dodati 1 kaSiku paradajz sosa, malo
himalajske soli i bibera. Peéi u woku ili
nekoj dubljoj posudi. lzvaditi pecenu
puretinu, a u istoj posudi prodinstati
crveni luk i papriku. Dodati listice mrkve i
grasak, preliti sa vodom i pustiti da krcka.
Kada povrée malo omeksa dodati tikvicu i
med i dobro promijesati. Po potrebi dodati
jos vode i zacCina. Na kraju posuti sa
sezamom, spojiti sa puretinom i kuhanom
tjesteninom i posluziti.

Obrok bogat
proteinima

Energija
Ugljikohidrati

Masti

Proteini

4 Sareni tanjur
ugodan za oCi i

porcije

45 min

nepce

Nutritivne vrijednosti
/1009

156 kcal
18,79
5049

92¢g

Nutritivne vrijednosti

/ porcija (cca 260 g)

406 kcal
489 ¢
131g

24,1 g

Nisada Duzeli¢

Medaljoni s puretinom. rizom i tikvicama

Sastojci

400 g mljevene puretine
* 1 manjatikvica
* 1 mrkva
+ 1 Soljarize
* Oko 100 g ribane gaude

+ Maslinovo ulje, zacini po zelji

Priprema

Skuhati rizu. Na malo maslinovog ulja
prodinstati naribanu tikvicu i mrkvu. U
jednoj posudi sjediniti sa mljevenom
puretinom i kuhanog rizom. Zaciniti
po zelji, dodati ribanu gaudu, rukom
oblikovati medaljone. Pe¢i na pek papiru
20-ak minuta na 200°C. Posluziti uz svjezu
salatu. Ovi medaljoni su odli¢an prilog
varivu ili gustoj krem supi od povrca.

Obrok bogat
proteinima

Energija
Ugljikohidrati
Masti

Proteini

4 Jednostavna 45 min
porcije priprema
Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100g / porcija (250 g)
191 kcal 487 kcal
17,1g 43,6 g
884¢ 22449
10,7 g 27,29




Dienita Qerviﬁevié :
Losos iz rerne u umaku od limuna.

Saudina Mazi¢

Piletina s integralnom tjesteninom u umaku

maslinovog ulja. bijelog luka. persuna i zacina

Sastojci

+ 1 file lososa (oko 500 g)
* 1 kg krompira
Zelena salata

«  Mladi luk
Cvekla

*  Mrkva

+ Cherry paradajz
Pavlaka

+ Jogurt
1 limun

+ Suhi bosiljak

Priprema

Losos zamotati u folijuipeci20-25minuta.
Pored toga kuhani krompir sa blitvom, te
zelena salata sa mladim lukom, cveklom,
mrkvom i cherry paradajzom.

Sos napraviti od pavlake, jogurta, limuna i
suhog bosiljka.

Obrok bogat 4
omega-3 masnim porcije
kiselinama

Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100 g / porcija (300 g)

112 kcal
514

6,59

82¢g

Obrok bogat
proteinima

75 min

335 kcal
1549
19,54

248¢

od povrcéa uz salatu od kupusa

Sastojci

Pileci file
*  Povrée
Integralna tjestenina

« Bijeli luk
So, biber
+  Bosiljak

« Svjezi kupus
Limun

+ Maslinovo ulje

Priprema

Povrce isjec¢i na kockice i staviti da se
kuha na pari: mrkva, grasak, brokula,
tikvica i Spinat (ono koje se duze kuha
staviti ranije, npr. mrkvu, a zadnji je Spinat
ili blitva). Zatim tjesteninu staviti da se
kuha po uputama sa pakovanja, a piletinu
zaciniti i isjeci na kockice ili trakice, potom
je izdinstati na maslinovom ulju.

Kada je gotova, izvaditi je iz tave, a na tavi
zaprziti bijeli luk, samo da zamiriSe, zatim
dodati skuhano povrée na pari, dodati
vrhnje za kuhanje i zaciniti po Zelji (ja sam
koristila malo bibera, soli, bosiljak, ¢im se
povrée i umak povezu maknuti tavu sa
ringle).

Servirati prvo tjesteninu, zatim povrce u
umaku i na kraju piletinu. Za salatu, kupus
isjec¢i i zaciniti sa malo soli, limunom i
maslinovim uljem.

Servirati prema smjernicama Nutriporcije.

Jednostavna 45 min

priprema

Izvor vlakana 5
porcija

Nutritivne vrijednosti
/100 g

163 kcal

Nutritivne vrijednosti

/ porcija (300 g)

501 kcal

Ugljikohidrati 17,79 5469
Masti 81g 2494

Proteini 6,4 g 19,84




Maja Vican

Pastrmka. krompir i salata

od divljih $paroga (kuka)

Sastojci

4 pastrmke
* 1,5 kg krompira
+ 1 vezica (strucak) divljih Sparoga
+ 4 mlada luka
+ Maslinovo ulje

* Vinski ili jabukov ocat (ili sok od
limuna)

+ So

* MjeSavina zacina

« Crvena slatka paprika
+ Suseni ruzmarin

* Kukuruzna krupica

« Ulje za przenje ribe

Priprema

Krompir ogulite, operete i izrezete na
Zeljenu veliCinu. Zacinite ga sa 3-4 kasike
maslinovogulja, 2 kasikice neke mjesavine
zacCina, 1 kasikicom crvene slatke paprike,
malo soli, te dodate suseni ruzmarin po
Zelji. Kada sve izmijeSate dodati joS i 2-3
kasike kukuruzne krupice, te sve ponovo
dobro izmijesajte. Krompir staviti u peka¢
oblozen papirom za pecenje, te peci u
rerni na temperaturi od 220 stepeni 35-45
minuta (ovisno o jacini pec¢nice). Dok se
krompir pece, pripremite salati i ribu.

Za salatu od divljih Sparoga (kuka) i
mladog luka, potrebo je da operete 1
strucak kuka 1 isjeckate na komade
velicine 1-2 cm. Isjeckane kuke ubacite
u kljuéalu vodu maksimalno 1 minutuy,
procijedite i dodatno isperete mlazom
hladne vode. 3-4 mlada luka takoder dobro

operete, oCistite i nasjeckate na Zeljenu veli€inu.
Kuke i luk pomijeSajte i zaCinite sa prstohvatom
soli, 2 kasike maslinovog ulja i 2 kasike domaceg
vinskog ili jabukovog octa. Ocat mozete zamijeniti i
sa limunovim sokom. U ovu salatu po Zelji se mogu
dodati i tvrdo kuhana jaja.

Pastrmku ocistite, operete | posusite papirnim
ubrusom. Glave od ribe odstranite te ih uz dodatak
korjenastog povrca mozete iskoristiti za kuhanje
lagane riblje juhice. Ribe lagano nasolite izvana i
iznutra te ih uvaljajte u kukuruznu krupicu. Przite
u tavi na prethodno zagrijanom ulju (maslinovom
ili suncokretovom) sa svake strane 3-4 minute.
Pastrmku po Zelji mozete premazati mjeSavinom
sjeckanog persina i cesnjak u maslinovom ulju.

Jelo bogato 4-6 Jednostavna 60 min
omega-3 masnim porcija priprema
kiselinama
Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100g / porcija (300 g)
Energija 127 kcal 382 kcal
Ugljikohidrati 1359 409¢g
Masti 51g 154 g
Proteini 6,79 2029

Amina Preco
Piletina sa 4 vrste sira

(prilog riZa i povrce)
Sastojci

400 g pilecih fileta

+ 1 MAGGI Zacin za Piletinu sa 4 vrste
sira

+ 250 grama vrhnja za kuhanje

+ 1-2 kasike maslinovog ulja

+ 1 glavica crvenog luka

+ 100 g graska

+ 100 g mrkve (izrezane u kockice)
+ 100 g kukuruza

+ 150 grize

* 1 MAGGI Suhi zac¢in

+ 1-2 kasike maslinovog ulja

Priprema

Narezati 400 grama pile¢ih fileta na
tanke listove. Pomijesati MAGGI Zacin
za Piletinu sa 4 vrste sira sa vrhnjem za
kuhanje.

U vatrostalnu posudu dodati ulje, zatim
piletinu, te sve zaliti mjeSavinom vrhnja i
zacCina. Pe¢i na temperaturi 200 stepeni,
30 minuta.

Za pripremu priloga, potrebno je narezati
luk na male komadi¢e. Potom nasuti
maslinovo ulje u Serpu i zagrijati na
najvecoj temperaturi. Dodati grasak,
kukuruz i mrkvu i smanjiti temperaturu
na srednju. Prziti do 3 minute i mijesati
kasikom. Dodati rizu, te prziti dodatne 2
do 4 minute. Nastaviti mijeSati kasikom.
Dodati vodu i MAGGI Suhi Zacin u posudu.
Nastaviti mijeSati dok se riza ne skuha.

Proteini

W

\Y/
\Y4

Energija

Ugljikohidrati

Masti

= 1

Izvor antioksidansa 5
beta karotena,
luteina i
zeaksantina

porcija

O

Jednostavna
priprema

I

60 min

Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100g / porcija (250 g)

197 kcal
19,3¢g
10,2g

7049

485 kcal
4749
2504

17,3¢g




Andela Sabranovic

Supa od karfiola

Sastojci

* 1 manji karfiol

« 2 mrkve

+ Pola korijena celera
« So, biber, persun

Priprema

Sve navedene sastojke osim perSuna
staviti u lonac i prekriti vodom. Kuhati dok
povrée ne bude mekano, cca. 30 minuta.
Poslije sve povezati Stapnim mikserom i
dodati persun.

Napomena:

U supu dodajte par kasSikica zobenih
pahuljica umjesto tjestenine kako bi je
dodatno obogatili vlaknima. Odli¢an izbor
za pocetak porodi¢nog rucka.

2-4 Jednostavna
porcije priprema

Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100g / porcija (230 g)

39 kcal
884d

03g

60 min

91 kcal
2044

06g

Andela Sabranovic

RiZoto sa Sampinjonima i mladim lukom
Sastojci

* 1 svezanj mladog luka

* 1 manja Soljicarize

+ 200 g Sampinjona

+ 400 ml povrtnog temeljca
* 1 zlica maslinovog ulja

+ 20 gmaslaca

+ So, talijanska mjeSavina zacina

Priprema

Zeleniluk sitno nasjeckajteimalo ga przite
na maslinovom ulju (1 kasika). Poslije
toga luku dodajte sjeckane Sampinjone.
Zatim dodajte rizu i mijeSajte dok ne
postane “staklasta". Polako dolijevajte
povrtni temeljac dok riza ne bude kuhana
“al dente". Na kraju zacinite, dodajte
maslac i naravno parmezan. Posluzite
uz salatu od zelenog luka, zelene salate i
cherry rajCica. Zacini za salatu neka budu
so, maslinovo ulje i malo limuna.

Napomena: .
RiZu zamijenite jeémom za obilje vlakana. 4 Jednostavna  35min
porcije priprema
Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100g / porcija (300 g)
96 kcal 307 kcal
154 ¢ 49,2 g
3049 9649
2,34 729




Andrea Begic

Lignje
Sastojci

90 g lignji
* 150 g brokule
+ 50grize

+ 2 jusne kasikice maslinovog ulja
+ 1 kasikica senfa
* Malo bijelog luka

+ Malo persuna

Priprema

Lignje oprati i oCistiti, te ih potom zaciniti
bijelim lukom. Staviti lignje u posudu
za pecCenje u koju se prethodno stavi
maslinovo ulje, prekriti aluminijskom
folijom. Pe¢i 30 minuta u pecnici zagrijanoj
na 180-200°C. Povremeno okrenuti lignje.
Ukloniti foliju i peci jo§ 5 minuta. Dodati
persun kada su lignje gotove. Brokulu
kuhati u prokuhanoj vodi 10 minuta i
iscijediti vodu. Kuhati rizu u prokuhanoj
vodi 10 minuta. Napraviti umak u koji ide
grcki jogurt i senf.

Jelo bogato
vitaminom C i
selenom

Energija
Ugljikohidrati

Masti

Proteini

2 Jednostavna 45 min
porcije priprema
Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100 g / porcija (150 g)
158 kcal 248 kcal

16,8 g 26,5 g
7149 11,2g
7049 1109

Ines Rezo

Orada iz pecnice. s krompirom. mrkvom i [ukom
uz gomilu matovilca ili druge najdraie salate

Sastojci
* 4 orade

« Bijeliluk

* Ruzmarin

* Maslinovo ulje

+  Krompir

*  Mrkva

* Mjesavina zacina
* So, biber

+  Matovilac

*  Limun

Priprema

Oradu ocistiti, zarezati s gornje strane,
dobro posoliti i napuniti kombinacijom
bijelog luka, ruzmarina i maslinovog ulja.
Krompir i mrkvu ogulitii narezati na ploske,
a luk na kolutove. Ko nema izbirljivog
muza i/ili djecu, moze dodati i tikvicu.
Jos pokoiji bijeli luk na krupno narezati u
ubaciti. Zaciniti maslinovim uljem, solj,
biberom, vegetom i posloziti u tepsiji. Na
to staviti orade, zaliti sa 100 ml vode i isto
toliko bijelog vina. Pokriti folijom i peci
na 200 stepeni oko sat vremena, skloniti
foliju da se zapece jo$ 15-ak minuta. Kad
je pecenje pri kraju, matovilac zaciniti
.Nevena-miksom": malo maslinovog ulja,
limunovog soka i mrva MAGGI Magija
okusa za salatu.

Jednostavna
priprema

Odli¢an izvor 4
vitamina D, selena porcije
i lako probavljivih

proteina
Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100g / porcija (200 g)

30 min

84 kcal 172 kcal
699 1414
309 61g
529 108 ¢g




Edina’AIief entic
Pileci batak s brokulom i karfiolom za male

lvona Miljko

Hrskavi pileci prstici na $arenoj salati posluzeni

rstice
Sastojci

+ 1 pileci batak

* 2 cvjetic¢a brokule

+ 2 cvjeti¢a karfiola

* 1 krompir

+ Himalajska so

« Narandza (kao desert)

Priprema

Ogquliti krompir izrezati ga na kockice,
pripremiti brokulu i karfiol i ostaviti sa
strane. Batak staviti u vodu da kuha.
Batak kuhati 40 minuta, zatim dodati
brokulu, karfiol i krompir i kuhati jos 15
minuta (dok krompir ne bude skuhan).
Izvaditi batak, procijediti povrée. Skinuti
meso sa bataka, servirati uz povrce,
posoliti himalajskom soli i pustiti male
prste da uzivaju.

Za desert sam odabrala C vitamin,
narandzu. Mozete je zamijeniti i drugim
sezonskim vo¢em: jagode, tresnje, maline,
borovnice.

Napomena:

Obrok sam pripremala za bebu, ukoliko
Zelite obrok za cijelu porodicu, stavite
viSe piletine i povréa. Kada su u pitanju
odrasli, meso s bataka nakon kuhanja ne
morate skidati, mozete skuhano preprziti
na maslinovom ulju i posluziti uz povrce.

Jelo bogato
vitaminom C i
proteinima

2
porcije

Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100 g / porcija (200 g)

74 kcal

122 g

Jednostavna
priprema

45 min

152 kcal
251¢g
1,79

101 g

uz zdravu verziju umaka

Sastojci

2 veca pileca fileta
* 2jaja
+ 5 kasika brasna
« 2 Soljice cornflakesa ili sezama
* 1 mala kasika soli
+ 1 mala kasika bibera
+ 1 kasika zacina za piletinu
+ 2 Zlice senfa
+ Cherry paradajz
+ Zelena salata
*  Rukola
* 1 mrkva
+ 1 krastavac
« 1 grcki jogurt
* 1limun
+ 1 kasikica senfa
« Bijeli luk po zelji

Priprema

Upalite pecnicu na 200°C i pripremite
tepsiju na koju ste stavili papir za pecenje.
Piletinu posusite ubrusom i uzduz je
prerezite tako da dobijete malo deblje
trakice. Piletinu pomijesajte sa zaCinom
za piletinu i senfom. Pripremite tri duboka
tanjira - pa u njih stavite redom u jedan
tanjir brasno, u drugi jaja i u treci tanjir
rukama smrvljeni cornflakes ili sezam.
Razmutite jaja i dodajte zacine, pa
ponovno promijesajte. Komadice piletine
uvaljajte prvo u brasno, pa u zacinjena
jaja i na kraju u cornflakes/sezam.
Pripremljenu piletinu slazite u tepsiju na

papir za pecenje i pecite na zagrijanoj pec¢nici 25
minuta. Potom ocistite i operite salatu, pripremite
i zaCinite po zelji. Nakon toga pripremite umak
od jednog grckog jogurta, pola limuna, 1 kasika
senfa, soli i papra i po zelji bijelog luka - svjezeg
ili u granulama. Na tanjuru servirajte salatu, potom
piletinu i po vrhu umak.

Jednostavna 45 min

priprema

Jelo bogato 4
antioksidansima: porcije
beta-karotenom,

likopenom,

luteinom i
zeaksantinom

Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100g / porcija (230 g)

175 kcal 405 kcal
16649 384g
8649 1994
80g 18,4 ¢




Jadranka Jeli¢

Musaka s tikvicama
Sastojci

2 vece tikvice

« 500 gr mljevenog mesa
+ Glavica crvenog luka

* 1 krompir

+ Himalajska so

+  Mrkva (Po Zelji mozete dodati bilo
koje sezonsko povrée npr. papriku,
paradajz...)

Priprema

Na kasikici maslinovog ulja dinstati
luk i mrkvu i povrée koje zelite. Dodati
mljeveno meso i prodinstati, na kraju
dodati so i papar. Tikvice oprati, narezati
na kolutiée (ostavim ih sa korom). U
Cetvrtastu vatrostalnu posudu poredati
tikvice, poprskati maslinovim uljem i
posoliti lagano. Dodati izdinstano meso
I poravnati, sloziti jos jedan sloj tikvica,
poprskati maslinovim uljem i posoliti.
Staviti peci na 200 stepeni, 45 minuta. U
meduvremenuumutiti 3jaja, 1,5dcljogurta
i 3 kasikice brasna, te malo soli. Pred kraj
pecenja zaliti musaku sa pripremljenim
zaljevom. Peci jos desetak minuta ili dok
musaka ne porumeni. Servirati narezano
na kocke, uz Snitu integralnog kruha i
zdjelicu zelene salate.

Jelo bogato
proteinima

4-5  Dobarizvor kalija 60 min
porcija
Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100 g / porcija (cca 300 g)
144 kcal 465 kcal
549 1744
10,0 g 323¢

80g 25,79

Nedila Kilalic

Ldravi muffini

Sastojci

150 g grozdica
+ 400 g muslija
+ 1 jabuka
« 1 praSak za pecivo
+ 1 kasika cimeta
+ 300 ml jogurta

Priprema

U blender staviti 150 g grozdica i oko
300 g muslijaiizmiksati da bude nalik
brasnu. U dobivenu smjesu dodati
jos 100 g muslija, jedan prasak za
pecivo i jednu kasiku cimeta, a zatim
sve dobro izmijeSati. U napravljenu
smjesu dodati jednuizrendanu jabuku
i 300 ml jogurta. Smjesu ostaviti da
odstoji 15 minuta i nakon toga gotovu
smjesu rasporediti u kalupe. Peci 30
minuta na 180 stepeni. Iz ove koli€ine
sastojaka mozete dobiti 18 zdravih
muffina.

Muffini mogu biti odlican izbor za
meduobrok ili dorucak, kada cete ih
servirati uz voce.

Dobar izvor

vlakana, zeljeza, porcija

cinka, vitamina i B6
iB12

Energija
Ugljikohidrati

Masti

Proteini

6 Jednostavnai
brza priprema

Nutritivne vrijednosti
/100 g

204 kcal

4309

30 min Idealan

meduobrok

Nutritivne vrijednosti

/ porcija (180 g)

364 kcal

76,8 g




Jelena Rozic

lvonna Bevanda
Socni losos s povréem i zelenim muffinima

Supa s crvenom lecom

Sastojci Sastojci

+ Ya Soljice ekstra djevicanskog masli- 120 g pirovog brasna ga u foliju tako da folija odozgo ne dira lososa i da

1 kasica sode biarbons
+ 50 g isjeckanog luka Silei : . Lo TP .

918l g -u S * 1 kasikica soli zatvoreno, a zatim ga otkrijte i pecite jos 10 minuta.

* 30 g mrkve, oguljene i nasjeckane - 100 g blitve Carsko povrée ubacite u slanu prokljuéalu vodu dok

se ne skuha al dente. Na tanjur servirajte povrce na
jednu polovicu, a drugu polovicu podijelite na dva
+ 60 ml mlijeka dijela. Na jedan stavite lososa, a na drugi muffin.

+ 1 ¢esanj bijelog luka, mljevenog - 100 g mozzarelle

+ 100 g crvene lece

* Prstohvat soli + 60 ml maslinovog ulja

* 2jaja
* 400 g fileta lososa

Priprema

Zagrijte maslinovo ulje u loncu srednje
veli¢ine, dodajte luk i mijesajte dok ne
postane prozirno. Dodajte bijeli luk i mrkvu
i dobro promijesajte. Nakon toga, dodajte
namocenu lecu i nastavite mijesati,
dodajuéi 400 ml tople vode. Kuhajte 40
minuta na srednje jakoj vatri. Na kraju
kuhanja dodajte prstohvat soli za bolji
ukus.

+ 500 g carskog povrca

+ Zacini: so, biber, mjeSavina zacina,
chili u prahu, bijeli luk, origano, crvena
paprika

Priprema

Pomijesajte suhe sastojke u jednoj zdjeli
i dodajte im povrce i sir, te promijeSajte
tako da brasno prekrije povrée i sir.
Blitvu prethodno ubacite jednu minutu u
prokljugalu vodu pa izvadite, ocijediteitek ~ Bogato proteinima 5 lzvorvitamina 70 min
onda dodajte. U drugu posudu pomijesajte porcija  Alvlakanate

Dobar izvor jaja, mlijeko i ulje te tu smjesu dodajte bogato omega

Jelo bogato Jednostavna 45 min

. .. . . . . v . — 3 masnim
jednostruko  porcije priprema vlakana, suhim sastojcima. PromijeSajte, ali ne kiselinama
nezasicenim Zeljeza, previse. Smjesu sipajte u kalup za muffine

masnim kiselinama vitamina E i

prethodno premazan s malo maslaca.

. . ags - I
180 stepeni 20-25 minuta ili dok muffini - — -

Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti " ) .
/100 g / porcija (cca 230 g) ne poprime zlatno smedu boju. Ostavite 180 kcal 530 keal
’ da se hlade dok pripremate lososa.
SRl 25 el $2 el File lososa narezati na c&etiri jednaka  (L|fitele1 1,74 345 g
e dijela, te poloziti na aluminijsku foliju
Ugljikohidrati 29049 67,79 i u tepsiju na koju cete staviti papir za 10,6 g 31349
: peCenje. Lososa zaciniti maslinovim
Mast 22,4 52,3 . A R . Bt
= g - uljem i za€inima te promijesati. Zamotati 10,59 310g

Proteini 111¢g 26,09




Rada Pandia

Komadici teletine s povrcem i pireom od
karfiola. sa salatom od cvekle

genisa Sabotic

Spagete sa sosom od piletine

Sastojci

+ 1 srednja glavica crvenog luka

g

« 2 mrkve
+ 300 g teletine

+ 2 paradajza

+ 2 manje paprike (zelena i crvena)
+ 1 kasika maslinovog ulja
« 1 veca glavica karfiola

Priprema

Teletinu  nasjeckati na  komadice,
prodinstati na maslinovom ulju |
nasjeckanom luku i mrkvi na laganoj
vatri. Kada se meso zarumeni dodati

nasjeckanu papriku i paradajz. Nakon §to 2o Vitamma b 46 Jelobogato 50 min
. " folata porcija proteinima
se meso zarumeni, podliti s malo tople
vode, smanjiti temperaturu i pustiti da se
meso krcka. Zaciniti s malo soli i papra.
Skuhati glavicu karfiola. Kada je gotova, /1009 / porcija (cca 300 9)
izgnjeciti sa kaS|k|c_:om rnasl_l_no_vog ulja, 47 keal 148 keal
te pomijesati s protisnutim bijelim lukom
I perSunom. Posluziti sa salatom od 53g 17,0 g
cvekle.
159 4749
369 11,69

Sastojci

Spagete
« 1 kg pilecih fileta (ili ve¢ koliko volite)
+ 1 glavica crnog luka
* Vrhnje za kuhanje

« Zacini - MAGGI Magija okusa, so,
biber, bosiljak

* 4 vrstesira

Priprema

Dok se Spagete kuhaju u slanoj vodi i sa
dvije kasicice ulja, praviti umak: izdinstati
glavicu luka i ubaciti piletinu koju ste
prethodno isjeckali na kocke, dodati
kasicicu MAGGI Magije okusa, soli, biber,
bosiljak. Kada pietina bude kuhana dodati
umak koji ste pripremili. Skuhane Spagete
sipati u zdjelu i preliti sa pripremljenim
sosom. Za dekoraciju mozete koristiti
persun i izrendati sir po zelji.

Jelo bogato 5 Jednostavna 40 min Posluziti sa
selenom porcija priprema sa salatom
po zelji
Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100¢g / porcija (cca 300 g)
252 kcal 808 kcal
2009 64,29
1344 4324
1234 3959




Sanja Prodanovic

Brza obrok salata
Sastojci

+ 1 pakovanje integralne tjestenine

+ 2 konzerve tunjevine
* 1 konzerva kukuruza
+ 10 kiselih krastavaca
* 1 kuhana mrkva

* Svjezi persun

+ Maslinovo ulje

+ So

Priprema

Pripremiti sve sastojke, isjeckati, mrkvu
skuhati. Skuhati tjesteninu, malo posoliti,
dodati pripremljen nadjev, promijesati,
preliti maslinovim uljem i posuti sitno
isjeckanim persunom (nije obavezno).

Anita Markic

Sastojci

450 g lososa
* 4 vecakrompira
* 1 batat
* 1 mrkva

+ 1 crveniluk

* 4 bijelaluka

+ Zelena salata

+ Cherry rajcice

+  Persun

* Maslinovo ulje

+ So, kurkuma, biber

Priprema

Narezite krompir, batat i mrkvu na trakice
kao pomfrit. Dodajte zacCine i maslinovo
ulje, zatim stavite u zagrijanu pecnicu
pec¢i na 200°C. Dok je povrée u pecnici,
losos zacCinite sa soli, maslinovom uljem
i potisnutim bijelim lukom. Nakon 10
minuta izvadite povrce iz pecnice, dodajte
mu losos na vrh zajedno s kriSkom limuna.
Pecite zajedno jos 15-20 minuta na
temperaturi od 200°C. Posluzite uz svjezu
zelenu salatu,mladi luk i cherry rajcicu.

Jednostavna
priprema

Jelo bogato selenom, 5
vitaminom B'%,
vitaminom D i

omega-3 mashim
kiselinama

20 min
porcija

Nutritivne vrijednosti
/ porcija (cca 300 g)

Nutritivne vrijednosti
/100g

Energija 197 kcal 577 kcal
Ugljikohidrati 28,8 ¢ 84,5¢
Masti 369 1079
Proteini 11,49 33449

Losos S pecenim povrcem

Jelo bogato 4-6

vitaminom D i porcija
omega-3 mashim
kiselinama
Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti

/100g / porcija (230 g)

77 kcal 215 kcal
10,3 g 290¢g
164 469
534 1504




Ismira Bréanovic

Supa s piletinom i povréem

Sastojci

100 g piletine
* 100 g brokule
+ 100 g karfiola
* 100 g mrkve
+ 100 g graska

+ So, MAGGI Magija okusa, persun (po
Zelji)

+ 60 do 80 g rezanaca za supu (zavisi
koliku gustodu Zelite)

Priprema

Skuhati piletinu (moze file, moze i manji
batak) i mrkvu. Skuhanu piletinu i povrée
isjeckati na Zzeljene komadice. U Serpu
nasuti 1 | vode, a kada prokuha voda,
polako dodati piletinu, povrée i zacine.
Kuhati 3 do 5 minuta. Zatim dodati
rezance za supu i kuhati jo§ 5 minuta.
Servirati i posluziti.

Za ova neka jela koja ja pravim svojoj
porodici, jednostavno osjecaj je najbolja
vaga i ljubav najbolji zacin. Tako i vi
probajte, ukljucite emocije, osjecaj |
zacinite ljubavlju, sreéom i to je to. Neko
voli kad se povrce skroz raskuha, neko
voli kada ostane tvrdo, neko malo slanije,
neko malo gusce, tako da ovaj recept
prilagodite sebi i svojoj porodici.

Potpuno
uravnotezeno jelo
bogato vitaminom Ki
vitaminom C

Energija
Ugljikohidrati
Masti

Proteini

porcije

Nutritivne vrijednosti
/100 g

118kcal

16,9 g

/ porcija (cca 150 g)
166 kcal
23,79
459

84¢

Vedina Ajanovic

Purece polpete sa fetom

Sastojci

200 g mljevenog pure¢eg mesa
+ 50¢fete
+ 2 cesnja bijelog luka

« 2 kasike sitno sjeckanog zelenog
dijela prase

* 4 ravne kasike kukuruzne krupice

*  Persun

+ 1jaje

+ Mediteranska mjesavina zacina (po
zelji)

Priprema

Sve sastojke sjediniti i ostaviti pola sata
do sat vremena da se okusi povezu,
a kukuruzna krupica malo nabubri.
Oblikovati 8 polpeta (Snicli) od ove
koli¢ine, uvaljati ih u kukuruznu krupicu i
prziti na malo ulja ili peci u rerni na papiru
za pecenje. Ja sam pekla u zagrijanoj
rerni na 220°C 25 minuta. Kao prilog
sam servirala pire od ljubicastog batata.
Skuhala sam 4 batata srednje veliCine,
potom ih ispasirala i zacinila himelajskom
soli i maslinovim uljem. Za salatu sam
kombinirala zelenu putericu salatu,
rukolu i cherry paradajz, sve zacinila
himelajskom soli i maslinovim uljem.

Jelo bogato beta- 4

karotenom

porcije

Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100g / porcija (300 g)

112 kcal

110g

315 kcal
308 ¢
153¢

14,79




Danira Sabic

Cips od kelja

Sastojci

+ 500 g kelja

« 2 kasike nutritivnog kvasca
+ Maslinovo ulje

+ So

Priprema

Odvojitilistove kelja, opratiihiupotpunosti
osusiti — ne trebaju biti mokri. Listove
izrezati na manje komade. Komadice
kelja staviti na papir za pecCenje, posuti
maslinovim uljem i dodati so, te nutritivni
kvasac. Peci u ranije zagrijanoj rerni, na
180°C, 10-12 minuta. Servirati i uzivati u
pripremljenom zdravoj i ukusnoj uzini!

Bogato 2 Jednostavnai 30min  Dobar izvor
jednostruko  porcije brza priprema vitamina A,
nezasic¢enim CK, folne

masnim kiseline i

kiselinama kalija
Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100 g / porcija (cca 270 g)
91 kcal 246 kcal
Ugljikohidrati 10,8 g 2914¢g

Danira Sabi¢

Krem supa od bundeve i crvene lece

Sastojci

+ 1 crveniluk

+ 1 stabljika celera

* 2 mrkve

+ Malo svjezeg dumbira

+ 2 kasike maslinovog ulja

+ 2 Solje krupno narezane bundeve
* 3% Solje crvene lece

+ 2 glavice bijelog luka

+ 3 Solje povrtnog temeljca

+ 1 kasicica curry zacina

+ " kasikice kumina

* 400 ml kokosovog/zobenog mlijeka

Izvor vlakana 3
porcije

Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100g / porcija (cca 270 g)

Priprema

Crveni luk, mrkvu i bundevu posuti 1

v . o - Energija 170 kcal
kasikom maslinovog ulja i staviti u

zagrijanu rernu, da se zapeku, pola Ugljikohidrati 909
sata na 180°C. U meduvremenu, sitno
narezati celer, dumbir i bijeli luk, dodati Masti 149 g
zaCine, te izdinstati na maslinovom

ulju (5-7 minuta). Dodati lec¢u i povrtni Proteini 2649
temeljac, te ostaviti da kuha na srednjoj
temperaturi 20 minuta. Pred kraj kuhanja
dodati pola male kasike soli i kokosovo
mlijeko. Ostaviti da se malo ohladi. Kad
je povrce peceno, prebaciti ga u blender,
dodati le¢u kuhanu u povrtnom temeljcu i
blendati dok ne dobijemo kremastu supu.
Ukoliko je supa previSe gusta dodati jo$
povrtnog temeljca. Servirati i uzivati
u pripremljenom zdravom i ukusnom
obroku!

35 min

448 kcal
23849
3929

69g




Miran Karic Miran Karic

v

Palacinke sa Spinatom Omlet sa gljivama. mrkvom i $pinatom

Sastojci

« 1 file pileéih prsa

« 2 glavice bijelog luka

* 100 g crvene paprike

* 120 g svjezeg kravljeg sira
* 120 g fetasira

+ 100 g mrkve

* 100 g svjeze brokule

+ 250 ml kisele vode

« 250 ml mlijeka

* 120 g heljdinog brasna
* 120 g pSeni¢nog brasna
« 1jaje

+ 1 kaSic¢ica kurkume

+ 1 kaSic¢ica nasjeckanog svjezeg
persuna

+ 1 kasi¢ica maslinovog ulja
* Soibiber

Priprema

Mrkvu i brokule izrezati na trakice, dodati
sol, biber i za¢insko bilje, te kuhati na pari.

Dobar izvor
vitamina K

5
porcija

Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100g / porcija (cca 270 g)

Jelo bogato
proteinima

45 min

Sastojci

200 g Spinata
* 120 g Sampinjona
+ 1 glavica crvenog luka
* 150 g mrkve
* 2jaja
+ 100 ml mlijeka
* 100 ml zgusnute kreme

Priprema

Izrezati crveni luk na kockice, te na jakoj
vatri kratko prziti. Dodati Sampinjone
izrezane na listice i zajedno peci dok ne
bude skoro gotovo. Dodati narendanu
mrkvu i zaCine, te mijesati dok ne bude
gotovo. Umutiti jaja, mlijeko i kremu
tako da postane homogena smjesa. Peci
u drugoj, zagrijanoj tavi, na malo ulja.
Pazite da smjesa pokrije cijelu povrsinu
tave. Kada rubovi po¢nu dobivati boju, u
sredinu dodati ranije pripremljeno povrce
i lagano prebaciti polovinu omleta preko
povréa. Servirati i uzivati u zdravom i
ukusnom dorucku ili veceri!

Izvor proteina

3 Izvor luteina i 45 min
porcije vitamina K

Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100g / porcija (cca 265 g)

Piletinu izrezati na trakice, dodati sol i 155 kcal 423 kcal 88 kcal 230 kcal
biber. Paprike izrezati na trakice, zaciniti

zajedno s piletinom i staviti u rernu. Peéi 17,79 48,1 ¢ 45g 1199
na 200°. Pripremiti tijesto za palacinke:

Mlijeko i vodu staviti u zdjelu, dodati 5349 14449 6549 17149
brasno, jajai maslinovo ulje. Kada smjesa

dobije kremastu teksturu, podijeliti na dva 9749 2649 3649 969

dijela i svaki staviti u odvojene zdjele. U
prvu zdjelu dodati kurkumu, a u drugu
mjesavinu isjeckanog Spinata i perSuna.
Napraviti palaCinke od obje smjese, a
potom ih puniti smjesom sira, piletine i
povréa. Servirati i uzivati u pripremljenom
zdravom i ukusnom obroku!




Dragana Stikic

Punjene paprike
Sastojci

7 paprika babura srednje velicine

+ 600 g mljevene junetine
+ 1 crveni luk

* 1 mrkva

+ 1 srednja tikvica

+ 2 cesnja bijelog luka

« 1 veéi paradajz (ili 2 manja za zatva-
ranje paprika)

+ 2 kasikice Zacina C (Maggi)
« 1 kasikica slatke paprike

+ Biber

+ Malo maslinovog ulja

Priprema

Na maslinovom ulju proprzite sitno
sjeckani luk i mrkvu, pa dodajte sitno
protisnuti cesSnjak i mljeveno meso. Za to
vrijeme ocistite i sitno isjeckajte tikvicu.
Dodajte isprzenom mesu i zacCinite sa sve
skupa MAGGI zacinom i ostalim suhim
zacinima po zelji. Tom smjesom napunite
paprike, zatvorite ih kolutovima paradajza,
slozite u Serpu, nalijte vodom do pola, i
sve zajedno kuhajte na tihoj vatri 45-60
min. Po zelji, kada nalijete paprike, moZzete
dodati ostatke paradajza (sitno isjecene)
ili sok od paradajza. Pred kraj kuhanja
dodajte slatku papriku i biber. Po Zelji se
jelo moze i zapedéi i u peénici nekih 10-15
minuta na 200 stepeni.

Tradicionalni rucak 6 60 min
na malo drugaciji porcija
nacin

Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100g / porcija (330 g)

126 kcal 412 kcal
3549 11,49
1039 338¢g
504 16,4 g

Ana V.

Wok - piletina i povrce
Sastojci

+ 1 tikvica

* 4 mrkve

« 2 poriluka (ili kupus, kinesko zelje)
« 300 g piletine

« 1luk
+ 1 brokula
« 2 paprike

+ 3 cesnja bijelog luka
* 2 cm dumbira
+ Soja sos

+  Zacini mljeveni (5 kineskih): korijan-
dar, komorac, zvjezdasti anis, cimet,
klin¢i¢, biber, (chili)

Priprema

Piletinu narezati na trakice i staviti u soja
sos sa naribanim dumbirom na par sati.
Povrce narezati na trakice, prziti jedno po
jedno u woku (ili nekoj rangli) kratko (al
dente), zadnje preprziti piletinu | kada je
sve gotovo pomijesati (moze se dodati
malo gustina) Za prilog riza ili rizini
rezanci.

-
TR e

Obrok je nutritivho 4 45 min
uravnotezen porcije

Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100g / porcija (320 g)

112 kcal 362 kcal
1854 60,0 g
214 6,84
5049 16,19




Koraljka Novina Brkic

Brzi obrok sa pastrmkama
Sastojci

2 do 4 pastrmke (ovisno o broju porcija,
1 riba po osobi)

+  MAGGI Magija okusa
+ Maslinovo ulje

+ Pola dcl bijelog vina

* 4 do 6 krompira (ovisno o broju porcija)
* Rikola

+ Biber

+ Vinski ocat (kvasina)

Priprema

Ociscenu, ubrusom obrisanu ribu zacinite
MAGGI Magijom okusa izvana i iznutra.
Pripremljenu ribu stavite da stoji kratko,
dok pripremate krompir. Ogulite, operite,
narezite krompir na manje kockice, stavite
ga kuhati. Pripremite tavicu, stavite ulje i

lzvor omega-3 4

zagrijte. Zacinjenu ribu stavite na vrucéu masnih kiselina porcije

tavicu i prepecite s jedne, pa s druge
strane, kad je dobila boju s obje strane,
podlijte ribu vinom. Ostavite poklopljeno
kuhati dok riba nije gotova max. jos 15 do
20 min (ovisno o veli¢ini i kolicini ribe).

Servirajte uz kuhani krompir, koji cete
pomijesati s rikolom jos dok je vrugd.
Zacinite krumpir s malo maslinova ulja,
bibera i po Zelji kapljicom vinskog octa.

Nutritivne vrijednosti
/100 g

110 kcal
1199
5049

4,29

45 min

Nutritivne vrijednosti

/ porcija (310 g)

320 kcal
37,1¢g
1559

131 g

Selmina Krmeli¢

Proso sa povréem i puretinom

Sastojci

+ 1 Soljica prosa

+ Maslinovo ulje

+ 1 vecaili 2 manje tikvice
+ 2-3 komada mrkve

+  Poriluk (po Zelji)

+ Brokula (nekoliko cvjeti¢a - zavisno
koliko volite brokulu)

«  Puredi file 300gr

+ Biber
+ Zacin ,C"
« Kari

Priprema

Skuhati proso u vodi (razmjera 1 $oljica
prosa na 3 Soljice vode). Proso je gotov
kada voda provrije (to je za nekih 10-15
minuta). U odvojenom sudu proprziti
na maslinovom ulju povrée (tikvice,
mrkva, poriluk, brokule) koje je isjeceno
na tanke Stapiée (osim brokule - nju
ostaviti u cvjetovima) i file koji je isjeckan
na kockice. Dok se povrée i meso prze
posoliti, pobiberiti, staviti zac¢in ,C" i malo
karija po zelji. Kada povrée i meso dobije
Zeljenu boju skinuti sa vatre i sjediniti sa
skuhanim prosom.

Obrok jednostavan 4

Za pripremu

porcije

Obrok bogat
proteinima

45 min

Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100g / porcija (280 g)

109 kcal
106 g

449

305 kcal
29,8 g
124 g

20,4 g




Jovana Jovanovic Sara Karaca

[jestenina od konoplje u crvenom umaku od
kozica. povréa i Sampinjona

Sastojci Sastojci

Korica:

Slani tart sa Spinatom

+ 1 vecicrveni luk
« 250g brasna « 250 g oc¢is¢enih smrznutih kozica

125 g putera 200 g smrznutog graska

+ 1jaje * 4-5vecih Sampinjona

So, biber 100 ml tople vode

Fil: + 250 ml pasiranog paradajza
* 2jaja + 3 velike zlice maslinovog ulja

', male kasikice susenih
mediteranskih zacina (origano,
bosiljak, ruzmarin)

1 kisela pavlaka
+ Pola kesice parmezana

100 g slani : , :
g slanine *+ 200 g tjestenine od konoplje

* 100 g baby spinata So i biber

+ 3 cesnja bijelog luka
Izvor kalcija i 4 60 min

S .. Uravnotezeno jelo 2 30 min
vitamina A porcije

Cherry paradajz )
bogato selenom porcije

+  Mozzarella

So, biber, origano Prlprema
Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti Na maslinovom UljU prodinstajte luk do Nutritivne vrijednosti Nutritivne vrijednosti
/100 g / porcija (cca 150 g) /100 g / porcija (cca 300 g)

zlatno-smede boje. Dodajte odmrznute

. 284 kcal 418 kcal koziceimijeSajte namaslinovomuljuiluku 131 kcal 376 kcal

Prlprema 1 minutu. Dodajte smrznuti grasak, so,

184 ¢ 27149 papar, zacine, vodu, te pasirani paradajz, 188 ¢ 539¢g
Sve sastojke za koru umjesiti rukama i poklopite i kuhajte na srednje jakoj vatri
ostaviti u frizider pola sata da se ohladi. 19,59 288¢g oko 15 minuta. Pred kraj kuhanja dodajte 324 93¢
Za fil jaja umutiti mikserom, dodati Sampinjone narezane na tanke ploskice,
pavlaku, parmezan, zacine. U tavi na malo 889 1294 te sve zajedno kuhajte jo$ 5 minuta. 694 1989
maslinovog ulja proprziti sitno sjeckan

bijeli luk, dodati sjeckanu slaninu i na Tjesteninu od konoplje kuhajte 2 minute

kraju Spinat. Sve proprzeno dodati u fil sa
jajima.

Koru razvuci tanko, staviti je u kalup za
tart 1 izbockati viljuskom. Preliti preko
kore fil. Cherry paradajz (presjeéi na pola)
I mozzarellu poredati preko tarta. Tart se
pece 35-40 min na 180 stepeni.

u kipucoj vodi uz povremeno mijesanje,
te uz dodatak soli i malo maslinovog ulja
(za najbolji rezultat koristite 1 | vode na
100g tjestenine). Skuhanu tjesteninu
procijedite i dodajte kozicama i povrcu te
promijesajte.

Naznacene kolicine dovoljne su za 3
odrasle osobe ili obitelj s dvoje odraslih i
dvoje male djece.
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