


1.SASTOJCI -
ZOBENI
KEKSI

o ZOBENI KEKSI

e« 2 BANANE

e 1.5 CASA ZOBENIH
(150 G)

o % CASA KAKAA (50 G)

e 1CASA MLIJEKA

e MED

e COKOLADA ZA
KUHANJE

POSTUPAK 1.

Banane izgnjeciti i
dodati ostale sastojke.
Smjesu promijesati i
formirati kuglice,
utisnuti Zlicom u oblik
keksica 1 slagati na pek

papir.

Peci 20 min na 180
stupnjeva.

2.SASTOJCI -
KOLAC OD MRKVE

* 300 gr. mrkve

e 200 ml ulja

e 4jaja

e 200 gr. Secera

o 10 gr vanilin Secer

e 300 gr. brasna

o 10 gr. praska za pecivo
o 180°C 40 min

o marmelada

POSTUPAK 2.

Umutiti jaja pa doodatt
nartbanu mrkvu, ulje , Secer 1
V.5, pa sve zajedno promijesati.

Dodati pzp 1 brasno pa sve
zajedno dobro promijesati,
staviti u pleh te peci 40 min
na 180 stupnjeva.



BANANE .

Banane su jedno od najpopularnijih voca na svijetu — i to s dobrim razlogom! Ne
samo da su ukusne i prakti¢ne za ponijeti bilo gdje, vec su i prava nutritivna
bomba.

Zdravstvene prednosti:

Bogate kalijem - Kalij je klju¢an za zdravlje srca i miSi¢nu funkciju. Banane
pomazu u regulaciji krvnog tlaka i mogu smanijiti rizik od sréanih bolesti.

Prirodna energija — Sadrze ugljikohidrate (glukozu, fruktozu, saharozu) koji brzo
podizu energiju — idealno prije ili nakon treninga.

Dobre za probavu - Imaju vlakna (osobito pektin) koja potiCu zdravu probavu i
mogu pomoci kod zatvora.

Podrzavaju raspolozenje — Sadrze triptofan, aminokiselinu koju tijelo koristi za
proizvodnju serotonina - "hormona srece".

Njezne za zeludac - Cesto se preporucuju kod Zelu¢anih tegoba jer su lako
probavljive i neiritiraju zeludac.




SASTO]JCI

e 2jaja

e 200 g secera

o 1vanilin Secer

e 1dclulja

o 2dcl mlijeka

e 300 g glatkog brasna
 1prasak za pecivo

o 12zlicica cimeta (il vise po Zelji)

POSTUPAK

o U vecoj posudi izmiksati jaja, Secer 1 vanilin Secer dok ne postanu
pjenasti.

 Dodati ulje 1 mlijeko, pa kratko izmiksati.

o Umijesati brasno, prasak za pecivo i cimet. Po 2elji dodati
sjeckane orahe.

o Izliti smjesu u pripremljent lim.

o U zdjelict pomijesati 2 2lice Secera 1 2licicu cimeta, pa posuti po
vrhu kolaca.

Peci 80-35 minuta na 180 stupnjeva.




CIMET

Cimet nije samo ukusan zacin — ima i brojne zdravstvene prednosti.

Zdravstvene prednosti:
Smanjuje upale - sadrzi antioksidanse koji Stite tijelo.

Pomaze regulaciji SeCera u krvi — koristan za osobe s inzulinskom rezistencijom.

PotiCe probavu — moze pomoci kod nadutosti i gréeva.

Podupire mozak — neka istrazivanja povezuju ga s boljom koncentracijom.

¢ Napomena: Ne pretjerivati — u velikim koli¢inama, osobito obicni (cassia) cimet, moze biti
Stetan zbog kumarina.




SASTO]JCI

o 3 bageta

o 30 dkg cajne salame

o 30 dkg sunke

e 30 dkg sira

o Kiseli krastavci

o Mlijecni namaz/margo
e Rikola

POSTUPAK

» Narezati baget na Snite, mazati mlijecnim namazom ili margom,
te gore slagati Sunku, cajnu, sit te kisele krastavce narezane na
kolutice 1 rikolu.

e Sve ucvrstiti cackalicom 1 servirati




RIKOLA

% Rikola u prehrani — mala biljka, velika snaga

Rikola (rukola) je lisnato zeleno povrce iz porodice kupusnjaca (kao i brokula, kelj, rotkvica). Prepoznatljiva je po
svom paprenom, pomalo gorkastom okusu, koji osvjezava jela i dodaje im aromu.

Zdravstvene dobrobiti:
e Antioksidansi i detoksikacija - rikola sadrzi glukozinolate, spojeve koji pomazu tijelu u borbi protiv slobodnih
radikala i podrzavaju prirodne detoksikacijske procese u jetri.

e Vitaminii minerali za snazan organizam - bogata je vitaminom K (vaznim za zdravlje kostiju i zgrusavanje krvi),
vitaminom A (za vid i kozu), vitaminom C (jaca imunitet) te folatom (bitnim za stvaranje novih stanica, osobito
u trudnocdi).

e Niska kalorijska vrijednost, visoka nutritivna - sadrzi vrlo malo kalorija (~25 kcal/100 g), ali puno hranjivih tvari
— idealna za lagane, zdrave obroke.

e Dobraza probavu isitost - gorke tvari iz rikole poticu rad probavnih sokova i enzima, a vlakna doprinose
osjecaju sitosti.

e Podrska zdravlju srca - kombinacija kalija, folata i antioksidansa doprinosi regulaciji krvnog tlaka i zastiti
krvnih zila.



SASTO]JCI

o Popecci za zelja od sampinjonima

o 1glavica zelja-prokuhana
o 2 glavice crnog luka

o 1mrkva

o 20 dkg Ssampinjona

o 1jaje

o papar i sol

o 4 z2lice brasna

o ulje

POSTUPAK

Narezati zelje, naribati mrkvu i usitniti luk, te sve zajedno poprziti
da omeksa 10-ak minuta.

Nakon toga u sastojke dodati 1 jaje, sol 1 papar po zelji, 4 Zlice
brasna,, malo ulja.

Sve dobro sjediniti, oblikovati popecke 1 peci na 200 stupnjeva 25
minuta.




ZELJE

Y
N/

Zelje je skromna, ali mo¢na namirnica — savrSena za zimu, ali i tijekom cijele godine.
Cesto se koristi u nasoj kuhinji - u varivima, salatama, sarmama i kao prilog. Osim $to je pristupacno i svestrano,
prava je riznica zdravlja!

Zdravstvene prednosti:

e Bogato antioksidansima - zelje sadrzi vitamine C i A te fitokemikalije koje Stite stanice od oStecenja i pomazu u
borbi protiv upala.

e Puno vlakana (za dobru probavu) - potiCe rad crijeva, uravnotezuje probavu i moze pomoci kod zatvora.
e Podrzava zdravlje srca - spojevi u zelju pomazu snizavanju kolesterola i krvnog tlaka.
e Jaca imunitet - vitamin C i sumporni spojevi jacaju prirodnu obranu organizma.

e Vrlo malo kalorija - Odlicno za lagane obroke — 100 g kuhanog zelja ima samo oko 25 kcal!



SASTO]JCI

Sastojct (za 12 muffina): smjesa x3 za 36 muffina

2 zrele banane — 6 banana

2 jaja — 6 jaja

100 g zobenih pahuljica — 300 g zobenih

100 g integralnog brasna — 300 g integr brasna

1 2licica praska za pecivo — 3 Zlicice pp

1/2 2licice cimeta (po Zelji) — 1.5 2licica po Zelji

1/2 2licice sode bikarbone — 1.5 2licica sode bikarbone
Prstohvat soli- 3 prstohvata soli

1 2lica meda 1li javorovog sirupa (po zelji) — 3 2lice meda

120 ml mlyeka (kravlje, bademovo ili zobeno) — 360 ml mlijeka
1 2licica ekstrakta vanilije (po zelji) — 3 2licice vs

50 g nasjeckanth orasastih plodova ili tamne cokolade (opcionalno) —
150 g orasatih/tamne cok

POSTUPAK

Banane zgnjeciti vilicom u pire.
Dodati jaja, mliyjeko, med 1 vaniliju te dobro izmaijesati.

U drugoj posudi pomijesati suhe sastojke: zobene pahuljice, integralno
brasno, prasak za pecivo, sodu btkarbonu, sol i cimet.

Postupno umijesati suhe sastojke u mokre i lagano sjediniti. Dodati po
zelji orasaste plodove ili cokoladu.

Smyjesu ravnomjerno rasporediti u kalup za muffine.

Pect 18-22 minute na 180 stupnjeva ,



KOKOSJA JAJA

Kokos$ja jaja — mala riznica nutrijenata NN

Kokosja jaja spadaju medu najzdravije i najprakticnije namirnice koje mozemo ukljuciti u svakodnevnu prehranu.
Bogata su visokokvalitetnim proteinima, zdravim mastima, vitaminima i mineralima. Jedno prosjecno jaje sadrZi
oko 6 grama proteina i svega 70 kalorija.

Sto sadrze kokosja jaja?

Proteini: vazne su za izgradnju miSic¢a, oporavak tkiva i odrzavanje zdravlja cijelog organizma.
Vitamini: osobito vitamini B skupine (B2, B12), D, A i E. Vitamin D je osobito vazan jer ga nema u mnogo
prirodnih namirnica.

Minerali: poput Zeljeza, cinka, fosfora i selena.

Kolin: vazan za mozak i zdravlje jetre, posebno kod trudnica i djece u razvoju.

Zumanjak ili bjelanjak?
Zumanjak sadrzi vecinu vitamina i masti, dok je bjelanjak bogat proteinima i gotovo bez masti. Zdravi ljudi bez
povisenog kolesterola mogu slobodno jesti cijelo jaje, jer novija istrazivanja pokazuju da jaja ne povisuju znacajno

/_/\ razinu "loSeg" kolesterola kod vecine ljudi.



SASTO]JCI

1 salica rize za rizoto (npr. Arborio)
200 g sparoga

1luk

2 cesnja cesnjaka

1/2 limuna (sok i kora)

500 ml povrtnog temeljca

100 g parmezana

Maslinovo ulje

Sol i papar

POSTUPAK

Na malo maslinovog ulja pirjati sitno nasjeckant luk i cesnjak dok
ne postanu staklasti.

Dodati rizu 1 prziti jos 1-2 minute, povremeno mijesajuct.
Postupno dolijevati temeljac, po malo, mijeSajuct dok riza ne upije
tekucinu.

U meduvremenu, sparoge oprati, narezati na male komadice 1
blansirati u kipucoj vodi 2-3 minute.

Kada je rizoto kuhan, dodati sparoge, sok i koru limuna, te
naribani parmezan. Posluziti odmah.



SPAROGE

Q, Zasto su 3paroge zdrave?
Niskokalori€¢ne, a bogate nutrijentima. U 100 g imaju samo oko 20 kalorija, ali su bogate:
e vitaminima: K, A, C, E, B9 (folna kiselina)
* mineralima: zeljezo, kalcij, magnezij, kalij
Izvor vlakana
e PotiCu dobru probavu i osjecaj sitosti, a blagotvorne su za crijevnu floru.
e Dobar izvor antioksidansa
e Sadrze glutation, koji pomaze u detoksikaciji organizma i jaCa imunitet.
e Diuretski uCinak - poticu izluCivanje viska tekucine iz tijela, pa su korisne kod zadrzavanja vode i nadutosti.
e Podrzavaju zdravlje srcai krvnih zila, te smanjuju rizik od kardiovaskularnih bolesti
» Zbog visokog sadrzaja folne kiseline vazne su za razvoj ploda u ranoj trudnoci.

¥ Zanimljivosti o $parogama
Postoje zelene, bijele i ljubiCaste Sparoge — razlika je u nacCinu uzgoja i koliCini sunCeve svjetlosti.
U Europi se uzgajaju i jedu vec viSe od 2.000 godina.
Sezona im je proljece, osobito travanj i svibanj.
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Drustvo distroficara Zagreb - DDZ

Dalmatinska 1, Zagreb

E-mail: info@ddz.hr
Tel: +3851 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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