


SASTOJCI
15 - 20 kolacica
e 1jaje
e 40 g Secera
e 1/2 vanilin Secera
e 1 vanililn Secer bourbone
e 100 g maslaca
e 150 g zobenih pahuljica
e 100 g ostrog brasna
e 2 2licice praska za pecivo
e 12licica cimeta
o 2 srednje jabuke + 1 2lica Secera
e 20 g meda
e 100 g grozdica

POSTUPAK

Jabuke izblendati (usitniti) i s jednom zlicom Secera
prohukati na vatri nekoliko minuta te ostaviti da se
malo ohladz.

Seéer, vanilin Seéer i wvanilin Secer bourbone
izmiksati sa maslacem sobne temperature. U tu
smjesu dodati sve suhe sastojke te na kraju umjesati
grozdice, med i prohladeni pire od jabuka.

Kekse peci na 180° oko 15 do 20 minuta.



ZOBENE PAHULJICE

Zobene pahuljice su prirodne i gotovo nepreradene. Sastoje se od zobi, Zitarice cjelovitog zrna. Zob je bogata
vlaknima koja usporavaju probavu ugljikohidrata Cime se smanjuje razina secera u krvi Sto u konacnici izaziva
osjecaj sitosti. Osim vlakana, zobene pahuljice predstavljaju i izvrstan izvor kompleksnih ugljikohidrata, a najbolje
od svega je da u samo 100 g sadrze 347 kcal. Zobene pahuljice sadrze vitamine E, B1, B2 te cink, selen, bakar,
‘licij i mangan. Ujedino sadrze fitokemikalije koje imaju antioksidativnho djelovanje pa tako cuvaju stanicueod

slobodnih radikala. Takoder su bogate kalcijem, kalijem i magnezijem.

C.N—CNN\

Prema podacima ameriCke organizacije American Cancer Society, zobene pahuljice:

smanjuju koli€inu toksina u organizmu te smanjuju opasnost od karcinoma

pomazu u borbi sa zu€nim i zelucanim kiselinama

snizavaju visoki tlak

pomazu u borbi s raznim oboljenjima koze kao Sto su atopijski dermatitis, psorijaza ili suha koza

®
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https://www.fitness.com.hr/prehrana/nutricionizam/Prehrambena-vlakna.aspx
https://www.fitness.com.hr/prehrana/nutricionizam/Ugljikohidrati-koje-odabrati-koliko-i-kada.aspx
https://www.fitness.com.hr/prehrana/nutricionizam/Vitamini-i-minerali-vodic.aspx
https://www.fitness.com.hr/prehrana/nutricionizam/Cink-za-rast-plodnost-i-dobar-imunitet.aspx
https://www.fitness.com.hr/prehrana/nutricionizam/Magnezij-hrana-dodatak-prehrani-zdravlje.aspx

SASTOJCI
15 - 17 muffina

e 8 jaja

e 200 g kefira

o 2-8 z2lice otopljenog maslaca

e 20-560 g Secera

e 8 Salice brasna (casa od kefira)
e 12z2licica sode bikarbone

e 1-2 2licice kakaa

o ekstrakt vanilije

e grozdice po Zelji

POSTUPAK

Otopiti maslac na vatri te kratko prohladiti. Sjediniti
jaja 1 Secer. Pomijesati sve mokre sastojke (kefir,
maslac 1 po zeli ekstrakta vanilije). PomijeSati sve
suhe sastojke (brasmo, sodu bikarbonu, kakao 1
gorzdica po Zelji).

Sjediniti sve navedene sastojke u jednu smjesu te ju
rasporediti u kalupe za muffine.

Muffine peci na 180° oko 20 do 25 minuta.




SUSENO VOCE

Suho voce je idealan izvor vitamina, minerala i bjelancevina. Suseno voce moze biti odliCan izbor za zadovoljenje
slatkog bez dodanog Secera. Prirodni Seceri prisutni u vocu daju mu slatki okus, a susenjem se dodatno postize
slatkoca. Stoga, umjesto da posegnete za slatkiSima koji mogu sadrzavati nepotrebne dodatke, mozete se odluciti
za suho voce kao zdravu alternativu.

Ovo su neke zanimljivosti o suhom vocu:
e suhe smokve su bogate kalcijem

brusnice sadrze kiselinu koja smanjuje upalu mokracnih puteva

narance i ostalo zuto voce (breskve, marelice, mango) sadrze beta karoten
borovnice imaju viSe antioksidansa nego ostalo voce

grozdice Stite srce i krvne zile

suhe Sljive su bogate antioksidansima
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https://www.tvornicazdravehrane.com/proizvodi/slatki-i-slani-dodaci/suho-voce/
https://www.tvornicazdravehrane.com/suhe-smokve-organske-500g-nutrigold-proizvod-54347/
https://www.tvornicazdravehrane.com/susene-brusnice-organske-250g-nutrigold-proizvod-55475/
https://www.tvornicazdravehrane.com/susene-marelice-organske-500g-nutrigold-proizvod-54116/
https://www.tvornicazdravehrane.com/suseni-mango-organski-200g-nutrigold-proizvod-54477/
https://www.tvornicazdravehrane.com/suhe-borovnice-200g-nutrigold-proizvod-58178/
https://www.tvornicazdravehrane.com/thompson-grozdice-organske-500g-nutrigold-proizvod-54348/
https://www.tvornicazdravehrane.com/suhe-sljive-organske-200g-nutrigold-proizvod-57067/

SASTOJCI

15 muffina

e 2jaja

e 120 mL ulja

e 100 g smedeg Secera

e 50 g bijelog secera

e 220 g ribane mrkve

e 1 naranca

o 12licica ekstrakta vanilije
e 50 g mljevenih badema

e 150 g glatkog brasna

1 2licica cimeta

1 2licica zacina za medenjake
pola praska za pecivo

POSTUPAK

Prvo pripremiti bademe, mnarancu i mrkve -
bademe samljeti, mrkvu naribati te mnaribati
narancinu koru i iscijeliti sok te narance.

Potrebno je miksati jaja i Secer dok se ne sjedine
pa dodati ulje. Dodati suhe sastojke (bademe,
brasno, cimet, zacin za medenjake 1 prasSak za
pecivo). Dodati sok 1 koricu marance, ekstrakt
vanlilije te na kraju umijesati ribanu mrkou.

Muffine peci na 180° oko 20 do 25 minuta.
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Ova namirnica se uzgaja vec¢ preko 1000 godina. Smatra se da je njezina domovina Europa, gdje ona i dan danas ‘
raste kao samonikla biljka. Boja mrkve ukazuje da je bogata beta karotenom, nakon Cega slijede vitamin K, vitamin
C, vitamin E, vitamin B1, B2, B3, B6, folna kiselina, fosfor, kalij, mangan i molibden. Takoder obiluje vrijednim .

antioksidansima — karotenoidima, hidroksinamicnim kiselinama i antocijaninima.

Redovito konzumiranje beta karotena smanjuje rizik od pojave glaukoma i katarakta, pomaze u oCuvanju i
poboljSanju vida te smanjuje kratkovidnost - posebice kod djece. Dokazano je da povrée tamnonarancaste boje,

posebice mrkva, najucinkovitije Stiti kardiovaskularno zdravlje.

NARANCA

Postoji na tisucu razloga zasto je jedna naranca na dan dobra ideja. Kao prvo, siromasna je kalorijama, ali je bogata
hranjivim tvarima. Zbog nje nam je koza ljepsSa i svilenkastija, a kosa jaca. Jedna srednja naranca moze ispuniti oko
72% dnevne potrebe za vitaminom C. A zaSto je ovaj vitamin toliko bitan? Pa jedan od razloga je taj Sto je vitamin C
zapravo antioksidans koji igra klju¢nu ulogu u obrani organizma od Stetnih utjecaja. Vitamin C je takoder ukljucen u
sintezu kolagena - vazne komponente za odrzavanje lijepe i zdrave teksture koze. Takoder sprjeCava starenje i
boranje koze. Vitamin C i flavonoidi u naran¢ama neutraliziraju slobodne radikale, snizavaju razinu kolesterola i
sprjeCavaju zacepljenje zila.




SASTOJCI
30-40 KUGLICA

1/2 salice badema (tostiranih)
1/2 Salice ljesnjaka (tostiranih)
1/2 Salice zobenih pahuljica

2 Salice datulja

1 2lica meda

3 2licice kakka

1 2licica cimeta

2 2licice ekstrakta vanilije

6 2Zlica mlijeka

kokos

POSTUPAK

U pecnict zagrijanoj na 150° staviti bademe 1
[jesnjake na cca 10 minuta. Izvaditi th 1 ostaviti da
se ohlade te th potom u sjeckalici usitniti.

Usitniti zobene pahuljice 1 datulje s malo mlijeka
(kako bi se lakse usitnile).

Sve sastojke sjediniti u velikoj posudu 1 raditi kuglice
po 2Zelji te th na kraju uvaljati u kokos.



DATULJE

Datulje imaju Sirok spektar zdravstvenih i nutritivnih vrijednosti, zbog kojeg se smatraju najzdravijim vocem. One su
divan izvor prirodnih vlakana koji su organizmu neophodni za dobar rad crijeva. Prirodni SecCer koji se nalazi u njima
je savrSena alternativa obicnom Seceru, lako se probavljaju i smanjuju osjecaj gladi. Datulje sadrze vitamin D i C koji
odrzavaju elasticnost koze te ju Cine glatkom i mekanom. Datulje su bogat izvor zeljeza te je njihova svakodnevna
konzumacija odli¢na preventiva anemije, jer 100 grama datulja sadrzi oko 10% preporucene dnevne vrijednosti
Zeljeza. Datulje su prepune minerala i vitamina — 100 g datulja sadrzi oko 30 miligrama magnezija Sto je 15 %
preporucene dnevne doze. Dovoljno je pojesti 2-3 datulje i vise necete imati zelju za Cokoladom ili nekim drugim
slatkisem.



https://www.tvornicazdravehrane.com/datulje-bez-kostica-1kg-nutrigold-proizvod-11691/
https://www.tvornicazdravehrane.com/datulje-bez-kostica-1kg-nutrigold-proizvod-11691/
https://www.tvornicazdravehrane.com/datulje-bez-kostica-1kg-nutrigold-proizvod-11691/
https://www.tvornicazdravehrane.com/ducan/datulje-bez-kostica-1kg-nutrigold

SASTOJCI
8 LJUDI

e 1,2 kg puretine

e 4jaja

e glatko brasno

e 200 g cornfleksa
e 3 caSerize

o 1 manji luk

e 500 g Sampinjona
e malo maslaca

e papir za pecenje

o ulje

POSTUPAK

Zacinjen pureci file uroni u brasno, jaja i cornfleks te
ga stavi u pecnicu prethodno ugrijanoj na 190°.

Umak od Sampinjona: Na malo maslaca stavi
Sampinjone, zacini th te ith poklopt 1 uz povremeno
mijeSanje pirjaj oko 10-ak minuta.

U Sampinjone dodati 8 case rize te proliti vodom da
se skuha. Po Zelji moze se dodati i sitno sjeckani
persin.



PURETINA

Puretina je izuzetno vrijedna i lako probavljiva namirnica, s malo masti, a puno visokokvalitetnih proteina

(bjelanCevina). Puretina sadrzi i vitamine B skupine o kojima ovisi proizvodnja energije. Najvise u puretini ima
vitamina B3 (niacina) i vitamina B6 (piridoksina) koji sudjeluju u metabolizmu proteina, masti i ugljikohidrata, pa

takoder pomazu mrSavljenju i odrzavanju uravnotezene razine Secera u krvi. Pure¢e meso izvrstan je izvor

minerala selena koji je joS jedan vazan “igrac” u metabolizmu, a o selenu ovisi i snaga imuniteta odnosno

otpornost na bolesti. U puretini se takoder nalazi i obilje triptofana — aminokiseline vazne za san i raspolozenje.



http://ordinacija.vecernji.hr/zdravi-tanjur/hrana-kao-lijek/svemoguci-b-vitamini-znate-li-u-kojim-namirnicama-ih-ima-najvise/
http://ordinacija.vecernji.hr/zdravi-tanjur/jedi-zdravo/selen-za-dobar-metabolizam-jak-imunitet-i-zastitu-od-raka/
http://ordinacija.vecernji.hr/zdravi-tanjur/jedi-zdravo/za-bolji-san-jedite-hranu-koja-sadrzi-triptofan/

SASTOJCI

e 500 g kora (10 kom)

o 1,2 kg ociscenih, narezanih jabuka (kiselkastih)
o malo limunovog soka

e naribana korica % limuna

e 6 2lica Secera

o 1 vanilin Secer

* pola Salice ulja

* pola Salice jogurta ili mlyjeka
o 12zlicica cimeta

e 60 g grozdica

o 12zlica ruma

o 2 z2lice krusnih mrvica

e 3jaja

POSTUPAK

Jabuke ogulite, 1zribajte 1 popirjajte th dok ne povenu. Dodati
malo limunovog soka 1 korice.
Nakon pirjanja ubaciti grozdice i rum.

Kore staviti u pleh, nauljiti ih te dodati red jabuka 1 preljev od
vanilije koji se dobije od umucenih jaja, secera, vanil Secera,

jogurta, vode i krusnih mrvica.

Sve zajedno peci na 180°, pola sata.



JABUKE

Jabuka se ¢esto moze naci u dijetama za mrSavljanje jer sadrzi vise od 10 posto dnevne koli€ine dijetalnih vlakana
koju preporucuju nutricionisti. Osobe koje jedu hranu bogatu vlaknima dobivaju odredenu koliCinu zaStite od
Parkinsonove bolesti. Zbog bogate koli¢ine flavonoida, jabuka smanjuje rizik od raka prostate i pluca. U prosjecnoj
jabuci ima oko osam miligrama vitamina C Sto je 14 posto od dnevne potrebe. Sok od jabuke moze smanijiti rizik od
Alzheimerove bolesti i unaprijediti intelektualne funkcije. Isto tako poti€e proizvodnju acetilkolina koji jaca
komunikaciju izmedu zivCanih stanica i zahvaljajuci tome pomaze u pamcenju. Topiva vlakna u jabuci vezu se s
mastima u crijevima, a pektin sprecava apsorpciju masti ¢ime se smanjuje razina kolesterola u krvi. Jabuka takoder
sadrzi fosfor, kalcij i fluor koji pomazu pri sprecavaju razvoj karijesa. Vjerovali ili ne, pranjem zubi uniStavamo 60
posto bakterija u ustima, a jedenjem jabuke ¢ak 90 posto.




/\ e

Drustvo distrofiCara Zagreb - DDZ

Dalmatinska 1, Zagreb

E-mail: info@ddz.hr
Tel: +385 1 4848 908
Fax: +385 1 4848 018

Web: www.ddz.hr
FB: Drustvo distroficara Zagreb DDZ
IG: drustvo_distroficara_zagreb

Ovaj program sufinancira Ministarstvo rada, mirovinskoga sustava,
obitelji i socijalne politike. Sadrzaj ovog letka iskljuciva je odgovornost
Drustva distroficara Zagreb i ne odrazava nuzno stajaliste Ministarstva

rada, mirovinskoga sustava, obitelji i socijalne politike.
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