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® Heljdaslecom

@ Kolac od prosaijabuka
® Namaz od sardina iz konzerve i svjezeg sira
® Mahune s piletinom

® Krumpirs rizom

@ Ledenidesert s jagodic¢astim voéem

@ Rizoto s piletinomipovréem

® Puding svocem

® Kruhspivom

@® Palacinke s marmeladom

@ Salata sa sardinama, povréem i siemenkama
@ Tjestenina s povréemisirom

@ Palenta s jogurtom i sjemenkama
@ Tjestenina sa siromivrhnjem

® Zobena kasa

@ Keljsoslicem

Sadrzaj

@® Slani kolac sa svjezim sirom

@ Salatas grahom

@ Juha s brokulominoklicama od palente

@® Tjestenina s brokulom, lukomislaninom

® Namaz od jetrice

@ Gulas od svinjetine

@ Govede Snicle s mladim krumpirom i tikvicom
@ Pljeskavice od prosaipovréa

@ Varivo od graha

® Namazod graha

@ Kolaciod kukuruznih pahuljica

® Smrznute banane s pahuljicama i kokosom
® Cips od kelja
® Juha od buce
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HEl.JdaS lecom .@ Izrac““zaPreporucenuveucmu
— obroka 2@ odraslu osobu=5009
5] SASTO)C! Cijenapoobroku-S,oo kn

@ 5009 rajcice ilisokaod rajcice utetrapaku
@ sol, papal lovor, majcina dusica, maslinovo ulje,

le¢u L SVE zajedno stavltl kuhatt s lovorovim listom.
Na ulju lagano pirjati svjezu isjeckanu crvenu
apriku i rgjcicu dok ne omek3aju- Dodati U varivo
heljde i lece, saciniti i sve zajedno kratko prokuhati

dase okusi spoje-
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K ru mp Irs rlZO m @’ Cijena po preporuéenom obroku

e — za jednu osobu (459 g)=7.00 kn.

o 4vecalaumpird o [

o1 ¢alica rize Energetskavrijednost wm

Q1 manji. luk Bjelancevin® m

o adimiicke ’ s

@ 1:licasolt 0dtoga m

a zasi¢ene masne kis'e,line e 4,069

1 Jednostruko nezasicene masne kiseline 19

@ malo slanineill konzerva mesnog nareska iz paketa mm

o [

% PR\PREN\A Od toga Secert m

mm

Ocistiti crvent luk i narezati n@ wockice. Stavitt U posudu te pirjati Mmm

na malo vode bez ulja. Dobro oprati rizu te dodati U luk, zajedno & mm
ma. Kr

umptr opratt, ogulltt te narezati na ploéke. Pripremltl
i 0 ogodnuz E'uc’ici ”
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jelancevme

0dtoga Jasiéene masneé kiseline

(ili drugo pobicasto voce
@ 1banand
% PR\PREN\A
Jogurt, voce 1 bananu stavitt U plender (moie Wm”m
zrqpni mikser ill sjeckalica) te sve izraditi
[ ili ledeni desert S
*RDA - preporuEena dnevna koligina



obrade navedenih

osude, daske za rezanjel noz
odloZiti u prijavo posude.
mo dodali ulje, koje mozete dodati na
akon 5to )€ jelo hano. Na taj nacin s€
oja nastaje prilikom podvrga\/an}a

mo pirjaliu ylastitom

j et
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izbjegava oksidacija uljak
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loske.
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pudings vocem

N sASTO)C!

@ 1lmlijeka
stina (100 g)

@ 3zlice bijelog bradnailigt
@ 3zZlice gecera (100 g)

@ 1259 maslaca

@ Vanilin tecer (po selji)

o Jagod'u“:asto voce

Odvojiti 2 ¢

gecer. Ostatak staviti U P
- ogati brasno s mlijeko
- ozanje kuhatt

temperaturt i umijesa

pojadati tempera
jo55 minuta.Pre
ohladi dodatljagodi“asto voce UKo
i napraviti slatkiprelj

Energetska vrijednost
Bjelanéevine

0dtoga
masne kiseline
ko nezasicen

a kolicina

*RDA - preporuéena dnevn
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reporuéenom obrokuza

@’ CijenapoP
jednu osobu (100 g)=150 kn

Kruh s pivom

oot gASTO)C!
Hranjwo.vruednost
Energetskavrijednost Wm

@ 15 zlica brasna
@ 2jaja
@ 4ilice kiselog vrhnja Bjelancevine
@ 1dl mlijeka
@ 1dl svijetlog piva

W male Zlica soli
e1m d pikarboné

ala zlicaso e
% pRIPREMA







@’ Cij eporuceno
— zajednuosobu(wog)

Energetskavru

Odtoga
zasi¢ene masne kiseline
e

z

jednostruko nezasicene masne kiseline

Ugljikohidrati w
vorem 15-20 minute NG 0, na ugrjan B ’ SR
ers . v . . Pantotenska kiselina 0,44Mg
mjerend)
i¢ina

*RDA - preporuéena dnevna kol




m dobit éete
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nekoliko dana.
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SASTO)C\

@ 2 konzerve sardinau ulju @
@ 3tvrdo kuhanajaja [
@ 100gsira trapista @59 laneni
@ 309 majonezé

@ 5grama senfa el
@ 1crveni luk

% PRIPREMA

Stavitl kuhatijajd itjestenlnu. Jaja
na kocke. Mrkvu i luk ocistiti in
i kisele krastavce- Sve po
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o
oruéenom obroku

\£>/
s sASTO)C! —)
o 200 brokule LA
Energetskavrijednost w
Bjelanéevine W

@ 4009 tjesten'me
@ 150gsird trapista
48%

@ 5009 rajcice
(svjeze iliiz Konzerve) @ 2:liceulja
@ 1mala slicasoli

@ 1509 celera
(korijenistabljika) @ Papal crvenad paprika,
kurkuma, origano

@ 3reinja ¢ednjaka

operite te na
i rce. Zadiniti te dodati ocijedentt tjesteninu
ovezali. N@ raju naribati sir

minuta, zatim doda
j - iq kako biseP
ugasiti tednjak te ostavitl poklopljeno



3 jogur tom thﬂl"“

palenta ili zganci od pamt'\v'\jeka je dobro pozn

obzirom da s€ dobiva mijevenjem zrn

uzgaja | Kkoristi kao yitarica Y \’)udsko') prehr
nacaju S obzirom na sve Vi

¢i broj osoba

ato jelo
koji s€

%e prisutnu
koje boluju
prehran€
d Zitarica,

Prepo

L Servirati toplo, @

prilo

e sels or!

a moze bitii
palenta moz



ot sASTO)C!

@ 1¢asa palente
@ 5casa vode

@ 2ilice maslaca
@ mala slica soli

® Sjemenke suncokreta, lana i sezama za posuti (po selji)

e, posolittte polako dodatipalentd
jitl uru ttednjaka



L] [ (]

sa siromlt prhyem
T')estenma s kravijim sirom omiljeno je jelo
djece pa € stoga cesto priprema kao ruca
,na przinu” pogotovo preko tjedna. QOvim s€
jelom sadovoljava 40% proteina, 13% kalcija,
16% zeljezate tak 65% selenaod preporuéene
dnevne koli¢ine 2@ odrastu 0s0bu. Ukoliko
ge servira Uz neku juhu od povréa, samo tim

jednim obrokom zadovoljit ¢emo i Vise nego
pola potrebn'\h hranjivih tvari.

Preporuka za serviranje

o Servirati toplo, visak pohraniti u hladnjak i
¢uvatijedan dan.
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Tjestentnd sa sirom iyrhnjem
S @’ Cuenapopre oruéenomobroku
= SASTOIC! za jednu 050 u(300 g)= 500 n
® 4oogtjestenme @ Papar
o 4sogsweie kravljeg sird @ 5o gslaniné
i g vrhnja ili pancete
0Odtoga
Jasiéene masneé kiseline
Ko nezasicene m

jednostru







@ 5009 odis

éene zobi

@ 50gmedad

@ 1009 oraha

@ 209 lanenih sjemenki
@ 1mala slicasoli

o O
Hranjiva vrijednost
Energetska vrijednost

0dtoga
zasi¢ene m sne kiseline
icene m

jednostruko nezast




Keljje vrlo kvalitetno zeleno povrée koje sadrzi [ )
mnoge ﬁtonutrijente'\ zastitne biolo3ki aktivne
tvari. No, kelji ostalo kruciferno povrée, poput

kupusa, cvjetace, prokule, proku\\ce, sadrzi

[ posluZiti svjezeito
dodali krumpir, 0VO jelo moz
hladnjaku te pojesti unu









o shsTOC!
@ '/ salice ulja

@ 500gsird

@ 4jaja
@ 3ialice kukuruznod brasna vode
@ 3ialice obicnog brasna e 3 Zalicejogurtd
@ 1prasakzd pecivo ili @ Sezam
> male zlice sode pikarbone @ 2male slice soli

% PRIPREMA
j eralnu vodu, jogurt, brasno
¢no, dobro

@ 3 3alice mineralne

a sa siron dodati ulje, min
praskom za pecivo, kukuruzno bras
i ii15do [ peénicu zagrijatt
j L
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Hranjiva vrijednost
Energetska vrijednost
Bjelanéevine
D d
0odtoga
zasicene sne kiseline ;
jednostruko nezasicene m ;

kukuruza iz konzerve

@ 1crvend paprika @ 1mala slica soli

@ 1crvent llvxkv . @ Kurkuma e e snekiseline
@ 2reznja cesnjako. /Kolesterol

opratite namociti U yodipre
di poklopljeno barem 50 minuta.
i [ ¢ 10-ak minu gednjak

Grah dobro
rokuhati jos




ome 5t0 sadrzi

e karakterist'\i’:na pot

ar sulforafan koji dj
pogotoVv
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grokula ]
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na nastanak stanica raka,

sulforafanse

i prostate- [\[e}

\nate, gotove
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velika koli¢ina s

eme, N

pri samom

preporuka zd serviranje

je vrlo brzo 9
i u sklopt rutka s tjest

rizom.

@ Ova juha
osluziti djec
krumpiroms

eluje zastitno
oraka dojke



.@’ Cijenapo prepo ¢
za jednu osobu (300 g) =250 kn.

¥ 73 SASTO)C\

@ 2009 brokule S o

@ 1mrkva

o persinoV list Hranjivo.vrijednost w
Energetskavrijednost mm
’B Wm

@ 2zlice ulja
@ Juhaiz vrecice (pola sadrzaja) - umjesto soliizadina —
jelancevme

@ Skuhand hladna palenta
0dtoga

zasicene masne kiseline o
;ednostruko nezasicene masne kiseline o

% PR\PREN\A
e, izreze na

Brokulu pripremiti tako da sé dobro oper
. da odstojt 10-15 minutd- Mrkvu oprati ¢

romadice i pustl
irjati u malo vode-

Ugliikohidratt m
0Odtoga geceri Wm
odistitl, narezatin Wm
Dodati brokului gotovujuhu izvrecice, vodu (oko7 di)i pustiti W
SU.di na laganoj temperaturi 10-Qa M

Kkolicina

dakuhau poklopljenoj po
minutad. Dodati list peréina, adabi imala sladiokuszd djecu, -
mozete stavith i malo soka od rajcice. RDA - preporeéen® M




eru. Uglavnom
krumpirom il

5 brokulom, Lukom

gakivet




reporuéenom obroku

q s brokulom, Cinapop
% za jednu osobu (250 g) =559 kn.

Hranjiva vrijednost
Energetska vrijednost

0odtoga
asicene ma
truko nezas

inB1- tijamin

ninu te isprati p

Skuhati tjeste
oprati i zrezatind sitne
kuhati je U mal

brokulu té skuhano




drzi veli

aditiva niti po')aé'\vaéa okusa. U kupovno)
isto) Kkoli&ini s€ nalazi duplo yide soli nego u domaco)
Stoga )€ osobama koje boluju od ovisenog krvnog
tlaka preporué\')'\vo izbjegavat! onzervirane i
suhomesnate pro'\zvode, pogotovo u kombinaci! S

pec'\v'\mai kruhom.

Preporuka za serviranjé

iva te serviratiz@

aéi kruh od pt
povré Cuvatt
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@ 3009 pilec’ejetrice

@ 1luk

@ 2reinja geénjaka

@ Svjezl persinov list (izrezan | smrznut)

@ 1zlica ulja

@ 1malaZlicd soli, papra: crvené paprike kurkume

od srca, koje mozete iskoristitl
ce te dodati U posudu U koju ste
uk na vodi. Kuhati mijesanjem
ali ne previse, da se dobije
no narezani gednjak
te prethodno smrznuti isjeckant persin. Sve dobro izmijedat i

i bude kao kupovnd
ukoliko imate previse
na kraju dodajte malo gustind te kratko prokuhajte.

ranjiva vrijednost

avrijednost

0dtoga
zasicene mas
jednostrtt

itamin B2~ riboflavin
itamin B6 - piridoksin

olna kiselina
ska kiselind







Energ etska vrijednost
/B'elan&e\rine

@ 4009 svinjetinezd gulas @ 21lice brasnaili gustind
@ 1zlica kiselog vrhnja

@ 1crveni luk
@ 2reZnja tednjaka @ 2iliceulja :
. 1cr\’ena paprika . Lovorov liSt ?aSlc tr kOSr:.leeZI:IiSS.lell emasne
@ o,5lsoka od rajcice ili @ 1jusna slica soli, crvene paprike '
3 komada sirove @ Papar, kurkuma, malo ljute paprike
@ 1dlbijelog vina (po selji)

crveni luk te ga staviti pirjat lo vode. DO
kratko. Kada malo omek3a, dodati sok od rajéice { ostata yode da bu
razine mesad te pustiti da kuha na laganoj temperaturi u poklopljenoj posudl oko 30
minuta, Uz povremeno provjeravanje radi dolijevanja vode.
Bragno, crvent papriku sitno narezani gednjak i kiselo vrhnje razmutiti U posudicl s
malo vode té dodati u posudu s mesom i uliti bijeto vino te pustitl da prokuhajo§ 10
i staviti poklo j i ij iranja.

kraju dodatiulje io



organizmu tovjeka sprjecava razmnazan)€ patogen'\h
bakter'\')a'\ svojom mijenom tvari sintetizira po')ed'\ne
yitamine U oligini snatajnoj 22 organizaMm tovjeka.
Bolest koju izazivaju neki sojev poput Escherichia
coli 0157:H7 zove S€ hemoraguskl kolitis 1 oN tvori
velike koli¢ine toksina koji uzrokuje ozbiljna
odtecenja sluznice crijeva. Najcesdi uzrok ove polesti
je nedovoljno termicki obraden hamburger Stoga

prilikom pripreme ne samo mesa, yed i salata, treba
oprezno rukovati, dobro prati i odrzavati higijenu

@ Pripremad ovog jela $tedi energyt i vrijeme jer se
priprema i meso i povrée U jednoj posudi. Uz toplo




aju. Marinirati
mite povrée- K ati i oguliti (ako

dok ne pripre
i a sude), tikvicu

klopljenojoé

Hranjiva vy
Energets ka vrijednost
B'elanéev'me
D
0dtoga

;aslc'ene masne kiseline e
Jednostruko nezasicene masne kiseline

Kolesterol
Ug l'ikohidrati ’
Odtoga gederi w




na bazi Z
uobicajeno

ljiv po tom
me




pljeskavice od prosal povrca

\/ y sASTON

@ 1%alicapros@ (2009)

@ 3¢dade vode

@ 1crven luk

@ 2reinja gednjaka

@ 1mrkva

@ 1zlica mekinja

@ Sol, papal: kurkuma, crvend paprika

d toga

Jasicene masne kise
si¢

Energetska vrijednost
Bjelané’evine

line o
ene masne kiseline

Eﬂ’

*RDA - prepor

ucena dnevna koligina




varivo od graha s€ razlikuje od klasitnos kuhanja
graha PO tome 5toO kuhamo samo grah U vodi uz

L Servirati toplokao gla\mi obrok uz svjezu salatuod
povréa-.

ario




Hranjiva vrijednost
Energetska vrijednost
Bjelanéev'me
0dtoga
asne kiseline
i¢ene masné kiseline

zasicene m 3
Jednostruko nezasic
2SN 1w |

inB1- tiamin

Vitam
iboflavin

ukuhati da s€
da puste mas

ekoliko minuta.

ineteka



ripazi na ko
ice dodavanje su 0
ili susenog M
osobe koje imaju

koje

dobar i 2

ko\esterol Zbog iznim
mogu pomoé'\ u odrzavanju razine S€¢
normalnim Vr'\}ednost'\ma te snizavanu pov'@emh
vr'\')ednost'\ kolesterola- Srovise jedemo hranu bogaty
ylaknima, vige stitimo of anizam od bolesti jupalnt
rocesa, & samim time | nastanka raka, pogotovo
raka proba\/nog sustava, @ pona}v'\ée debelog crijeva.
preporuka zd serviranje
S a kruhu ili kao

istiti umjest
jecu s dodavanjem juhe 0
ok za veceru-
iu hladnjaku

graha dan e
istu posudt ¢uvat



N amaz Od g raha CijenapoPre
.@, za jednu osobu (1009) =2

Energetska vrijednost
Bjelanéevine

R3] gASTO)C!

o0 g skuhanod graha

@ 1509

@ 1reian ednjaka

@ 3zlice ulja 0dtoga o
kurkuma, malo praha dumbira ?g‘csl‘rfgsn:‘.iukgsr&ezla(?i%le}:: masne kiseline

@ Sol, papa’:

% pRIPREMA
propaslrati kroz cjediljku ili

geénjakom, zaginima

Vitamin B1- tiamin

Vitamin B6 - piridoksin

m zajedno s@



pot\’ebno p
njih.
preporuka za serviranje

kao jednostavné

d.ecu u Obliku

irati ih na tanju"
nske kolafice 2@

kocki ili Stapica-

@ Serv
rodenda



KolaCl od
kukuruzn

o) sASTO)C!

ih pahul'ica

@ 1209 ¢okolade

@ 1509 kukuruznih pahuljica (cornflakes)
® 309 kokosa
@ 1009 maslaca

% pRIPREMA
maslacem dok se potpuno ne

g Ostavitl

nje te izliti smyest
4 i spremiti U hladnjak na

dno, posutis kokoso p
ta. lzvaditi iz posude { rezati po zelji.

parem1-2 sa



zan'\ml}'\v'\h recepata 72

| ovo je jedan od
koje nije potrebno paliti pecnicu. Banane sU
bogate ylaknima, yitamin { B skupine
te kalijem 00 8 panana P remljent
na ova) N ¢in sadovoljavd skoro polovicu
reporucene dnevne kolicine seljeza te
je stog? preporué\]'\va kao zdravi obrok za
djecu.
preporukazd serviranjé




Ssmrznute bananes pahuljicam
@ SASTO)C! @’ Cijena po preporucenom obroku
/ — za jednu 050 u(100 g)=2,00 kn
® 2uecebani e
e 2 zlice medd Energetskavrijednost
@ 1009 kukuruznih pahuljica (cornﬂakes) /B}'elanéevine
@ 509 kokosa M)d
zas%gg:e masne kiseline '
jednostruko nezasicene masne kiseline b



panane i S




poruc

Cijena po pre
bu(309)="

za jednu 050

vitaminB1-

Kelj razdvojitt PO listovimd, opratilp
gredinitegad narezatind komade. pomijesajte Jitamin B2 - riboflavin
j énicu na 170°C te peci oko 20-ak minuta Vitamin B6 - piridoksin
WM’ 926,019

dnevna koligina

ulja. Ukljuciti pec i
e hrskavo.

*RDA - preporuéena






G sasTOIC!

@ 7009 buce
o7 dlvode

@ 2zlice kiselo
@ 1zlica ulja

Hranjiva vrijednost
Energetska vrijednost
Bjelanéevine

g vrhnja

@ 1malaZlicd soli
@ 1reian bijelog (uka
gumbiraili mala zlica praha

[ J Komadic korijena
@ Malo paprai S

% PRIPREMA

Bucu ili
Staviti U posudu
te kuhati1 5-ak minuta. pum

kraju, kada je ve¢ skuh
usitnite &apnim miksero



POMOC SE PRUZA, A NE ZAMISLJA!

ZAJEDNO ZA DRUSTVO JEDNAKIH MOGUCNOSTI

Projekt sufinancira Europska unija kroz Operativni program za hranu i osnovnu materijalnu pomo¢
za razdoblje 2014.-2020. iz Fonda europske pomoéi za najpotrebitije (FEAD).
Vrijednost projekta je 5.065.949,00 kn.

Autor: Centar zdravlja Vaga
Izdavad: Hrvatski Crveni kriz Gradsko drustvo Crvenog kriza Osijek

EUROPSKA UNUJA /{;// ® &
Fond europske pomo¢i &7 Zajedno za drustvo
’ jednakih moguénosti

za najpotrebitije
FOND EUROPSKE POMOCI
ZA NAJPOTREBITIJE

LSadrZaj publikacije/emitiranog materijala iskljuciva je odgovornost
Hrvatskog Crvenog kriZza Gradskog drustva Crvenog kriZa Osijek”



