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,SadrZaj publikacije/emitiranog materijala iskljuciva je odgovornost
Hrvatskog Crvenog kriza Gradskog drustva Crvenog kriZa Osijek.”




Fond europske pomo¢i za najpotrebitije (FEAD)

Izlazak iz zacaranog kruga
siromastva i deprivacije

+HUMANITARNI PAKET ZA SLAVONI)JU 1“

Nositelj projekta: Hrvatski Crveni kriz Gradsko drustvo Crvenog kriza Osijek

Projekt u sklopu kojeg je tiskana i ova kuharica, sufinancira Europska unija
kroz Operativni program za hranu i osnovnu materijalnu pomo¢
za razdoblje 2014.-2020. iz Fonda europske pomoé¢i za najpotrebitije (FEAD).



Fond europske pomoci za najpotrebitije (FEAD) pridonosi ublazavanju najgorih oblika siromastva u Europskoj uniji
s glavnim ciljem izlaska iz zacaranog kruga siromastva i deprivacije te ja¢anja socijalne kohezije pruzajuci nefinancijsku
pomo¢ najugrozenijim osobama, pojedincima, obiteljima, ku¢anstvima ili skupinama ljudi u obliku hrane, odjece i
drugih prijeko potrebnih predmeta te savjetovanja i drugih oblika pomodi s ciliem ponovnog integriranja u drustvo.

Ukratko o FEAD-u

Ciljevi:
@® Doprinijeti ublazavanju najgorih oblika
siromastva
® Promicatiipoboljsavatisocijalnu koheziju
@® Pomodiu postizanju cilja smanjenja siromastva
u skladu sa strategijom EU-2020

Podrudje djelovanja:

® PruZanje potpore nacionalnim programima putem kojih se
materijalna pomoc dijeli najpotrebitijim osobama

@ PruZanje potpore u prikupljanju i distribuciji donacija u
hrani kako bi se smanjilo bacanje hrane

@ Financiranje aktivnosti koje doprinose socijalnoj
ukljucenosti najpotrebitijih osoba

Zemljopisna pokrivenost:

® 28¢lanica EU

Vrste materijalne pomodi:

@ Paketi hraneili obroci

® Odjecaiobuca

@ Skolski pribor

@ Ostali prijeko potrebni predmeti (sapun, Sampon, itd.)

Ciljne skupine FEAD-a:

@ Siromashni ljudi

@ Beskucnici

® Djeca

@ Starije osobe

@ Osobes invaliditetom

@ Osobe koje Zive u udaljenim podrucjima
@ Obitelji doseljenika

Izvor: Brosura: Fond europske pomoci za najpotrebitije (FEAD). Izlazak iz zaaranog kruga siromastva i deprivacije. Europska komisija. Rujan 2015.



Projekt:

~Humanitarni paket za Slavoniju 1"

Vrijednost projekta:

8,3 milijuna kuna

Financiranje: Fond europske pomodi za najpotrebitije (FEAD) - Ministarstvo za demografiju, obitelj, mlade i
socijalnu politiku
Razdoblje provedbe: 30. rujan 2016. - 29. prosinac 2017. godine

Partneri i suradne organizacije:

Hrvatski Crveni kriz i druStva Crvenog kriza Beli Manastir, Bjelovar, Cazma, Darda, Daruvar, Donji
Miholjac, Pakovo, Garesnica, Grubisno Polje, Nasice, Orahovica, Pakrac, Pozega, Valpovo, Virovitica

Zemljopisna pokrivenost:

Osjecko-baranjska, Pozesko-slavonska, Viroviti¢ko-podravska i Bjelovarsko-bilogorska Zupanija

Korisnici:

1. Samci i ku¢anstva primatelji zajaméene minimalne naknade (nadalje: ZMN), kojima je pravo
utvrdeno rjeSenjem nadleznog Centra za socijalnu skrb (nadalje: CZSS).

2. Osobe starije od 65 godina u samackom ili u dvoélanom kucanstvu s prosje¢nim mjese¢nim
primanjem do 1.500 kn, odnosno do 2.000 kn za dvoélano kuéanstvo.

3. Samohrani roditelji s ukupnim primanjima ku¢anstva nizim od iznosa bruto minimalne place u
RH od 3.120 kuna.

4. Obitelji s 3 i viSe djece s mjesecnim primanjima ukupno nizim od 5.705 kuna kao iznosa
prosjecne neto plade za svibanj 2016. g, prema DZS.

5. lznimno, samci ili obitelji s jednim ili viSe zaposlenih od kojih nitko nije dobio pla¢u u razdoblju
duZzem od 4 mjeseci

Dobne skupine korisnika:

Djeca od 0-4 godine starosti, djeca od 5-14 godina starosti i odrasli i stariji
maloljetnici s 15 i viSe godina starosti

Aktivnosti:

Podjela paketa hrane i osnovne materijalne pomoci, kampanje za podizanje svijesti gradana o
doniranju hranei sprjeCavanju bacanja hrane, izrada i tisak kuharice, edukacija korisnika o
upravljanju kuénim budzetom



Podjela paketa hrane korisnicima - Osijek i okolica




Predgovor

Prema Clanku 69. Ustava Republike Hrvatske “Svatko ima pravo na zdrav Zivot”.

Ova se kuharica slobodno moze nazvati ,Kuharica sa srcem” jer je svaki
recept osmisljen tako da se zadovolje razli¢ite prehrambene potrebe ovisno
o dobi, potrebama, moguénostima te u skladu s preporukama uravnotezene
i pravilne prehrane, a s naglaskom i na sigurnost hrane. Naime, svakidasnja
prehrana klju¢na je odrednica zdravlja svih nas i vrlo je vazno raspolagati
informacijama i ¢injenicama koje nam mogu pomoc¢i u prevenciji kronicnih
nezaraznih bolesti u koje spadaju bolesti srca i krvnih Zila, zlo¢udne
novotvorine (karcinom), kroni¢ne bolesti diSnog sustava i dijabetes.

Najvaznije odrednice zdravlja u Hrvatskoj vezane su uz bihevioralne rizicne
¢imbenike kao Sto su nepravilna prehrana, tjelesna neaktivnost, prekomjerna
tjelesna masa i pretilost, pusenje, konzumiranje alkohola te zlouporaba
droga. Vodedi su uzrok smrtnosti bolesti srca i krvnih Zila (49% od ukupne
smrtnosti), dok su novotvorine drugi uzrok smrtnosti (26% od ukupne
smrtnosti). Treci su uzrok smrti ozljede i otrovanja, ¢etvrti bolesti probavnog
sustava, a peti bolesti diSnog sustava. Vecina kroni¢nih nezaraznih bolesti
preventabilna je, Sto znaci da se odabirom nacina Zivota moze sprijeciti i/
ili odgoditi nastanak tih bolesti te na taj nacin unaprijediti kvaliteta Zivota i
produZiti Zivotni vijek.

Prema preporukama Svjetske zdravstvene organizacija (WHO) pravilnu
prehranu ¢inevode, povréeito najmanje 5 porcijanadan (400 g), mahunarke,
sjemenke i oraSasti plodovi, cjelovite zitarice poput kukuruza, prosa, zobi,
rizeisl.

Unos jednostavnih Secera ne bi trebao prelaziti vise od 10% ukupnog unosa
energije (oko 12 ¢ajnih Zlica) i to za osobu normalne tjelesne teZine koja unosi
otprilike 2 000 kcal na dan, no preporuka je da se unos Sec¢era smanji na 5%
od ukupnog unosa energije.

Sto se ti¢e unosa masti, unos bi trebao biti manji od 30% od ukupnog unosa
energije, s naglaskom na nezasi¢ene masti (omega 3 masne kiseline) koje se
nalaze u plavoj ribi, lanenim sjemenkama i maslinovom ulju te izbjegavanje
trans masnih kiselina (hidrogeniziranih biljnih ulja) poput margarina, koji
nalazimo u keksima, slanim grickalicama, kruhu i pecivima.

Uz to, kruh i pekarski proizvodi obiluju i velikom koli¢inom ,skrivene” soli
¢iji unos ne bi trebao prelaziti 5 g (1 ¢ajna Zlica). Procjenjuje se da je unos
soli viSestruko veci od preporucenog dnevnog unosa Sto ozbiljno doprinosi
nastanku poviSenog krvnog tlaka, a time i pove¢anom riziku nastanka bolesti
srcai mozdanog udara.

Upravo stoga u sklopu recepata koje donosi ova kuharica nalazi se i tablica
hranjivih vrijednosti koje su izraCunate prema koli¢ini preporucenog
obroka te kratke edukativne preporuke ovisno o hranjivoj vrijednosti
samog jela. Osim toga, sama priprema pojedinih namirnica doprinosi
nastanku odredenih karcinogenih tvari poput akrilamida (nastaje przenjem
u zitaricama, krumpiru i kavi) i heterociklickih aromatskih amina (nastaju u
mesu prilikom przenja, pecenja, pohanja i grilanja), dok kuhanjem u vodi
ne nastaju, $to je objasnjeno i u samom opisu pripreme jela na bazi zitarica,
krumpirai mesa.

S obzirom da meso moZe sadrzavati bakterije i parazite koji ozbiljno
ugrozavaju zdravlje, posebno kod male djece, kroni¢nih bolesnika te osoba
starije Zivotne dobi, u preporukama uz recepte objasnjeno je kako se treba
sigurno rukovati prilikom pripreme te na koji nacin pripremati primjerice
meso, kao glavni izvor bakterija i parazita u sirovom stanju.

lako je svaki recept skuhan i isproban, po Zelji ga se moze modificirati te

ubaciti neke druge sastojke ili izbaciti neke prema Zelji ili moguénostima
obzirom da sviimamo drugacije ukuse, a o ukusima se ne raspravlja.

Zahvaljujem svima koji su doprinijeli izradi ove kuharici, prvenstveno
volonterima iz VAGE, Kristini i Antoniju na prikupljanju cijena namirnica
i kuhanju, lvani Tomac, dopredsjednici VAGE na velikoj pomo¢i u pripremi
i osmisljavanju jela te KreSimiru Levaku, grafickom dizajneru koji je viziju
pretvorio u djelo.

U nadi da ¢e ova ,Kuharica sa srcem” biti korisna, a jela koja pripremite
ukusna i zdrava, zelim vam DOBAR TEK!

Autorica
univ. spec. Danijela Peris, mag.ing.agr.
Voditeljica Savjetovalista ,Za zdravlje - VAGA”



® 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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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



=i SASTO)C!

@ 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
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Partneri i suradnici

Hrvatski Crveni kriz

Ulica Crvenog kriza 14, P.P. 93,10001 Zagreb
tel: 01/ 4655-813

Opcinsko drustvo Crvenog kriza Darda
Sv. lvana Krstitelja 116a, 31326 Darda

tel: 031/ 740-750

Gradsko drustvo Crvenog kriza Dakovo
Kralja Tomislava 16, 31400 Pakovo

tel: 031/ 813-252

Gradsko drustvo Crvenog kriza Valpovo
Prilaz Crvenog kriza 2, 31550 Valpovo

tel: 031/ 651-479

Gradsko drustvo Crvenog kriza Nasice
Kralja Tomislava 6, 31500 NaSice

tel: 031/ 613-275

Gradsko drustvo Crvenog kriza Donji Miholjac
Ljudevita Gaja 15, 31540 Donji Miholjac

tel: 031/ 613-275

Gradsko drustvo Crvenog kriza Virovitica
Masarykova 6, 33000 Virovitica

tel: 033 /729-458

Gradsko drustvo Crvenog kriza Pozega
Osjecka 12, 34000 PoZega

tel: 034 /273-354

Gradsko drustvo Crvenog kriza Pakrac

Brace Radi¢ 13, 34550 Pakrac

tel: 034/ 411-324

Gradsko drustvo Crvenog kriza Garesnica
Vladimira Nazora 13/l, 43280 Garesnica

tel: 043/ 531-156

Gradsko drustvo Crvenog kriza GrubiSno Polje
UL. 4. studenog 1991. 1/1, 43290 Grubisno Polje
tel: 043 / 485-129

Gradsko drustvo Crvenog kriza Bjelovar
Matice hrvatske 11, 43000 Bjelovar

tel: 043/ 244-806

Gradsko drustvo Crvenog kriza Cazma

Kralja Tomislava 3, 43240 Cazma

tel: 043/771-148

Gradsko drustvo Crvenog kriza Daruvar

Trg kralja Tomislav 9, 43500 Daruvar

tel: 043/ 331-630

Gradsko drustvo Crvenog kriza Beli Manastir
Vladimira Nazora 28a, 31300 Beli Manastir

tel: 031/ 703-422

Gradsko drustvo Crvenog kriza Orahovica
Trg bana lvana MaZzuraniéa 8a, 33515 Orahovica
tel: 033/ 673-106

Gradsko drustvo Crvenog kriza Osijek Set. P. Preradovi¢a 6, 31000 Osijek tel: 031/ 205-488



POMOC SE PRUZA, A NE ZAMISL)A!

HUMANITARNI PAKET ZA SLAVONIjJU1

Projekt sufinancira Europska unija kroz Operativni program za hranu i osnovnu materijalnu pomo¢
za razdoblje 2014.-2020. iz Fonda europske pomoé¢i za najpotrebitije (FEAD).
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