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U danasnje vrijeme, kada na policama supermarketa tijekom cijele godine
mozemo pronaci voce i povrce po nasoj zelji, poceli smo eubiti doticaj sa
sezonskim namirnicama i idejom Sto one zapravo predstavljaju. Moderna
prehrana i globalna povezanost omogucile su nam da jedemo rajcice tijekom
zime 1 cijedimo sok od narance tijekom ljeta.

Priroda se pobrinula da nam pruzi odredene namirnice u periodu godine
kada su nam one najpotrebnije stoga prednost treba dati onim vrstama voca
1 povrca koje su u tom periodu na vrhuncu zrelosti i spremne za
konzumaciju.

Sezonske namirnice, osim sto su ukusnije i pristupacnije cijenom, bogatije
su hranjivim tvarima, a njihov uzgoj zahtijeva manju kolicinu pesticida i
drugih kemikaljja. Pored toga, konzumacija sezonskih namirnica pridonosi
raznovrsnosti u nasoj prehrani, sto je uz umjerenost i ravnotezu jedan od
osnovnih principa pravilne prehrane.

Ako uz sve navedeno, namirnice nabavljamo od lokalnih proizvodaca, sto
7znaci da nisu putovale tisucama kilometara kako bi zavrsile na nasem

tanjuru, ucinit cemo nesto dobro za sebe i za zajednicu.

[ako znamo da je sezonska hrana najzdravija, cesto to zaboravljamo kad
jelo pripremamo 1 jedemo. Vrijeme je da to promijenimo.

Predstavljam vam...

Z1mu.



KUPUSNJACE I TAMNOZELENO LISNATO POVRCE.

Kupusnjace 1 tamnozeleno lisnato povrce namirnice su bogate raznim
vitaminima, mineralnim tvarima, vlaknima 1 fitonutrjjentima stoga 1ih je
preporucljivo uvesti u tjedni jelovnik.

Preporuka za zdrave odrasle osobe je:

1 SERVIRANJE NATJEDAN

) TAMNOZELENOG POVRCA
1 serviranje pokriva 1 salica kuhanog povrca ili
2 Salice svjezeg lisnatog povrca.

U skupinu kupusnjaca (lat. Brassicaceae) ubrajajun se kupus, kelj, prokulice,
cvjetaca, brokula i korabica. Ako toj skupini dodamo tamnozeleno lisnato
povrce poput spinata i blitve dobivamo lepezu zimskog povrc¢a koje pokriva
ciyjeli spektar hranjivih tvari.

Kupusnjace i tamnozeleno lisnato povrce vecinom je gradeno od vode sto
nas dovodi do zakljucka da su to namirnice s niskom energetskom vrijednosti
koje su siromasne na ugljikohidratima, bjelancevima, a pogotovo na mastima.

Sto se onda u njima skriva osim vode ako nema puno makronutrijenata?

Cieli spektar hranjivih tvari poput vlakna, glukozinolata, vitamina K, C 1 A,
karotenoida, folne Kkiseline, mineralnih tvari poput magnezija 1 kalcyja, ali 1
antinutrijenta poput oksalne kiseline.

Vlakna, vlakna, vlakna!

/Znate da je nase debelo crijevo, gdje zive milijjuni 1 milijuni dobrih bakterija,
jedno od najvecih i najjacih imunoloskih organa u nasem tijelu? Kako bi mogle
obavljati svoju funkciju dobre bakterye trebaju dobro jesti. Prehrambena
vlakna, kao jedan od prebiotika, su hrana za nase bakterije. Osim toga, vlakna

su ,cistaci® naseg probavnog sustava - sakupljaju sve .manje dobre“ tvari,
malo vode te na taj nacin formiraju mekanu stolicu.

Preporuka je da svakodnevno unosimo barem 25 ¢ vlakna iz razlicitih izvora.
Kao jedan od izvora vlakna zasigurno je i tamnozeleno povrce obzirom da
konzumacijom 100 ¢ istog zadovoljavamo od 10 do 20% dnevnih potreba za
vlaknima.



m1i sitli, dobre bakterije sretne,
probavnil sustav lagan




GLUKOZINOLATI.

Kupusnjace su namirnice koje cete sigurno prepoznati po njihovom opojnom
mirisu koji se razvija prilikom kuhanja. Zasto je to tako?

Razlog tome je velik sadrzaj (najcesce) sumporom bogatih spojeva koji Cine
prava cuda u nasem organizmu - glukozinolati. Oni su skupina sekundarnih
metabolita koji se prirodno nalaze u biljkama te ju brane od vanjskih ,napadaja*“
kako bi ona mogla rasti zdrava. Na taj nacin djeluju i u nasem tijelu.

No, kako bi oni imali odredenu aktivnost u nasem organizmu, moraju se
apsorbirati i doci do ciljanog tkiva u odredenoj koncentraciji i aktivhom obliku.
Rezanjem kupusnjaca omogucava se oslobadanje enzima mirozinaze Kkoji
hidrolizira, odnosno “rastavlja” bioloski neaktivne glukozinolate na niz bioloski
aktivnih tvari koji pogoduju zdravlju (sulforafan, indol-3-karbinol itd.). Sto
7nacl... Prvo reckati, malo pustiti da enzim odradi svoje pa onda krenuti
termicki obradivati.

Mnogobrojne epidemioloske studije dokazale su smanjenu pojavu karcinoma
kod osoba koje konzumiraju kupusnjace. Mehanizam preventivnhog djelovanja
jos uvijek nije u potpunosti poznat, ali rezultati istrazivanja pokazuju da
razegradni produkti glukozinolata mogu utjecati na razlicite stadije nastajanja
karcinoma pomazuci prvoj obrambenoj liniji, inhibirajuci rast stanica tumora i
stimulirajuci apoptozu, programiranu smrt stanica.

Osim toga, imaju jaka protuupalna svojstva tako da daju sve sto je u njihovoj
moci da smanje eventualne upale u nasem oreanizmu, ukljucujuci bakteriju 4.

Pylori.

Ne mirisSu fino, ali su zdrave... ajajaj!



VITAMIN K.

Vitamin K je bogato zastupljen u kupusnjacama i tamnozelenom lisnatom
povrcu, posebice u blitvi, Spinatu, kelju i prokulicama.

S obzirom na to da sudjeluje u procesu zgrusavanja krvi, koagulacijski vitamin
dobio je naziv vitamin K. Kod osoba koje imaju manjak trombocita ili im se zbog
nekog zdravstvenog stanja krv teze zerusava, pozelino je u prehranu ukljuciti
namirnice bogate vitaminom K. S druge strane, kod osoba kod kojih se krv
pretjerano zgrusava, imaju trombozu, srcane probleme ili piju lijekove za
razrjedivanje krvi (antikoagulansi), preporuca se ograniciti unos hrane bogate
vitaminom K obzirom na to da bi na taj nacin dobili nezeljeni protuefekt. U
svakom slucaju, prije ukljucivanja vitamina K u obliku dodatka prehrani svakako
se treba posavjetovati s lijecnikom ili nutricionistom.

Osim navedenog, vitamin K sudjeluje u odrzavanju zdravlja kostiju (omogucuje
talozenje kalcija u kostima, a ujedno sprecava stvaranje osteoklasta, stanica koje
razegraduju kosti), sprjecava kalcifikaciju zila te potice stanicni rast.

/Za razliku od nekih drugih vitamina, vitamin K relativnho je otoporan na
termicku obradu. Cak u nekim slucajevima, zbog razaranja stani¢ne stjenke
biljke i ,,otpustanja“ vitamina K, kuhanje povecava biolosSku dostupnost ovog
vitamina.

U namirnicama vitamin K nalazimo u dva oblika: K11 K2.
Oblik K1 nalazimo u namirnicama biljnog porijekla, posebice u zelenom
lisnatom povrcu. On odlazi direktno u jetru i pomaze pravilnom zgrusavanju
krvi. Oblik K2 prvenstveno proizvode bakterije u probavnom sustavu te on, osim
u jetru, odlazi direktno u stjenke krvnih zila, kosti 1 ostala tkiva. U dodacima
prehrani najcesce nalazimo sintetski oblik - vitamin Ks.






FITONUTRIJENTI

Spinat, blitva, kelj, prouklice i brokula bogati su luteinom i zeaksantinom koji
pripadaju porodici ksantofila te zajedno s karotenima cine veliku skupinu biljnih
pigmenata, karotenoida. Navedeni pigmenti daju vocu i povrcu zutu do
crvenkastu nijansu, no s obzirom na veliku kolicinu klorofila, pigmenti lutein i
zeaksantin su zamaskirani, pa povrce izeleda zeleno.

Oboje su snazni antioksidanti 1 nude niz zdravstvenih blagodati. Medutim,
lutein 1 zeaksantin najpoznatiji su po tome Sto stite vase oci. Nalaze se u velikoj
koncentraciji u makuli, malom podrucju retine oka, koja je odgovorna za
centralni vid i jasnocu istoga. Mnoga znanstvena istrazivanja podupiru hipotezu
da lutein i zeaksantin, djelujuci kao zastitnici od slobodnih radikala, pomazu u
ocuvanju zdravlja makule.

VITAMINC

Kelj, brokula 1 prokulice su odlican izvor vitamina C obzirom da 100 g sirovih
navedenih namirnica pokriva 100% dnevnih potreba za tim vitaminom.
Antioksidativna svojstva vitamina C ve¢ su opce poznata. Jedino Sto moramo
imati na umu je cinjenica da je vitamin C termolabilan Sto znaci da cete
termickom obradom izgubiti dio. Svakako imajte to na umu kada namirnicu
duze termicki obradujete.

MAGNEZI]

Spinat i blitva odli¢an su izvor magnezija, gdje s kolicinom od 100 g namirnice
pokrivate neSto malo vise od 20% dnevnih potreba za tom mineralnom tvari.
Magnevzij sudjeluje u snizavanju krvnog tlaka te na taj nacin pomaze u prevenciji
bolesti srca 1 krvnih zila. A da ne zaboravimo na onaj grc¢ u desnom listu! I lagani
osjecaj nervoze.

FOLNA KISELINA

Folati su vrlo bitni u prvom tromjesecju trudnoce zbog pravilnog razvoja
neuralne cijevi kod djeteta, a osim toga sudjeluju u stvaranju crvenih krvnih
stanica 1 smanjuju razinu homocisteina u krvi te na taj nacin smanjuju
mogucnost pojave srcanog udara. Kupusnjace i tamnozeleno lisnato povrce
odlican su izvor folata, ali Spinat definitivho predvodi s ¢ak 194 mg/100 ¢ (97%
dnevnih potreba zdrave odrasle osobe).

OSTALI VITAMINII MINERALNE TVARI

Od ostalih hranjivih tvari izdvaja se kelj kao odlican izvor kalcija (32% dnevnih
potreba zdrave odrasle osobe/i0o0g), Spinat, blitva 1 kelj kao odlican izvor
vitamina A (30-60% dnevnih potreba zdrave odrasle osobe/100¢) te Spinat kao
odlican izvor Zeljeza (20% dnevnih potreba zdrave odrasle osobe/100¢).
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Coleslaw salata je “2o to” salatla kada trebate pripremiti nesto
osvjezavajuce za vece drustvo. ‘To je ono, kada ne znate sto donijeti, s ovom
salatom ne mozete pogrijesiti.

SASTOJCI

pola srednjeg svjezeg kupusa (500 £)
3 srednje mrkve (250 )

1 casica (200 ) kiselog vrhnja

1 casica (150 ¢) grckog jogurta

2 7zlicice senfa

1 rezanj cesnjaka

1 zlica majoneze

2 7zlicice aceta balsamica

sol 1 papar

POSTUPAK

Naribajte mrkvu na veci ribez i1 sitno nasjeckajte kupus na trakice te malo posolite da
,povene”.

Nasjeckajte cesnjak na sitno, te ga u zdjeli pomjesajte s kiselim vrhnjem, grckim jogurtom,
senfom, majonezom, octom i zac¢inima.

Umak prelijte preko mjesavine mrkve i kupusa te dobro promijesajte. Mozda ¢e vam izgledati
malo suho, ali kroz par sati sol ¢e izvuci vodu iz kupusa i mrkve pa cete dobiti na socnosti.

Pustite salatu preko noci u frizideru da se okusi prozmu i salata malo opusti.
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Ova jednostavna salata od karfiola moze biti odlican prilog uz glavno jelo ili ju
mozete ponijeti sa sobom na posao kao dodatak poorca uz marendu. Kako god
okrenete, odlican je popratni sadrzaj na tanjuru!

SASTOJCI

1 veca glava karfiola

2 postena prstohvata soli
malo papra

4 7lice aceta balsamica

4 7lice maslinovog ulja

POSTUPAK

Veci lonac napunite s vodom te ju stavite kuhati.

Glavicu karfiola ocistite od vanjskih listova, narezite ju na komade velicine jednog zalogaja te
ju isperite pod hladnom vodom.

Kada voda zakuha, dodajte joj karfiol 1 kuhajte 10-15 minuta. Pazite da vam se ne prekuha jer
cete u tom slucaju dobiti gnjecavu smjesu umjesto fine, hladne salate. Nakon 10-ak minuta
probajte vilicom karfiol da provjerite koliko je kuhan — mora biti al dente, ali ne previse tvrd!

Kada je karfiol kuhan, prebacite ga u sito i properite malo pod hladnom vodom kako bi
zaustavili kuhanje.

Zacinite karfiol sa soli 1 paprom, promijesSajte te dodajte aceto balsamico 1 maslinovo ulje.
Posto ne solite vodu u kojoj se karfiol kuha, primijetit ¢ete kako ga je naknadno potrebno
malo jace posoliti.

Salatu spremite u frizider na par sati da se ohladi i okusi povezu.

P.S. Ako je g¢lavica karfiola starija, krace ju kuhajte. Starije glavice prije se skuhaju pa je veca
vjerojatnost da cete ju prekuhati.






saviela /' SALATA OD KARFIOLA
 BUDE JOS FINIJA

Salatu mozete zaciniti prema svojim gustima - dodajte joj
mediteranske zacine ili malo ljutine, probajte joj dodati malo soja
sosa, isprobajte neko drugo ulje poput bucinog ili lanenog ili
aceto balsamico zamijenite limunom. Kombinacijama nema
kraja!

Takoder, karfiol mozete poklopljenog kratko prodinstati na
maslinovom ulju uz dodatak malo vode. Vjerujem da je tako jos
ukusniji. I dodati malo sitno narezanog cesnjaka.



pncbpey

Ockej.. Ribali ste ga za na salatu. Ponekad i u coleslaw salatu. Kiselili ste ga. Tako
kiselog dodali ste ga u jotu. Ponekad ga i jeli s kuhanim krumpirom. feli ga s
mlincima. Ali.. Teste li svjezi kupus pekli u pecnicié Ako niste, sada hocete.
Ako jeste, opet cete!

SASTO]JCI

700 £ (1 manja glavica) kupusa
maslinovo ulje

sol 1 papar

drugi zacini po zelji

2 7zlice sitno narezanog svjezeg persina

POSTUPAK

Zagrijte pec¢nicu na 180 C.

Kupus narezite na manje fete (u obliku kriska limuna). Narezite ¢lavicu na pola, pa tu polovicu
na 5-6 tanjih feta. Gledajte da vam budu otprilike iste velicine da vam se isto ispeku. Nemojte
skidati donji dio koji listove kupusa drzi na jednom mjestu jer ¢e vam se raspadati kada fetice
budete morali okretati.

Na pleh stavite papir za pecenje i poslozite fete kupusa. Namazite ih maslinovim uljem te
pospite s malo soli 1 papra (i drugim zacinima ako zelite). Okrenite svaku fetu i ponovite
postupak.

Stavite kupus u pec¢nicu na 15 minuta. Dobiti ¢e boju na donjoj strani (da se ne iznenadite ako
vam na gornjoj izgleda bljedunjav).

[zvadite pleh iz pecnice, okrenite fete na drugu stranu i stavite natrag u pecnicu na jos 15
minuta.

Posluzite sa hladnim umakom od grckog jogurta.






UMAK OD GRCKOG JOGURTA,
CESNJAKA I VLASCA

150 ¢ (1 komad) grckog jogurta
100 ¢ tekuceg jogurta
2 manja reznja cesnjaka
2 zlicice suhog vlasca
prstohvatic soli i papra

Narezite cesnjak sto sitnije te ga pomijesate s grckim
i tekucim jogurtom, vlascem i malo soli.

Umak se odlicno slaze uz tople kupusnjace poput
pecenog kupusa ili tople salate od prokulica.
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Topla zacinjena salata od prokulica dosta je jakog okusa pa ju posluzite s hladnim
I osvjezavajucim umakom od jogurta. fer.. Zasto ne?

SASTO]JCI

500 £ prokulica

2 manje glavice luka

2-3 reznja cesnjaka

100 g pecene sunke u komadu
1-2 ravne zlicice curry zacina
1/2 zlicice kurkume

2 7zlice soja sosa

sol 1 papar

maslinovo ulje

100 ¢ badema

POSTUPAK

Zagrijte pec¢nicu na 180 C.

Prokulice properite pod vodom te im uklonite zute listove i tvrdu peteljku. Narezite ih na
trakice.

Narezite luk i1 Sunku na trakice te ih dodajte prokulicama skupa s ¢eSnjakom narezanim na
sitnije. Zacinite dodatkom curry zacina, soli i papra po zelji, soja sosom 1 malo maslinova ulja.

Na pleh stavite papir za pecenje te po njemu rasirite zacinjene prokulice. Pecite 20-ak minuta.
Prokulice mozete pustiti i duze od toga ako zelite da u potpunosti omeksaju.

maleni ,
savjel

JELO CETE LAKSE
ZACINITI AKO...

..namirnice ubacite u jednu posudu, dodate im zacine i
dobro promijesate te ih onda prebacite u pleh. Na ta;
cete nacin namirnice ravnomjernije zaciniti i necete
potrositi puno ulja.
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Ove polpetice malo su drugaciyi nacin kako iskoristiti glavicu kelja. Mozele ih
posluziti u salati sa dresingom od jogurta ili ih sloziti u tortilje. Psss.. Da vam
odam tajnu.. I maleni kikici ih vole!

SASTO]JCI

Y ey /

300 £ 0ciscenog kelja (mala glavica od cca 500 £)
1 srednja glavica luka

2 reznja cesnjaka

50 ¢ (7 zlica) sitnih zobenih pahuljica + 1 dcL vode
50 ¢ (3 zlice) instant palente

3 7zlice krusnih mrvica + mrvice za valjanje

1]jaje

sol 1 papar po zelji

2 7lice mjesavine mediteranskih zacina
maslinovo ulje

POSTUPAK

Narezite luk 1 cesnjak na sitno te ih dinstajte par minuta na laganoj vatri uz dodatak
maslinovog ulja u dubljoj tavi. Dodajte mali soli kako bi luk lakse pustio vodu.

Listove kelja operite te i1h nasjeckajte na trakice vodoravno 1 okomito. Ubacite ga u tavu na luk
te dinstajte 15-ak minuta dok ne povene. Dodajte malo soli, papra i 1 zlicu mediteranskih
zacina. Po potrebi mozete ulijevati malo vode.

U zdjelici pomijesajte sitne zobene pahuljice s 1 dcL vode te pustite da zobene upiju vodu.

Nakon 15-ak minuta maknite tavu s vatre, dodajte zobene te ih dobro umijesajte u smjesu.
Zatim dodajte palentu, jos jednu zlicu mediteranskih zacina, sol 1 papar. Kada se kelj malo
ohladi dodajte jedno jaje 1 umijesajte ga u smjesu.

Dodajte krusnih mrvica po potrebi da vam se poveze smjesa — 3 zlice bi trebale biti dovoljne, ali
kod vas moze biti i visSe. Nemojte pretjerati s krusSnim mrvicama kako vam polpete ne bi ispale
tvrde. Smjesa vam se mora lagano ljjepiti za ruke kada 1h budete oblikovali.

Jusnom zlicom izvadite malo smjese, oblikujte kuglu, malo ju stisnite na vrhu te uvaljajte u
krusne mrvice. Polpete slozite na pleh na koji ste stavili papir za pecenje te ih premazite
maslinovim uljem. Pecite ih na 180 C 20-ak minuta. Nakon 20-ak minuta ih okrenite te ih
pecite jos 10-ak minuta.



Polpetice mozete zamrznuti i spremiti za dane kada
nemate vremena kuhati.

Sirove polpetice uvaljane u krusne mrvice slozite na
pleh ili tanjur i1 stavite u zamrziva¢ Kada se zamrznu
prebacite ih u vrecicu kako bi zauzimale manje mjesta,
na vrecicu nalijepite naljepnicu s nazivom jela i
datumom kada ste ih spremili u zamrziva¢c kako bi
lakse pratili koliko vam dugo nesto stoji u zamrzivacu.
Kada ih odlucite pripremiti, zamrznute polpetice
slozite na pleh, premazite maslinovim uljem te pecite
nesto duze nego svjeze pripremljene.




Cyelovili obrok pripremljen od prhke kore s integralnim brasnom bogatom
vlaknima, punjenjem od tamnozelenog lisnatog povrca te dijelom mlijecnog obroka.
Quiche mozele pripremili i bez prsula pa dobijete vegetarijansko jelo!

SASTOJCI
KORA PUNJENJE
140 £ integralnog pirovog brasna 500 € neociscene (300 g ociscene) blitve (moze i Spinata)
80 ¢ glatkog bijelog brasna 3 srednja poriluka
5 @ (1 ravna zlicica) soli 1 rezanj cesnjaka
1/2 zlicice praska za pecivo 80 g prsuta
125 ¢ maslaca 3 jaja
1jaje 180 £ (1 casica) kiselog vrhnja
1 zlica mjesavine mediteranskih zacina
sol 1 papar

maslinovo ulje

POSTUPAK

Prvo umjesite prhko tijesto - 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. Ukoliko vam se smjesa mrvi dodajte zlicicu
kiselog vrhnja.

Pobrasnite radnu povrsinu te tijesto uz pomoc¢ valjka razvaljajte na velicinu pleha za quiche
(p26cm). Zarolajte tijesto na valjak te ga prebacite u kalup, dobro ga utisnite prstima, odrezite
visak te s tim viskom pokrpajte tamo gdje vam fali. Tijesto dobro izbockajte vilicom kako se ne bi
napuhalo za vrijeme pecenja te vratite u {rizider dok pripremite ostatak.

Zagrijte pec¢nicu na 180 C.

Listove blitve narezite na manje trakice, poriluk na kolutice, ¢eSnjak na sitnije i prsut na kocKice.
U dubljoj tavi na malo maslinova ulja poprzite poriluk i cesnjak s prstohvatom soli dok malo ne
povenu. Dodajte prsut narezan na kockice te nakon par minuta blitvu. Blitvi je dovoljno par
minuta samo da povene. Pustite sa strane da se ohladi.

U meduvremenu, u zdjeli umutite 3 jaja, kiselo vrhnje, malo jaci prstohvat soli, papar i
mediteranske zacine te na kraju umijesajte mjesavinu blitve, poriluka i1 prsuta.

Stavite tijesto direktno iz hladnjaka 10-ak minuta da se pece kako kasnije ne bi upilo puno
tekucine od punjenja. Nakon 10-ak min, ulijte punjenje i vratite u pec¢nicu na 30 minuta, odnosno
dok ne dobije lijepu zlatno-zutu boju. Prije rezanja pustite quiche da se malo ispuse.









OKSALNA KISELINA

Spinat je namirnica koja je bogata hranjivim tvarima, ali istovremeno je
bogata antinutrijentima. Antinutrijenti nisu toksic¢ni, ali mogu utjecati na
kolicinu hranjivih tvari koje nase tijelo, nakon obroka, apsorbira i na kraju
krajeva iskoristi.

U Spinatu je to oksalna kiselina!

Problem s oksalnom kiselinom je taj sSto u nasem organizmu za sebe veze
mineralne tvari poput kalcija, zeljeza, magnezija 1 cinka koji, na taj nacin,
postaju nasem organizmu neupotrijebljivi. I nije samo to! Oksalna kiselina
stvara soli — oksalate - koji, ako su u tjelesnim tekuc¢inama prisutni u
visokim koncentracijama, mogu Kkristalizirati 1 uzrokovati bubrezne
kamence. Konzumacijom hrane bogate kalcijem (npr. mlijecni proizvodi)
stvara se netopivi spoj kalcijev oksalat koji se jednostavno i bezbolno izlucuje
iz organizma. Ali isto tako najc¢esce prisutni bubrezni kamenci takoder su
soli kalcijeva oksalata. To nema apsolutno nikakvog smisla! Kalcij pomaze,
ali 1 odmaze...? Kalcij iz hrane veze se za oksalnu kiselinu u zelucu i crijevima
prije nego Sto se uopce preseli u bubrege te ga na taj nacin izlucujemo
stolicom. Stoga, istina je da se preporuca kombinirati mlijecne proizvode sa
Spinatom.

Ali nije sve tako crno-bijelo! Vecina oksalne Kkiseline smjeStena u
peteljkama Spinata stoga samim uklanjanjem peteljke, uklanjamo i dobar dio
iste. Takoder, kolicina oksalata moze se reducirati 1 nacinom pripreme
hrane - pirjanjem se topivi oksalati reduciraju do maksimalno 50%, a
kuhanjem cak do 85%.

Suma summarum, zdrave osobe mogu slobodno umjereno konzumirati
Spinat bez dodataka mlijecnog proizvoda (ili nekog drugog izvora kalcija),
dok osobe koje imaju problema s bubrezima, gihtom, reumom, artritisom
preporuca se smanjiti unos Spinata ili ga, umjereno, konzumirati s
namirnicama bogatima kalcijem. Svakako, u slucaju zdravstvenih tegoba,
posavjetujte se sa strucnom osobom jer bi prehrana trebala biti
individualizirana.
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[ tako se jedna obicna tjestenina sa salsom pretvorila u cjeloviti rucak sa

Zitaricama, povrcem i hjelancevinama. Nije lose...¢

- 7a 2 0Sobe -

SASTO]JCI

1 veca glava luka

2 srednja reznja cesnjaka

1 konzerva (400 £) sjeckane rajcice
1 konzerva (240 ¢) lece

300 2 0CiScenog Spinata

10-ak listica bosiljka

1 ravna zlicica slatke paprike u prahu
1/2 7licice Secera

sol 1 papar

maslinovo ulje

160 ¢ {jestenine po 1zboru

POSTUPAK

Sitno narezite luk 1 cesnjak te ih poprzite na srednjoj vatri na malo maslinova ulja. Dodajte
prstohvat soli da luk laksSe pusti vodu 1 omeksa.

Kada luk i ¢esnjak omeksSaju, dodajte konzervu rajcice, secer, slatku papriku i zlicicu soli.
Kuhajte nepokriveno otprilike 20 minuta, dok tekucina ne ispari i umak se malo ne zgusne.

U meduvremenu operite lecu iz konzerve pod mlazom vode, narezite Spinat na manje komade
i bosiljak na trakice. Skuhajte tjesteninu po izboru po naputku proizvodaca.

Kada se umak zgusnuo, dodajte lecu i Spinat te kuhajte jos 10-ak minuta dok Spinat ne povene.
Po potrebi dodajte soli 1 papra.

Na kraju tavu maknite s vatre, ubacite nasjeckani bosiljak, promijesajte 1 polijte s malo
maslinovog ulja. Pomijesajte s tjesteninom.

MALA IDEJA - Obroku dodajte konzervu tune te na taj nacin povecajte kolicinu bjelancevina i
dodajte malo omega-3 masnih kiselina.






RAZNOLIKO, UMJERENO I URAVNOTEZENO
NA TANJURU.

Svaka je osoba jedinka za sebe stoga ne postojl jedan unificirani obrazac
prehrane koji bi savrseno odgovarao svima. Medutim, postoje odredeni
principi na kojima bi se nasa prehrana trebala bazirati kako bi iz nje izvukli
ono nabolje Sto ona pruza, a to su: raznolikost, umjerenost i uravnotezenost.

Raznolikost nam govori o tome da u svoju prehranu trebamo ukljuciti sve
skupine namirnica, ali i razlicite namirnice unutar jedne skupine kako bi
zadovoljili sve svoje prehrambene potrebe.

Pojam umjerenosti odnosi se na umjerenost u unosu i potrosnji energije, ali
1 unosa hranjivih tvari poput masti, Secera i soli.

Uravnotezenost nas uci da namirnice ne dijelimo na "dobre" ili "lose",
odnosno da ni jedna namirnica nije zabranjena ve¢ da naucimo koje
namirnice konzumirati ¢esce, a koje rjede i u manjim kolicinama.

Ukljucivanje povrca u obrok vrlo je jednostavan nacin kako dobiti na koli¢ini
(1 hranjivim tvarima!), a opet ne unijeti veliku kolicinu kalorija. Razmisljajte o
tome kako ubaciti povrcée u vece obroke u danu te se trudite da ono pokriva
barem pola tanjura. Ono moze glavni dio obroka, prilog ili salata, moze biti
Sirovo, peceno, pirjano, kuhano, pasirano...

[ivo nekoliko primjera kako povrcée mozete ubaciti u svoj obrok:
e kada pripremate sugo, dodajte mu naribane mrkve
e kada pripremate polpete od mesa, naribajte unutra mrkve, tikvice 1l
celera
e u fritaju za dorucak dodajte povrce
e dan-dva u tjednu umjesto zitarica, odaberite povrce kao prilog glavhom
jelu

Vodeci se tom idejom jedna obicna tjestenina sa SalSom pretvorila se u
cjeloviti rucak sa zitaricama (tjestenina), povrcem (salsa 1 Spinat) i
bjelanc¢evinama (leca).

S obzirom na to da u ovom obroku nema mesnog izvora bjelancevina,
moguce ¢ea je zamijeniti s drugim namirnicama Kkoje su bogate
bjelancevinama kako bi obrok bio cjelovit. Grahorice (leca, slanutak, grah,
orasak, bob...), riba, jaja ili neki mlijecni proizvod odlican su izvor
bjelancevinal



Spanakopita je grcka verzija pite sa (feta)sirom i spinatom. Fednako je fina i topla i
hladna!

SASTOJCI

1 glavica luka

2 reznja cesnjaka

500 £ neociscenog (350 £ oc¢iscenog) Spinata
300 € polumasnog svjezeg sira

100 ¢ feta sira

2 jaja

50 mL mlijeka

50 mL maslinovog ulja + malo za dinstanje Spinata
sol 1 papar

3 zlicice mjeSavine mediteranskih zacina
paket kora za pitu od 300 £ (7 kora)

POSTUPAK

Operite listove Spinata, posusite 1 narezite na manje trakice. Narezite luk 1 ¢cesnjak na sitnije. Na
srednjoj vatri u malo dubljoj tavi na malo maslinovog ulja izdinstajte sitno narezani luk i ¢esnjak s
prstohvatom soli dok malo ne povenu. Dodajte Spinat narezan na trakice samo da malo povene.
Pustite sa strane da se prohladi.

U meduvremenu, u zdjeli umutite 2 jaja, dodajte polumasni svjezi sir, malo jaci prstohvat soli,
papar 1 mjesavinu mediteranskih zacina te na kraju umijesajte Spinat. Jednu koru narezite na
trakice pa ju umijesajte u smjesu. Feta sir narezite na manje kockice i lagano umijesajte u smjesu.

U casi pomijesajte mlijeko 1 ulje u jednakim omjerima - s time ¢ete premazati kore. Dvije tekucine
se nece mijesati pa svaki puta malo kisticem ,,promijesajte” prije nego namazete koru.

Pripremite okrugli pleh promjera 24 cm. Uzmite jednu koru, presavijte ju na pola i polozite u
pleh. Cijelu koru premazite kisticem mjesavinom mlijeka i ulja. Uzmite drugu koru, presavijte ju
na pola i postavite ju okomito na prvu te namazite. Isto ponovite s josS dvije kore koje ¢ete poloziti
dyjagonalno na prve dvije. Nema veze ako vam kore malo "vire" van pleha.

Preko kora izlijte smjesu sira i Spinata.

Nadalje, uzmite sljedecu koru, presavijte ju na pola i polozite preko smjese sira i Spinata, te ju
premazite mjesavinom. Uzmite drugu koru, presavijte ju na pola i postavite ju okomito na prvu te
premazite. Krajeve donjih kora koje ,vire“ preklopite preko punjenja (kao cvijeti¢ da se zatvorio).

JZalijepite” kore s mjesavinom ulja i mlijeka te dobro premazite cijelu pitu.

Pecite 35-40 minuta na 180 C (bez ventilacije). Prije rezanja pustite pitu da se malo ohladi.









SMIJE LI SE SPINAT PODGRIJAVATI?

Neke vrste povrca imaju sposobnost resorbirati nitrate, koji su inace prirodno
prisutni u zemlji, preko korijena. Nitrati inace nisu toksic¢ni, ali pod vanjskim
utjecajem te pod utjecajem mikroorganizama odnosno enzima nitrati
metaboliziraju u nitrite. Problem nastaje kada se ti nitriti u nasem organizmu
spajaju sa aminima 1 tvore visoko kancerogene spojeve koje nazivamo nitrozoamini.

Sto mi tu moZemo napraviti?

1.

Kada kupite spinat, uklonite mu peteljke i dobro ga namocite u vodi. Na taj ¢ete ga
nacin isprati od eventualnih necistoca, ali ¢ete ukloniti i dio nitrata.

2.
Cisti i suhi $pinat spremite u vrecice iz kojih se moze istisnuti zrak i ¢uvajte u
frizideru. Nedostatak .svjezeg zraka“ i1 niske temperature usporavaju aktivnost
enzima koji pretvaraju nitrate u nitrite (moze se cuvati 1 do 7 dana na temperaturi
od 5°C). Takoder, nemojte sjeckati Spinat na sitno ili od njega raditi pire do netom
prije upotrebe - sjeckanjem se potice aktivnost enzima.

3.
Po 7zelji Spinat mozete blansirati — uronite ¢a na kratko u kipucu vodu te ga nakon
toga odmah ohladite pod hladnom vodom i smrznite. Uranjanjem u Kipucu vodu
Jspirete“ dio nitrata, a naglim hladenjem 1 zamrzavanjem inaktivirate enzime.
Naravno, tu vodu nakon blansiranja bacite jer je bogata nitratima. U slucaju da
kasnije radite neko jelo od toga blansiranog Spinata 1 dio vam ostane, nemojte to
opet podgrijavati — sacuvajte u frizideru i pojedite hladno u Sto kracem vremenu.

4.
/Zbog povecane aktivnosti enzima ne preporuca se termicki obradeni spinat dugo
cuvati, pogotovo ne na sobnoj temperaturi. Ukoliko napravite jelo sa Spinatom i
odlucite si komadic¢ pustiti za sutra, jelo spremite Sto prije u frizider (naravno,
pricekajte da se malo ohladi) te ga pojedite unutar 12 sati. Sto duZe stoji vecéa je
vierojatnost nastanka nitrita, a s time 1 nitrozamina.

5.
Slobodno poderijte jelo unutar tog kratkog vremena sto ste ga cuvali u frizideru.
Kod Spinata vise problem duzina i neprikladan nacin ¢cuvanja nego podgrijavanje.

6.

Ako pripremate spinat za malene, svakako bi preporucila da njima dajte netom
termicki obradeni Spinat. Oni su joS maleni 1 imaju malu tjelesnu masu pa je ipak
malo drugacije ako istu kolicinu pojedu oni ili jedna odrasla osoba.
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Ovaj zeleni smoothie odlican je meduobrok za osvjezenje, bogat viaknima,
vitaminom C 1 K te zeljezom. A da ne zaboravimo na sve one sekundarne biljne
melabolite, fitonutrijente, koji su odlicni antioksidansi.

- 2 smoothieja od 250 mL -

SASTO]JCI

2 srednja kivija

1 malo jaca Saka Spinata

1 manja jabuka po izboru

% smrznutog manga
komadic (2 cm) dumbira

1 zlica chia sjemenki

1 stapka celera (10-ak cm)
3-4 stabiljkice persSina

200 mL hladnog zelenog caja

POSTUPAK

Prvo ocistite 1 narezite mango te ga stavite sat-dva u zamrzivac da se smrzne. Mango
zamrznite kako kasnije ne bi trebali dodavati kockice leda koje bi razvodnile smoothie.

Pripremite zeleni caj tako da zagrijete 200 mL vode skoro do vrenja te dodate jednu (mozete i
dvije) vrecice zelenog caja. Kada se malo ohladi, spremite ga u frizider da se ohladi do kraja.

Kada je sve ohladeno (i zamrznuto), ocistite 1 nasjeckajte ostale sastojke 1 ubacite ih u blender
te blendajte 1-2 minute dok ne dobijete jednolicnu smjesu (vrijeme ovisi o jacini blendera).

Ukoliko vam je smoothie previse tekudéi, smanjite koli¢inu zelenog ¢aja. Zelite li da smoothie
bude gusci/kremastiji dodajte pola banane, a mozete mango zamijeniti s cijelom smrznutom
bananom.
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*Sto znaci kad kazemo da je neka namirnica ..odlican 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 10o¢/1ooml. sadrzi navedenu hranjivu tvar u kolic¢ini od
najmanje 10% dnevnih potreba

Los izvor — namirnica koje na 100g2/10oml. 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.
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5412236/




