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o iz Do

Proljece nekako obiljezava novi ciklus u prirodi - iz sjemena rastu mlade
biljke, iz pupova na drvecu nastaju listovi i cvjetovi, a mi provodimo vise
vremena vani upijajuci sunceve zrake koje svakim danom zalaze sve kasnije.

Ono donosi posebno veselje jer zapocinje nova sezona vrtlarenjal
[Scekivanje koje zapocinje u trenutku kada stavis sjeme u zemlju preko
uzbudenja oko niknulih biljaka pa sve do branja prvih plodova. KoSarice se
polako pocinju puniti raznim Sarenim salatama, mladim lukom i ¢cesnjakom,
svjiezom mrkvom, crvenom ciklom i hrskavim rotkvicama.

[jaih sve jedva cekam!

Pa zasto onda ne bi iskoristili sve Sto nam priroda nudi, pripremili par
jednostavnih proljetnih jela, uzeli malu dekicu, termosicu kave (ili ¢asu vina)
1 sjeli na zemlju. Gdje ceS ljepse od toga?

[ zato vam predstavljam...

Proljece.






SALATA JE UVIJEK ODLICNA IDEJA!

Povrce bi trebalo biti svakodnevni gost na nasim tanjurima. Konzumiranjem
400 ¢ voca 1 povrca dnevno (5 serviranja) obogacujemo nas jelovnik
prehrambenim vlaknima, vitaminima, mineralnim tvarima i antioksidansima.
[skljucujuci Skrobasto povrce poput krumpira ili batata koje se svrstavaju u
skupinu zitarica, dnevno bi trebali unositi barem 3 serviranja povrca. Kako bi
zadovoljili kolicine 1 serviranja potrebno je unijeti 1 Salicu svjezeg ili kuhanog
povrca, 2 salice lisnatog povrca ili 1 Salicu povrtnog soka.

Povrce mozete uvrstiti u vas jelovnik na razlicite nacine: povremeno umjesto
zitarica birajte povrce kao prilog, erickajte ga sirovog uz umak, pripremite
polpete od povrca, dodajte sitno naribano povrcée u umake ili najjednostavnije
od svega...

Pripremite salatu!

Salata je odlican dodatak rucku, jednostavan prilog glavnom jelu, ali i
zanimljiv cjeloviti obrok. No, da bi ona mogla biti cjeloviti obrok pozeljno je da
sadrzava komponente bogate svim makronutrijentima.

Savjeti za super salatu

1.

Kako bi obrok dobio na koli¢ini za bazu Kkoristite zeleno lisnato povrce poput
sezonske zelene salate, radica, matovilca, rukole, kupusa, mladog Spinata...

2.
Dodajte izvor bjelancevina poput mahunarki, jaja, sira, tofua, mesa, ribe ili
morskih plodova kako bi salata dobila obiljezja kompletnog obroka.

3.
Kako bi salatu dodatno obogatili bojama i okusima dodajte ostalo povrce (ili
voce) po zelji: papriku, mrkvu, krastavce, rajcice, kukuruz, mladi luk, rotkvice,
ciklu, jabuke, narance, nar...

4.
Dodajte namirnice koje daju karakter salatama poput maslina 1 kapara,
zacinskog bilja (CeSnjaka, persina, vlasca, bosiljka, chilija...), sjemenke i orasSaste
plodove, avokado, krutone od kuha...

5.
[ na kraju... Nemojte zaboraviti na dresing!



e

Kako bi salata bila jos zanimljivija mozemo ju obogatiti drugim namirnicama
poput sjemenki, orasastih plodova ili nekog zanimljivog dresinga.

MJESAVINA SJEMENKI ZA SALATU

Sjemenke su mala nutritivno gusta pakiranja hranjivih tvari koje daju dodatnu
hrskavu komponentu salatama.

[ako znacajan udio cine bjelancevine (20-30%), sjemenke su, kao 1 orasasti
plodovi, prvenstveno bogate nezasicenim masnim kiselinama. Oskudne su na
vitaminima (izuzev ponekog vitamina B skupine), ali su iznimno bogate
mineralnim tvarima i fitonutryentima.

Od vitamina se u svim sjemenkama isticu magnezij i fosfor.
Osim toga, bucine sjemenke bogate su kalijem, cinkom i zeljezom, suncokretove
siemenke selenom, manganom te vitaminima B skupine 1 folatima, lanene
sjemenke vlaknima 1 vitaminom B2, dok su sezamove sjemenke super bogate
bakrom, kalcijem, zeljezom, cinkom i selenom.

S obzirom na to da je svaka vrsta sjemenki specificna najbolji je izbor napraviti
kombinaciju te tako opskrbiti organizam cijelom lepezom hranjivih tvari.

KAKO BI SKRATILI
POSTUPAK PRIPREMLE...

..pomijesajte u jednakim omjerima
bucine, suncokretove, lanene i
sezamove sjemenke te 1h spremite
u teglicu koju mozete hermeticki
zatvoritl.

Tako pri ruct uvyek 1mate
mjesavinu  sjemenki s kojom
mozete obogatiti svoje jelo!




THE DRESING

70 g (7 zlica) maslinovog ulja
30 ¢ (3 zlice) soja sosa

30 £ (3 zlice) aceta balsamica
5 o (1 zlicica) senfa

5 ¢ (1 zlicica) meda

sol 1 papar po zelji

Sve sastojke stavite u teglicu, zatvorite ju 1
dobro promuckajte.

Ako 7zelite kremastiji dresing mozete ga
napraviti uz pomoc¢ Stapnog miksera. Sve
sastojke osim maslinovog ulja stavite u
zdjelicu te 1m polako dodajte maslinovo ulje
mijesajuci uz pomoc Stapnog miksera.



ptinn pope o

Tedna proljetna, sarena, osvjezavajuca i hrskava salata koja je odlican prilog
svakom rostilju! 1li, obzirom na kolicinu salate koja se nade na tanjuru, mozda i
jelo s rostilja na kraju postaje prilog.

- 7a 3-4 0S0be -

SASTO]JCI

100 £ (pola glavice) zelene salate

50 ¢ (5-6 cvjetica) crvenog radica

200 ¢ (1/3 manje glavice) ljubicastog kupusa
200 ¢ (2 vece) mrkve

4 komada mladog luka

--8 vecih rotkvica

4 71lice mjesavine sjemenki

the dresing

POSTUPAK

Slozite listove salate jedan na drugoga pa ih po duzini narezite na trakice debljine 0,5 cm. Isto
napravite s cvjeticima radica. Ljubicasti kupus narezite ili naribajte na tanje trakice, a mrkvu
naribajte na krupniji ribez. Mladi luk i rotkvice narezite na kolutice.

Pola sata prije posluzivanja dodajte the dresing da sve lijepo poveze.






5/”/’7;_5/ M/L/WNVWW/

zamislite st samo okus i teksturu: pikantna hrskava rukola, slatka zacinjena cikla,
slani kremasti feta sir 1 hrskavi orasi! I sve to preliveno sa slatko-kiselim dresingom
od senfa! Festa u ustima/

- 7a 2-3 0sobe -

SASTO]JCI

500 g rukole

250 ¢ cikle (3 komada srednje velicine)
120 ¢ feta sira

80 g oraha

sol 1 papar

orancice timijana

maslinovo ulje

the dresing

POSTUPAK

Zagrijte pec¢nicu na 180 C.

Ciklu properite pod vodom i osusite. Svaki komad stavite u zasebno pripremljenu aluminijsku
foliju u kojoj ce se cikla ,kuhati“. Posolite ih i popaprite, svakoj dodajte par grancica timijana i
malo maslinovog ulja te utrljajte i zatvorite aluminijske folije. Stavite u pecnicu i pecite dok ne
omeksa - to ce ovisiti o velicini cikle, ali racunajte nekih 40-ak minuta za komad srednje
velicine. Nakon pola sata izvadite jedan komad i1 bocnite ga nozem; ako noz bez otpora prolazi
kroz ciklu, ona je gotova; ako ne, vratite ju joS malo u pec¢nicu. Ako zelite ubrzati postupak,
narezite ciklu na pola ili na cetvrtine.

U meduvremenu ocistite i pripremite rukolu, nasjeckajte orahe i pripremite the dresing.

Kada je cikla pecena, pustite ju da se malo ohladi pa uz pomoc¢ nozica ogulite ,koru“. Narezite
ju na komade velicine malog zalogaja te ju josS malo posolite 1 popaprite (pazite da ne
pretjerate jer cete dodati feta sira koji je slan). Mozete ju tako zacinjenu spremiti u zdjelicu i u

frizider.

Kada odlucite posluziti salatu, na tanjur slozite rukolu, na nju stavite kockice pecene cikle,
komadice feta sira i1 nasjeckane orahe. Neposredno prije posluzivanja prelijte salatu
dresingom jer bi duzim stajanjem rukola mogla povenuti.






Cikla je dobar 1zvor
[itonutryenta
betacijanina koji joj
daje karakteristicnu
crveno-ljubicastu boju.



KAZU MALI NEUGLEDNI GOMOL]...

...all s puno dobrobiti za nas organizam.

Cikla je namirnica slatko-zemljanog okusa koja u sebi nosi pregrst hranjivih
tvari. Prvo sto nam na pamet padne kada pricamo o hranjivoj vrijednosti neke
namirnice su vjerojatno vitamini 1 mineralne tvari, no nikako ne smijemo
zaboravitl 1 na sekundarne biljne metabolite - fitonutrijente.

Najuocljiviji fitonutrijenti u cikli su definitivho skupina crvenih pigmenata
koji se nazivaju betacijanini. Oni imaju protuupalno 1 antioksidativno djelovanje
te poticu rad jetre, a time i izlucivanje ,,otpadnih tvari“ iz organizma.

Osim betacijanina, zastitnu ulogu pokazale su i velike kolicine nitrata. Oni se
u nasem organizmu pretvaraju u dusikov oksid, tvar koja je snazan vazodilatator
odnosno Siri nase krvne zile, povecava opskrbu tkiva krvlju te smanjuje krvni
tlak. Osim toga, utjece na nas imunoloski sustav, regulira ravnotezu glukoze,
kontrakciju misica i stani¢cno disanje. Takoder, pokazalo se da nitrati prisutni u
soku od cikle povecavaju izdrzljivost kod vjezbanja i povecanih tjelesnih napora.

Termickom obradom cikle gube se odredeni termolabilni vitamini poput
vitamina C te dolazi do djelomicnog raspada navedenih aktivnih pigmenata.
[pak, termicki obradena ili konzervirana cikla vrijedan je izvor hranjivih tvari,
pogotovo ako se konzumira na vrhuncu sezone.

100 ¢ sirove cikle (2 manja komada) pokriva:
e 12% dnevnih potreba za vlaknima jedne zdrave odrasle osobe,
e 16% dnevnih potreba za kalijem,
e 55% dnevnih potreba za folnom kiselinom koja je posebno bitna kod Zena
reproduktivne dobi 1 trudnica.

Cikla je namirnica koja se cesto spominje kada se prica o dijetoterapiji
anemije. No, ona ne sadrzi znacajne kolicine Zeljeza (100 ¢ sirove cikle pokriva
5,7% dnevnih potreba prosjecne zdrave odrasle osobe). Stoga se u obzir trebaju
uzeti 1 druge komponente kao prije spomenute tvari s dusikom koje Sire krvne
7zile 1 pomazu u opskrbi stanica krvlju pa tako i kisikom.

Cjelovita hrana uvijek je bolji 1zbor nego
izolirani dodaci prehrani.
Cikla je odli¢an primjer toga!



S

Vec kada pecemo ciklu bilo bi steta ne napraviti od nje jedan fini namaz?

- 1veca teglica -

SASTOJCI

70 ¢ pecene cikle (1 komad srednje velicine)

240 £ (1 konzerva) slanutka

25 o (2 zlice) tahini paste (maslac od sezamovih sjemenki)
45 ¢ (3 zlice) maslinovog ulja

30 ¢ (2 zlice) jogurta (ercki, tekuci)

sok od 1/2 limuna

1 rezanj cesnjaka

sol 1 papar

POSTUPAK

Slanutak iz konzerve properite pod vodom. Primijetit ¢cete da je svako zrno omotano
prozirnom opnom koju mozete ukloniti tako da stavite slanutak u zdjelu napunjenu s mlakom
vodom. Trljanjem zrna kroz prste odvojit ¢e se vec¢ina opni.

Oguljeni slanutak ubacite u multipraktik s maslinovim uljem, tahinijem 1 jogurtom te miksajte
dok se sve dobro ne sjedini. Postepeno dodajte nasjeckani cesnjak i sok od limuna kako bi
mogli prilagoditi okus svojim zeljama.

U hummus dodajte ohladenu narezanu ciklu 1 blendajte dok ne dobijete kremastu teksturu.
Povremeno zaustavite multipraktik 1 ostruzite namaz s rubova kako bi vam se sve
ravnomjerno usitnilo.

Na kraju zacinite po zelji: dodajte soli 1 papra, malo cilija ako vas pita, a po zelji mozete dodati
josS limuna ili ceSnjaka.

Hummus mazite na kruh ili dvopek, jedite s grissinima ili isprobajte opciju sa .Stapi¢cima“
mrkve ili celera. Obecajem da je prefino!






JER SU ROTKVICE BAS POSEBNE...

Rotkvice su povrtnice sa specificnom teksturom i okusom - kada iz zagrizes
cujeS onaj hrsk hrsk, onda osjetiS osvjezavajuci nalet vode pa te na kraju
zaplijesne ostra ljutina.

Osim izrazenog okusa, prvo sto osjetimo kada zagrizemo rotkvicu je so¢nost
koja dolazi od velike kolicine vode. Naime, nesto malo vise od 95% rotkvice
oradeno je od vode! Samim time mozemo zakljuciti da su rotkvice
niskokaloricne (16 kcal/100 ), pa ne obiluyju ni ugljikohidratima, ni
bjelancevinama ni mastima.

Pa cime su onda bogate?

Rotkvice su dobar izvor vlakana s obzirom na to da 100 g istih (9-10 komada
srednje velicine) pokriva otprilike 6% dnevnih potreba odrasle zdrave osobe.
Osim vlakana, rotkvice su dobar izvor:

e vitamina C (19% dnevnih potreba odrasle zdrave osobe/100 ¢),

e folata (13% dnevnih potreba odrasle zdrave osobe/100 £)

e kalija (12% dnevnih potreba odrasle zdrave osobe/100 g).

No, njje u vitaminima 1 mineralnim tvarima sve. Crveno-roza kora rotkvica
bogata je antocijanima, biljnim pigmentima koji u nasem tijelu imaju
antioksidativni ucinak. Osim toga, rotkvice su bogate glukozinolatima koji
utjecu na smanjenje rizika od razvoja karcinoma. Se sjecate kupusnjaca iz
zimske knjizice?

[jutkasti okus rotkvice koji duguje glikozidima ulja gorusice potice lucenje
zelucanih sokova i izlucivanje zuci. Osim toga, kao prirodan diuretik, moze biti
odlican saveznik u prevenciji infekcija urinarnog traka.

MOGU LI ROTKVICE IPAK
NEKOME NASKODITI?

Rotkvice se, zbog svoje ljutine, ne preporucaju
osobama Kkoje 1maju osjetljivu zelucanu
sluznicu ili sluznicu crijeva, gastritis, Cir na
zelucu i1li dvanaesniku kao ni bubreznim
bolesnicima. Osim toga, ne preporucuju Sse
l[judima koji su skloni nadimanju.

U tom slucaju rotkvice nije potrebno u
potpunosti izbaciti iz prehrane vec¢ ograniciti
unos 1 konzumirati ih termicki obradene.



...l ONDA MI ROTKVICE DUZE TRAJU!

Kako bi vam rotkvice duze trajale u frizideru svakako je pozeljino kupiti sto
svjeziji buketi¢. Dobre svjeze rotkvice lako je za prepoznati jer su one ¢vrste na
dodir, s crveno-ruzicastom kozom i bez ikakvih ostecenja. Mekane rotkvice
preskocite - one su odradile svoj staz van zemlje pa su vjerojatno vlaknaste i
spuzvaste.

Svakako obratite pozornost na listove 1 na korjencice na krajevima rotkvica.
LiSce bi trebalo izgledati svjeze 1 imati lijepu zelenu boju.

Kada se vratite u kuhinju, rotkvicama uklonite liSce i korjenci¢ jer ¢e u
suprotnom lisce izvlaciti vlagu iz rotkvica te ¢e one postati spuzvaste.

Ociscene i oprane rotkvice stavite u teglicu s vodom i ¢uvajte u frizideru. Vodu
mijenjajte svaka 2-3 dana. Na taj ¢e vam nacin ostati hrskave i do tjedan dana.

Rotkvice uvijek narezite neposredno prije jela. Ako zelite da vam budu jos
hrskavije, probudite 1h tako da 1h stavite u ledenu vodu sat-dva prije
konzumacije.



Proo sto nam padne na pamet kada se shomenu rotkvice su nasjeckani gomoljici u
salati. Ali zasto ne bi sve to dignuli na noou razinu - proo th brzinski ukiselili pa
onda ubacili u salatu ili sendvic?

- 2 teglice od 300 mL -

SASTO]JCI

300 ¢ rotkvica

500 mL vode

150 mL alkoholnog octa

1 puna zlicica soli

2 pune zli¢ice Secera

1 7zlicica sjemenki gorusice
4 lovorova lista

POSTUPAK

Staklenke dobro operite. Zagrijte pec¢nicu na 100 C, na suhi pleh poredajte teglice te ih stavite
u pecnicu na 15-ak minuta da se do kraja osuse i steriliziraju. Poklopce dezinficirajte
papirnatim kuhinjskim rucnikom koji ste umocili u medicinski alkohol (ili rakiju®).

U loncic stavite kuhati vodu, ocat, sol i secer dok ne prokuhaju i dok se sol i Sec¢er ne otope.
Rotkvice narezite na tanke kolutice pomocu noza ili mandoline.

Vrucu, steriliziranu staklenku dobro napunite s narezanim rotkvicama, dodajte 2 lovorova
lista 1 pola zlicice sjemenki gorusice te prelijte vrelom pripremljenom otopinom za Kiseljenje.

Ako imate mrezicu, pritisnite rotkvice - bitno je da one u potpunosti budu prekrivene
otopinom - te zatvorite poklopcem. Staklenke nemojte puniti do vrha, pustite barem 1 cm.

Ponovite postupak s drugom teglicom.

Pustite da se ohlade na sobnoj temperaturi i naprave vakuum te ih cuvajte na tamnom i
hladnom mjestu.

Jednom kada ju otvorite teglicu cuvajte u frizideru.






LiSce je bogato
7eljezom koje djeluje u
sinergijl s vitaminom
C kojl je prisutan u
rotkvicama.




o e oot

Sto moze biti finija baza jednom sendvicu od pesta? 1li brzi rucak od
iestenine s pestom? Danas se odmicemo malo od klasike...

- 1 manja teglica -

SASTOJCI

100 ¢ (2 postene Sake) lisc¢a rotkvice
30 ¢ oraha

20 ¢ badema

2 reznja cesnjaka

3 zlice soka od limuna

60 ¢ (5 zlica) maslinovog ulja

30 ¢ ribanca tipa Grana Padano

1 ravna zlicica meda

sol 1 papar

POSTUPAK

LiS¢e rotkvice operite i dobro osusite.

Ubacite orahe 1 bademe u multipraktik te ih malo sameljite. Sameljenim orasima 1 bademima
dodajte lisce rotkvice, nasjeckani cesnjak i sok od limuna te miksajte dok ne dobijete
mrvicastu smjesu.

Dodajte maslinovo ulje, ribanac, med, posteni prstohvat soli i malo papra te miksajte 3-4
minute dok ne dobijete povezanu smjesu. Po potrebi pogurajte sastojke sa stijenki
multipraktika.

Pesto spremite u staklene teglice 1 na povrsinu dodajte malo maslinovog ulja kako bi usporili
oksidaciju koja uzrokuje kvarenje. Cuvajte ga u frizideru i potrosite u 15-ak dana.

maleni
savjet

'KAKO PESTU PRODUZITI
/ROK TRAJANJA...

Kalup za led napunite svjeze pripremljenim pestom
te ga stavite u zamrzivac. Kada se zamrzne, prebacite
oa U vrecicu na zip kako bi zauzimao manje mjesta te
oa vadite po potrebi 1 dodajte u jela. Ne zaboravite na
vrecicu napisati datum kada ste pesto pripremili.






Ako vam ostane malo mladog luka od rostilja, ovi brzinski kukuruzni muffini su
odlicna opcija kako ih iskoristiti.

- 12 komada -

SASTOJCI

2 jaja

100 £ (8 zlica) maslinovog ulja
150 ¢ (1,3 dcl.) tekuceg jogurta
50 ¢ (0,5 dcL) mlijeka

100 g pSenicnog brasna

110 g kukuruznog brasna

1 prasak za pecivo

1 posteni prstohvat soli

5 komada mladog luka

100 € ¢vrsceg feta sira

2 7lice instant palente

POSTUPAK

Zagrijte pec¢nicu na 180°C.

U jednoj posudi pomijesajte prosijano integralno pirovo brasno, kukuruzno brasno, prasak za
pecivo i sol. U salici pomijesajte mlijeko 1 jogurt.

Razradite pjenasto jaja s mikserom pa im dodajte zlicu po zlicu maslinovog ulja. Dodajte
mjesavinu jogurta 1 mlijeka te sjedinite mikserom. Na kraju lagano rucno umijesite suhe
sastojke.

Narezite mladi luk na kolutice, a feta sir namrvite rukama te ih ubacite u smjesu. Pomijesajte
rucno tek toliko da se sastojci sjedine.

U pleh za mulffine stavite kosarice te svaku napunite sa smjesom do ruba. Ako nemate kosarice
za muffine, izrezite papir na pecenje na manje dijelove te ga iskoristite kao kosSarice.

Muffine pecite 20-ak minuta dok ne dobiju lijepo zlatno-zutu boju. Pe¢nicu nemojte otvarati
prvih 15-ak minuta da vam se muffini ne ,ispuhnu“ i ne ,padnu®, ali pred kraj pecenja
provjerite cackalicom da li je pec¢eno. Ako vam na c¢ackalici ne ostane nista, vadite iz pecnice:
ako vam na cackalici ostane smjese, pustite jos minuticu. Pazite da ih ne prepecete jer se lako
presuse.






Hodhar sl s o gtaghom i fren

Svakome se barem jednom dogodilo da je skuhao previse tjestenine. E ova hladna
salata ¢e vam rijesiti taj problem! Plus.. Imate c¢ete marendu za sutradan!

- 7a 2 0Sobe -

SASTOJCI

3 salice kuhane (150 g sirove) tjestenine
1 konzerva (100 ¢) tune
100 ¢ mladog graska

6-7 crnih maslina

1 7lica kapara

1 7zlicica kopra

2-3 zlice maslinovog ulja
% mekanog avokada

1 grcki jogurt (150 )

1 zlicica majoneze

1 7zlicica senfa

1 7zlicica kopra

sok od pola limuna/limete
1 rezanj cesnjaka
sol 1 papar

POSTUPAK

Skuhajte mladi e¢rasak u lagano posoljenoj vodi. Trebat ¢e mu 20-ak minuta.

Og¢ulite avokado te ga u zdjelici zgnjecite pomocu vilice. Dodajte mu grcki jogurt, majonezu,
senf, sok od limuna, narezani cesnjak, kopar te zacinite sa soli i paprom po Zelji. Po potrebi
mozete dodati malo vode.

Toploj tjestenini dodajte malo maslinovog ulja kako se ne bi ljepila. Kada se ohladi pomijesajte
ju s tunom, graskom, narezanim maslinama i kaparima te zlicicom kopra. Dodajte 3-4 zlice

dresinga i promijesajte.

Ostatak dresinga mozete iskoristiti kao namaz za sendvice ili tortilje.









Sezona sparuga je kratka pa ju trebamo iskoristiti do maksimuma.
zasto th onda ne bi ubacili u jedan quiche s prhkim tijestom?

SASTOJCI

KORA PUNJENJE

160 g integralnog pirovog brasna 100 g (6 komada) mladog luka

60 ¢ ¢latkog bijelog brasna 150 ¢ ociscenih (250 £ neociscenih) divljih Sparuga
5 @ (1 ravna zlicica) soli 150 £ (2 srednja komada) narancaste mrkve

1/2 7licice praska za pecivo 150 £ (2 srednja komada) zute mrkve

130 £ maslaca 2 reznja cesnjaka

1]jaje 3 jaja

180 £ (1 casica) kiselog vrhnja

2 zlicice mjeSavine mediteranskih zacina
sol 1 papar

maslinovo ulje

POSTUPAK

U multipraktik dodajte oba brasna, sol, prasak za pecivo 1 hladni maslac izrezan na manje
komade te miksajte dok ne dobijete mrvicastu smjesu. Zatim dodajte jaje 1 miksajte dok ne
dobijete jednu “kuglu” tijesta. Ako vam se smjesa mrvi dodajte zlicicu kiselog vrhnja.

Pobrasnite radnu povrsinu te razvaljajte tijesto uz pomoc¢ valjka na velicinu pleha za quiche
(326cm). Zarolajte tijesto na valjak te ga prebacite u kalup, dobro ga utisnite prstima, odrezite
visak te s tim viskom pokrpajte tamo ¢dje vam fali. Tijesto dobro izbockajte vilicom kako se ne bi
napuhalo za vrijeme pecenja te ga vratite u {rizider dok pripremite ostatak.

Zagrijte pec¢nicu na 180 C.

Mladi luk narezite na kolutice (slobodno narezite i zelenog dijela), Sparuge potreajte na komadice
do kud se daju trgati rukama, mrkvu narezite na tanje polumjesece, ¢esnjak na sitnije.

U dubljoj tavi na srednjoj vatri na malo maslinova ulja poprzite mladi luk i ¢cesnjak s prstohvatom
soll dok malo ne povenu. Dodajte im narezanu mrkvu 1 dinstajte 15-ak minuta. Na kraju dodajte
Sparuge, posolite 1 popaprite, dodajte 1 zlicicu mediteranskih zacina i dinstajte jos 10-ak minuta.

U meduvremenu, u zdjeli umutite 3 jaja, kiselo vrhnje, malo jaci prstohvat soli, papar i 1 zlicicu
mediteranskih zacina. Kada se mjeSavina sa sparugama malo ohladila, dodajte ju smjesi.

Stavite peci tijesto na slijepo" direktno iz hladnjaka. Nakon 10-ak minuta, ulijte punjenje i vratite
u pecnicu na 35 minuta, dok ne dobije lijepu zlatno-zutu boju.
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Tijesto za quiche nije potrebno mijesiti. Naprotiv, Sto
se duze radi pod prstima to se vise maslac zagrijava i
gluten razvija pa se ne dobije lyjepo prhko tijesto.

1.
Kako bi si olaksali postupak, koristite multipraktik pri
pripremi prhkog tijesta. Baza bude gotova za cas, a
ostane lijjepo prhka.

2.

Umjesto da tijesto oblikujete u kuglu 1 stavite u
frizider da se stisne, razvaljajte ga odmah na velicinu
pleha 1 prebacite u kalup. Tako u kalupu ga prebacite

na hladenje.

3.
Tyesto obavezno ispecite "na sljepo" kako kasnije ne
bi upilo puno tekucine od punjenja i postalo
onjeckavo.
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Nakon Sto ste ocistili povrce za quiche ostali su vam razliciti dijelovi biljaka
koje inace ne konzumirate poput ljuske luka i ceSnjaka, kore mrkve, zelenog
dijela mladog luka i tvrdih stabljika sSparuge. Povrce svakako gulite gulilicom
umjesto nozem - na taj ¢ete nacin baciti puno manji dio bhiljke.

Umjesto da sve neiskoriStene dijelove bacite, od njih mozete napraviti povrtni
temeljac koji ce biti odlicna baza za izradu gustih juha i variva ili za podlijevanje
rizota i mesnog umaka.

Kako?

1.Oprane ostatke povrca preprzite u loncu na maslinovom ulju da dobiju malo
boje i da se pojaca njihov okus. Kada povrce dobije boju, prekrijte ¢a vodom i
stavite kuhati na srednju vatru 30-ak minuta.

2. Temeljcu slobodno mozete dodati razne zacine poput lovorovog lista,
sjemenki celera, korjjandera 1li papar u zrnu, ali 1 malo soli. Kuhanjem se
temeljac reducira te se samim time okus koncentrira.

3.Kada je gotov, procjjedite ga kroz cjediljku 1 rasporedite u staklene posude.
Ako znate da cete ga potrositi u par dana, slobodno ¢a pohranite u frizideru.
U suprotnom ¢a spremite u posude na koje cete napisati naziv i datum
pripreme te ga spremite u zamrzivac.

TEMELJAC
NE MORATE ODMAH KUHATI

Ako nemate mogucnost odmah skuhati temeljac,
oprane 1 narezane ostatke pohranite u zamrzivacu
u vrecici na zip. Kada napunite cijelu vrecicu s
ostacima mozete pripremiti temeljac na isti nacin.
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Ovaj sokic je...
Super za podrzati imunitet!
Super hidratizirajuci!
Upakiran s puunoo vitamina, mineralnih tovari i fitonutrijenata!
L.. sam rekla da je odlicnog okusa?

- 2 soka od 250 mL -

SASTO]JCI

250 £ (2 srednje) mrkve
1 Salica vode

1 jabuka (ili kruska)

sok od jedne narance
sok od pola limuna

1 7zlicica kurkume
komadi¢ dumbira

1 zlica lanenih sjemenki

POSTUPAK

Naribajte mrkve na veci ribez i stavite ih u blender sa Salicom vode. Blendajte na velikoj brzini
dok ne dobijete homogenu kasu (vrijeme ovisi o jacini blendera, ali racunajte barem 1 minutu).

Komad gaze stavite na pola preko zdjele te 1zljjte smjesu s mrkvom preko gaze. Uhvatite ju za
rubove, spojite ih, zavrnite 1 skroz iscijedite sok. Pulpu sacuvajte jer ju mozete koristiti za
smoothie 11 energetske kuglice.

Ogulite jabuku 1 narezite ju na kockice te ju ubacite u blender sa sokom od mrkve, sokom od
narance 1 limuna, kurkumom, dumbirom 1 lanenim sjemenkama. Blendajte na velikoj brzini
dok ne dobijete glatku tekucinu bez komadica.

Okus soka mozete prilagoditi: dodajte viSe dumbira, limuna ili drugih sastojaka po vasim
oustima.

Ako 1mate sokovnik, slobodno sok od mrkve pripremite u njemu pa mu kasnije dodajte ostale
sastojke.
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..bogatu beta-karotenom, prekursorom vitamina A koji je neophodan za ocuvanje zdravlja
ociju te ima blagotvorno djelovanje na kozu.

JABUKU

..bogatu prehrambenim vlaknima koja su, kao jedan od prebiotika, hrana za nase dobre
bakterije, a time i1 odlicna za nas probavni sustav.

LIMUN

...koji je odlican izvor vitamina C, antioksidansa s klju¢cnom ulogom u jacanju imuniteta!

DUMBIR

... koji je odlican u borbi protiv zgaravice, prirodno grije organizam, potice imunoloski sustav
na rad 1 veliki je borac protiv upala.

KURKUMU

...koja zbog prisutnosti kurkumina isplovljava protuupalne, antioksidacijske, antibakterijske 1
antiproliferativne ucinke!

S obzirom na to da cijedenjem sokova iz voca uklanjamo vlakna koja se
nalaze u pulpi, slobodno soku kasnije dodajte jednu cijelu vocku (npr. jabuku
ili krusku) kako bi nadoknadili barem dio vlakna koja se cijedenjem odbace.
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8. USDA food database, Cikla, sirova

10. Satali¢ Z., Sori¢ M., Misigoj-Durakovié¢ M. (2015) Sportska prehrana

*Sto znaci kad kazemo da je neka namirnica ..odli¢an izvor“ neke hranjive tvari?

Odlican izvor - namirnica koje na 10og/1ooml sadrzi navedenu hranjivu tvar u kolicini
vecoj od 20% dnevnih potreba

Dobar izvor - namirnica koje na 10o0¢/1ooml. sadrzi navedenu hranjivu tvar u kolic¢ini od
najmanje 10% dnevnih potreba

Los izvor — namirnica koje na 100¢2/10omlL sadrzi navedenu hranjivu tvar u kolicini manjoj
od 5% dnevnih potreba

Takoder, kada razmisljate o tome koliko neka namirnica ima odredene hranjive tvari,
razmisljajte i o tome koliko kolicinski te namirnice realno pojedete.


https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/169145/nutrients
https://www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/2020-12/Dietary_Guidelines_for_Americans_2020-2025.pdf
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/169145/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/170556/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/169145/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/170562/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/169145/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/1100610/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/169145/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/1100608/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/169145/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/1103374/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/169145/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/1103338/nutrients
https://www.clinmedjournals.org/articles/jnmdc/journal-of-nutritional-medicine-and-diet-care-jnmdc-6-043.php?jid=jnmdc
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/169145/nutrients




