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0 ZdravoKlopajmo kuvaru

Deo globalnog programa Nestlé for Healthier Kids

Srbija se, kao i ostale zemlje, suoCava s porastom prekomerne tezine i gojaznosti kod dece, sto
dokazuju i najnovija istrazivanja.' U uzrastu od 13 godina, taj procenat je 29% medu decacima

i 15% medu devojcicama. Kako bismo ove brojke smanijili, vazno je da znamo da je pravilna
ishrana od sustinskog znacaja za pravilan rast i razvoj dece i da je potrebno da se viSe posvetimo
pripremi boljih obroka.

Osnovni postulati pravilne ishrane za svaki uzrast i kroz ceo Zivot su isti: raznovrsnost,

ravnoteza i umerenost. To se odnosi na izbor namirnica, odgovarajuci unos kalorija i odnos
makronutrijenata u dnevnom jelovniku - ugljenih hidrata, belancevina (ili proteina), masti. Deca
mogu unositi nesto viSe masnoca od odraslih, $to ne znaci viSe zasi¢enih masti poput maslaca,
masnijeg mesa ili druge nepozeljne masnoce, vec¢ kvalitetnih izvora masti, poput maslinovog ulja,
ribe, lana, ulja bundeve i ostalih namirnica bogatih omega-3 mastima.

Danas, viSe nego ikada, dostupne su nam brojne informacije o hrani i ishrani od strucnih i manje
struc¢nih osoba. U potrazi za savetima oslonite se na skolovane stru¢njake koji ¢e vas voditi
kroz more informacija i pitanja, a istovremeno zadrzati objektivnost, ne posezuéi za drasti¢nim i
cudotvornim resenjima koja lazno obecavaju brze rezultate.

ZdravoKlopajmo kuvar, koji je nastao zahvaljujuci trudu i u saradnji sa nekoliko influensera,
roditelja, profesora i u¢enika koji su se odazvali, ima za cilj da pokaze kako na lagan nacin
mozete pripremiti izbalansiran obrok zajedno sa decom.

UkljuCite decu u cCitav proces-od dogovaranja menija, kupovine namirnica, pripreme, pranja
i seckanja, sve do postavljanja stola za porodi¢ni obrok. Na vrlo jednostavan nacin ucite ih
vestinama za ceo zivot, uzivajuéi u lepim zajednickim trenucima.

1 Institut za javno zdravlje Srbije ,Dr Milan Jovanovi¢ Batut”,
http://www.batut.org.rs/download/novosti RezultatilstrazivanjaPonasanjaDeceSkolskogUzrasta.pdf
Rezultati istrazivanja ponasanja u vezi sa zdravljem dece Skolskog uzrasta u Republici Srbiji 2018. godine, Beograd

Svetska zdravstvena organizacija, https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/332091/9789289055000-eng.pdf,
Spotlight on adolescent health and well-being, 2017/18.




Regionalni nutricionista Nestlé Adriatic

Verujem da je hrana vazan deo naseg Zivota i da ima ogroman uticaj na nase fizicko i psihicko
zdravlje. Pravilna i uravnotezena ishrana pomaze nam da se ose¢amo bolje, zivimo kvalitetnije i
duze, i Cesto doprinosi poboljSanju zdravstvenog stanja.

Kao nutricionisti, privilegija mi je da radim u najve¢oj prehrambenoj kompaniji, jer Nestlé ima
neiscrpan izvor znanja, pocevsi od Nestlé Nutrition Instituta, do istrazivackih radova i dostupnosti
informacija iz celog sveta. Posebno je bogatstvo razmena iskustava koja su utemeljena na

Secera ili zasi¢enih masnih kiselina.

Buduci da sam pocela svoj rad jos 1998. godine na polju ishrane beba i male dece, licho mi je
vazno Sto nastavljam svoj profesionalni i licni razvoj vra¢ajuci nesto korisno za drustvo sredini
u kojoj zivimo, istovremeno vazno za poboljSanje javnog zdravlja. Program ZdravoRastimo




uspesno se sprovodi u Srbiji ve¢ 10 godina, uz podrsku Saveza za Skolski sport Srbije, kao
glavnog partnera. Ne smemo zaboraviti ni sjajne nastavnike u osnovnim skolama koji s velikom
posvecenoscu edukuju decu, usmeravajuéi ih ka zdravijim zivotnim navikama. Ponosni smo nha to
sto smo do sada zajedno obrazovali vise od 100.000 dece u 19 okruga Srbije. Roditeljima zelimo
da pomognemo da se lakse i bolje snalaze, kako bi bez prevelikih napora usmeravali svoju decu,
ne samo prema pravilnoj ishrani, ve¢ i fizickoj aktivnosti koja je, uz dovoljno sna i vode, osnovna
pretpostavka boljeg zdravstvenog stanja svakog pojedinca.

Osmisliti plan ishrane u skladu sa uzrastom deteta

Ubrzani rast dece u prvim godinama treba podrzati odgovaraju¢om ishranom, uzimajuci u obzir
energetski i nutritivni unos. Za ta¢nu individualnu procenu i odgovarajuci nutritivni plan roditelji
se mogu obratiti pedijatru ili nutricionisti. Potrebe deteta se menjaju u skladu s promenama
koje prate njihov stalni rast i razvoj, pa izrada nutritivnog plana za dete prema uzrastu ukljucuje
sledece jednostavne korake:

1. Procena nutritivhog statusa

2. Odredivanje kalorijskih potreba prema uzrastu, stasu i stepenu aktivnosti
3. Obezbedivanje raznovrsne ishrane

4. Odredivanije kolicine hrane za obroke

Hraniti se pravilno nije skupo

Zdrava hrana je jeftinija i to nije preterivanje. Daleko od toga da treba uvoditi neobic¢ne, skupe
i retke vrste namirnica, kao Sto su Cija semenke, avokado, godzi, kokosovo ulje, ghee maslac...
Mozemo se zdravo hraniti namirnicama koje su oduvek prisutne na nasem podneblju i lako
dostupne.

Iskoristimo znanja koja se prenose generacijama o zaboravljenim zitaricama i mahunarkama,
umerenoj konzumaciji mesa, bogatstvu mlecnih proizvoda i mleka, ne samo kravljeg, vec i kozjeg
i ovCijeg. Nase sezonsko voce i povrce vece je hranljive vrednosti, ukusnije i bolje od skupog
egzoticnog voca. Potrazite zaboravljeni jeCam, heljdu, proso, speltu, leblebiju, bob ili grasak, pre
nego Ciju, kinou ili amarant. lako su to sve dobre, kvalitetne i hranjive namirnice, dajte prednost
lokalnom i sezonskom.

Tajni sastojak u ishrani dece

Tajna je u tome da, kao roditelji i porodica, svakodnevno dajemo dobar primer. Deca ¢e biti
podstaknuta da se pravilno hrane ako to vide u svojoj porodici, u dobroj atmosferi. Zdrav odnos
prema hrani razvija se od najranijeg detinjstva, ona je deo naseg zivota i okruzenja, treba u njoj
uzivati i znati koji su bolji izbori i odgovarajuce kolicine.

Spisak za kupovinu - dobra osnova zdravijeg zivotnog stila

Spisak za kupovinu jedne porodice s decom trebalo bi da sadrzi: mnostvo sezonskog voca i
povréa kupljenog od lokalnih proizvodaca, proizvode od celog zrna zitarica od brasna do hleba,




testenine ili zitarica za doruc¢ak, mahunarke, mleko i razne vrste mlec¢nih proizvoda, a posebno
fermentisane proizvode bogate probioticima. Nemojte zaboraviti jaja, meso, ribu, ali ni sjajne
oraSaste plodove i semenke, zacinsko bilje. Spisak ¢e najvise zavisiti od vasih Zelja, vremena i
navika, a planiranje nedeljnog jelovnika je njegova osnova. Sve to ¢e vam omoguciti da unosite
hranljive sastojke iz svih grupa namirnica.

Uticaj hrane i ishrane na rezultate u skolovanju

Ne postoji hrana koja direktno utice na uspeh u skoli, medutim, poznato je da odredeni nutritivni
deficit moze uticati na memoriju i koncentraciju. Nutrijenti koji igraju vaznu ulogu u nacinu
funkcionisanja naseg nervnog sistema i kognitivnih funkcija su: gvozde, vitamini B1, B2, B3,

B6, B8 i B12, folna kiselina, bakar, jod, magnezijum, kalijum, vitamin C, kao i omega-3 masne
kiseline. Roditelji mogu obezbediti sve navedene nutrijente u svakodnevnoj ishrani deteta putem
raznovrsne ishrane, u skladu sa energetskim potrebama.

Dorucak je prvi vazan obrok u danu i preporuceno je da sadrzi slozene ugljene hidrate iz celog
zrna zitarica, vo¢e, mlecne proteine ili jaja, masti poreklom iz orasastih plodova, maslinovog ulja
ili ribe. Cinija integralnih Zitarica u kombinaciji s mlekom ili jogurtom (ili drugim fermentisanim
mleénim proizvodom), u kombinaciji s malo voca i nekoliko orasastih plodova predstavlja dobro
izbalansiran dorucak. Druga opcija je omlet s povréem na maslinovom ulju, uz krisku integralnog
hleba.

/dra oKIopaJmo - tanjir pravilne ishrane
Inspiracija za pravilnu ishranu vase dece

ZdravoKlopajmo nije obican tanijir, to je metoda koja nam pomaze u pripremi izbalansiranog
obroka cele porodice. Zasto? Znamo da nam je potrebna raznovrsna ishrana, ali ne znamo koliko
koje hrane.

ZdravoKlopajmo - tanjir pravilne ishrane, na jednostavan nacin prikazuje odgovarajuce kolicine
svake grupe namirnica za dva glavna obroka: rucak i veceru. Osmisljen za decu uzrasta od 4
do 12 godina, odli¢an je vodi¢ kako osigurati uravnotezenu ishranu za pravilan rast. Tanjir je
podeljen na 3 dela koja nam prikazuju kako pola tanjira treba popuniti povréem i salatama, jedna
Cetvrtina sadrzi hranu bogatu proteinima (meso, riba, jaja, svezi sir i sl.), a preostala Cetvrtina
predstavlja namirnice koje su izvor ugljenih hidrata (Zitarice, testenina, pirina¢, krompir i sl.). Na
obodu tanjira pronaci ¢ete preporuke za ostale grupe namirnica, jer su vo¢e, mlec¢ni proizvodi,
orasSasti plodovi, semenke, ulja i voda isto tako vazan deo pravilne ishrane. Jednostavan i jasan
nacin za inspiraciju pripreme obroka. Za zdraviji nacin zivota svakog deteta ne treba zaboraviti
minimalno 60 minuta fiziCke aktivnosti svakog dana: hodanje, tr¢anje, aktivne igre u pokretuy,
ples, voznja biciklom, trotinetom, na rolerima, badminton i sli¢no.

ZdravoKlopajmo tanjir inspirisace vas, ne samo za obrok, vec i za nedeljne jelovnike, kako bi sve
grupe namirnica bile zastupljene u ishrani vase porodice. Podsticajne preporuke oko kolic¢ine
namirnica za svaku grupu: proteini, vlakna, ugljeni hidrati, pozeljne masti, vo¢e, mleko i mlec¢ni
proizvodi.

ZdravoKlopajmo tanjir i druge zabavno edukativhe materijale mozete preuzeti na Nestle.rs.







0 INFLUENSERIMA

Strahinja Calovic - TATIN DNEVNIK

Tatin dnevnik je digitalni dnevnik jednog Vukana i jedne Visnje,
vecinskih akcionara vremena i energije tate Strahinje i mame
Marije. Dnevnik prati njihovo odrastanje, uz preko 100 000
pratilaca na drustvenim mrezama. Cilj ovog dnevnika je da
jednog dana postane analogan i pretvori se u knjigu.

Aleksandra Dordevic - BIG MAMA

Moje ime je Aleksandra, mama dvoje dece koja su
mi velika motivacija i razlog zbog koga sam i sama
pocela da obroke pripremam na zdraviji nacin. Po
zanimanju sam sertifikovani nutricionista, kuvanje je
ono Sto volim i éemu sam posveéena.

Mi smo Vlada, Ljuba, Todor i Petra, porodica iz Beograda koja kroz
svoje objave na drustvenim mrezama prica male price o velikim
zivotnim vrednostima kao s$to su - ljubav, porodica, sloboda,
edukacija i aktivnosti u radu sa decom, zdrav zivot i ishrana, licni
razvoj, motivacija, zastita zivotne sredine, drustveno odgovorne
teme... a sve u cilju stvaranja boljeg mesta za zivot nas i nase
dece. Deljenje srece je nasa srecal!

0 KUVARU Slobodan Radeta

Pre deset godina sam otvorio prvu skolu kuvanja u Srbiji — Il
Primo. PoSao sam od toga da nikada ne mozemo nauciti
sve o0 necemu, pogotovo o ne¢emu Sto volimo kao sto je
ukusna hrana, a to nas inspiriSe da nastavljamo da u¢imo

i usavrSsavamo se. Kuvanje vidim kao umetnost uzivanja u
zivotu i verujem da je u kuvanju sadrzana sama esencija
Zivota.
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Losos sa povrcem

na latin nacin

Strahinja Calovic

Sastojci

« 1 Sargarepa

1 tikvica

« 10 pecuraka

« 1 paprika

1 plavi paradajz

+ proso 50 grama

* losos 400 grama

« himalajska so

« ZacinC

« THOMY majonez 2 kasike

« maslac

Priprema

Iseckati povr¢e na kockice i obariti s
malo himalajske soli. PeCurke izgrilovati
na kockici maslaca. Proso, koje je
prethodno vece potopljeno, skuvati. U
toku kuvanja zaciniti Zac¢inom C i dodati
kocku putera. File lososa premazati
marinadom od pola limuna, kockice
maslaca i iseckanog ruzmarina, zatim
prziti na umerenoj vatri na otopljenom
maslacu. Nakon toga preliti ga sa
malo maslinovog ulja i posoliti. Proso
i povrée sjediniti THOMY majonezom
i zaCiniti maslinovim uljem, sokom od
limuna i svezim perSunom. Servirati.

45min Bogato
proteinima

Nutritivha
vrednost/

100 gr

7449

156 kcal

10,1 g

4 porcije Obrok bogat
antioksidansima

Nutritivha
vrednost/porcija

(cca 250qgr)

390 kcal

1844

253 ¢

2439
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Pilece cufte
U gnezdu sa
pomfritom iz rerne

Aleksandra Dordevic

Sastojci

« 350gr svezeg pileceg filea
* 1jaje

« 1 kasika maslinovog ulja

+ 2 kasike ovsenih pahuljica
« 1 kasicica soli

+ Biber, persun

Priprema

Sve sastojke sameljite u secku, formirajte
kasikom ¢ufte u plehu oblozenom papirom
za pecenje i pecite u rerni oko 20 minuta na
200 stepeni. ,Gnezdo" za ¢ufte napravite
od mlade tikvice koju céete uz pomoc
spiralizatora (ili rebraste ljustilice) ise¢i na
tanke traCice (Spagete). Barite ih 3 minuta
u slanoj kljucaloj vodi. Za pomfrit, oljustite
batat, isecite na Stapice, prebacite u pleh
oblozen papirom za pecenje, zacinite
kasikom maslinovog ulja, solju, biberom,
persunom i belim lukom u prahu, dobro
promesSajte i ravnomerno rasporedite,
te ga ispecite u rerni zagrejanoj na 200
stepeni oko 15 minuta. Napravite i umak
za Cufte od grckog jogurta, malo senfa i
par kapi limunovog soka.

60min Jelo izuzetno 3 porcije Dobar izvor
bogato proteinima vitamina A,
vitamina K i kalijuma

Nutritivna Nutritivha
vrednost/ vrednost/porcija

100 gr (cca 300gr)

142 keal 423 kcal
Ugljeni hidrati 99¢ 2929







Burger sa
povrcem |
piletinom

Vlada i Ljuba

Sastojci

« par cvetova karfiola

 par cvetova brokolija

« 1 tikvica

+ 2jaja

« 250gr pileceg belog mesa

* SO

« malo ulja od kostica grozda

Priprema

Izblendirajte povrée, dodajte jaja, pilece
mleveno meso, ulje, so i napravite
kompaktnu smesu. Od oblikovanih
kuglica napravite burgere i poredajte
na pek papir. Peéi u rerni pola sata na
180 stepeni.

Sluzite ih uz peceni batat (ili krompir)
iz rerne i ajzberg salatu.

¢
Y/
\Y/
\ Y4

45min Bogato 3 porcije Jednostavna
proteinima i brza priprema

Nutritivha
vrednost/porcija

Nutritivha
vrednost/
100 gr

(cca 270gr)

254 kcal

12,49

13,6 g

219¢
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| u;: Carska kajgana

= B sa brokolijem

Goran Peri¢ Komsi¢

Sastojci

* 4jaja

« 200gr brokolija
+ 100gr Cedar sira
* SO

+ biber

Priprema

Najpre zajedno umutite jaja, so i biber.
2 porcije  Poslugite sa salatom Zatim zagrejte malo ulja u tiganju.
od svezeg spanaéa za Kada se ulje zagreje, dodajte sitno
pravo bogatstvo folata iseckan brokoli i meSajte dok ne dobije
svetlo zelenu boju.

Nutritivna Nutritivna Potom dodajte jaja i pecite.
vrednost/ vrednost/porcija

100 gr (cca 250gr) Na kraju pospite sirom i pokrijte tigan;.

Pecite 30 sekundi ili dok se sir ne poCne
topiti.

| obrok je spreman!



« 1 glavica crnog luka

1 Sargarepa

« 200gr pecurki

+ 400gr svinjske Snicle

« 250ml pavlake za kuvanje

* SO
*  biber

+ origano

« malo ulja

U tepsiju stavite malo ulja i sitno
iseckan luk. Ostavite da se malo
prodinsta. U prodistan luk dodajte
svinjsku Sniclu i pecite na 180 stepeni
oko 30 minuta, u =zavisnosti od
Sporeta. Potom dodajte sitno iseckanu
Sargarepu i pecurke, kao i pavlaku za
kuvanje. Ostavite u rerni da se pece jos
15ak minuta. Takode, dodajte so, biber,
origano, prema ukusu.

Ovo izdasno jelo zahteva serviranje
uz jeCam i povrce. Predlazemo bogatu
sezonsku salatu od mesanog povrca:
paradajz, paprika, krastavac i luk na
kockice.

90min Posluzite uz kuvani
je¢am kako biste
povecali udeo vlakana
i ugljenih hidrata

4 porcije

345 kcal




« 4 srednje tikvice

Za fil

« 1 glavica crnog luka

* 1 maniji praziluk

« 1 Sargarepa

+ 200 gr karfiola

« 400 gr mlevenog ¢ure¢eg mesa

« 250 ml pasiranog paradajza

-+ 3 kasike maslinovog ulja

« zacini - malo bibera, soli po
ukusu

Za beSamel sos

« 50 gr maslaca

2 kaSike brasna (mozete koristiti
i integralno)

« 600 ml mleka

« 3 cena belog luka ili u prahu

«  malo soli

« 200 gr mocarele

« 200 gr parmezana

Ocistiti tikvice i tanko ih iseéi po
duzini, staviti u Ciniju, malo posoliti i
ostaviti 15 minuta da odstoje u posudi,
da puste vodu, a nakon toga ocediti
visak tecnosti.

Fil
Sitno iseckati luk, praziluk, Sargarepu,
staviti u Serpu i prodinstati na

maslinovom ulju, nakon toga dodati
mleveno meso i karfiol i dinstati nekih
5 minuta. Dodati pasirani paradajz,
bibera, soli i kuvati jos 2-3 minuta.

BeSamel sos

Na maslacu proprziti beli luk, dodati
2 kaSike brasna, uprziti i sipati mleko.
Kuvati, uz stalno mesanje, oko dva
minuta dok se ne zgusne.

Pleh dimenzija oko 25x25 podmazati
maslinovim uljem, poredati red tikvica,
staviti fil, mocarelu (prethodno isedi
na kolutove) i preliti beSamel sosom.
Postupak ponoviti jos jednom, a zatim
poredati tikvice preko fila i preliti
besamel sosom. Peci u rerni na 180
stepeni nekih dvadesetak minuta, a
zatim preko staviti rendani parmezan
i vratiti na joS dva minuta.
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90min Klasi¢an recept na drugaciji 10 porcija
nacin — s manjim udelom
ugljenih hidrata

Nutritivha Nutritivha
vrednost/ vrednost/porcija

100 gr (cca 260gr)

Energija 129 kcal 334 kcal
Ugljeni hidrati 49¢ 128¢g
Masti 85¢g 2194

Proteini 884 229¢




150gr svezeg pileceg filea

1 belance (ili celo jaje, u
zavisnosti od uzrasta deteta)
1/2 sveze tikvice

2 sveze Sargarepe

1 Saka graska

1/2 glavice crnog luka

3 kasike maslinovog ulja
1-2 kaSike speltinog griza
prstohvat soli

kasicCica susenog persuna ili

nekog drugog zacina po zelji

Sve sastojke, sem griza, u blenderu
sameljite na strukturu pribliznu pasti-
pasteti. Potom dodaijte griz i kasikom
ili rukom fino izmesSajte/umesite.
Smesu prerucite u podmazanu
posudu, tako da smesa bude debljine
oko 2cm, i pecite oko 45 minuta na
200 stepeni. Kada je peceno i kada se
prohladi, isecite na Stapice i posluzite
kao ,finger food".

Veoma ukusno, zasitho i pogodno
za decu koja joS uvek ne mogu da
sazvacu komade skuvanog mesa,
pa je ovo jedan od nacina da ga
ipak konzumiraju. Uz Stapice se
moze posluziti umak od 2 kasSike
punomasne pavlake, kasicCice senfa i
par kapi maslinovog ulja, uz salatu po
izboru.

Posluziti uz krem supu od povréa.



45min Obrok bogat 2 porcije
proteinima

Energija 150 kcal

Ugljeni hidrati 764
Masti 914g

Proteini 10,1 g

Izvor
vitamina A

290 kcal

1469

17,49

19,4 ¢




[dravi mafini
od jaja
Katarina Nikoli¢

Sastojci

« 6 celihjajai 4 belanca

« Pakovanje baby spanaca
« 200 gr feta sira

* SO,

* biberili zaCin po Zelji

Priprema

Podelite spana¢ u svaku posudicu
kalupa za mafine jednako, izmrvite

40min Dorucak bogat 4 porcije fetu ili drugi sir po izboru. Jaja u
proteinima

posudi umutite, dodajte zacCine i
sipajte u kalupe, vodeci racuna da ne
budu prepuni. Pecite oko 20 minuta u

w;g:gsntj vre:nu;;itt/i;r;?cija zagrejanoj rerni na 180 stepeni.
100 gr (cca 160gr)
153 kcal
3,59
1794




Sarena idila

Milica Petrovic

Sastojci

« 2 Sargarepe

« 4 srednja krompira

« 200gr graska

« 1 paprika

« 300gr pileceg belog mesa
« 200gr THOMY majoneza

* so po zelji

Priprema

Sargarepu i krompir isecite na
kocke. Posolite i skuvajte povrée.
Piletinu takode isecite na kocke,
posolite i proprzite na ulju, zajedno
sa jednom iseckanom paprikom.
Kada se sve skuva, skinite sa
ringle i sacekajte da se ohladi. Sve
zajedno izmesSajte, dodajte majonez
i uZivajte u ukusu.

Obrok bogat 4 porcije Obrok bogat
proteinima amtioksidansima

Nutritivha
vrednost/porcija

Nutritivha
vrednost/
100 gr

(cca 300gr)

360 kcal

27349

183 g

22,59




2 porcije Obrok bogat
vlaknima

Nutritivna Nutritivha
vrednost/ vrednost/porcija
100 gr (cca 200gr)
440 kcal
480¢
15149

272 g

Pasteta od jaja
Marijana Mokanu

Sastojci

* 4jaja

+ 2 kasicice pavlake

+ 1 kasicica senfa

+ 1 kasSicica limunovog soka

+ So/biber po ukusu

Priprema

Cvrsto skuvati jaja. Kada se jaja ohlade,
pazljivo ih preseéi na pola i odvojiti
Zumanca.

Zumanca i ostale sastojke promesati/
sjediniti viljuskom ili Stapnim mikserom.
U belanca naneti fil i ostaviti u frizideru
5min.

Posluziti uz tostirani integralni hleb i
rendanu Sargarepu i Ceri paradajz.



Losos sa povrcem

17 rerne

Sastojci

« 600g fileta lososa

« 2 vece Sargarepe

« 2 vecée mlade tikvice

» 1 veliki batat (oko 500g)
« 1 svez brokoli

« 1 veca glavica crnog luka
«  50ml maslinovog ulja

« 4 ¢ena belog luka

+ soliili suvog zacina po ukusu
 grancica ruzmarina

« zelena salata

4 parceta integralnog hleba

Priprema

U pleh naseckati na srednje komade
Sargarepu, tikvice, batat, brokoli i crni
luk, posoliti po ukusu i preliti jednom
kasikom maslinovog ulja. Izmedu povrc¢a
ubaciti filete lososa iseCene na srednje
komade. U nekoj posudi pomesati
maslinovo ulje, sitno seckani beli luk i
zaciniti solju ili suvim zacinom po ukusu
(1 kasicica otprilike) i ovom marinadom
preliti filete. Dodati grancicu ruzmarina,
pokriti aluminijumskom folijom i staviti
u rernu zagrejanu na 200 stepeni da se
pece 30 minuta. Nakon 30 minuta, skinuti
foliju, izvaditi ruzmarin i ostaviti jos 10-ak
minuta da se zapece (dok voda ne ispari).
Servirati toplo uz zelenu salatu, integralni
hleb po Zelji i semenke lana i susama.

Obrok bogat 4 porcije Obilje

proteinima beta-karotena

Nutritivha
vrednost/porcija

Nutritivha
vrednost/

100 gr (cca 300gr)

317 kcal

31,749

116 g

221 g




Za sos:

500gr Sampinjona

1 manja glavica crnog luka

2 ¢ena belog luka

100ml mleka

Saka svezeg seckanog persuna
1 kesica krem supe od vrganja i
Sitake pecuraka

po ukusu i po potrebi dodati soli
i belog mlevenog bibera

Za batake:

6 bataka bez kostiju

Za marinadu:

o)
biber

vegeta

beli luk u prahu
slatka paprika

svez seckani persun
maslinovo ulje
aceto balzamiko
suseni vlasac

suseni origano

Najpre pripremite marinadu tako Sto
sve navedene zacCine pomesSate u
vecCoj posudi, a zatim u njih uvaljate
batake, pokrijete providnom folijom
i ostavite u frizideru nekoliko sati, a
najbolje preko nodi.

Ujutru izvadite batake i rasporedite
u pleh u kome ¢e se peci, pa pokrijte
aluminijumskom  folijom.  Rernu
zagrejte na 200 stepeni i pecite
batake 30 minuta. Nakon toga skinite
aluminijumsku foliju, pa pecite jos 15
minuta.

Dok se bataci peku, pripremite sos
od $ampinjona. Sampinjone operite |
iseckajte na Cetvrtine. U dublju Serpu
sipajte 2 kaSike maslinovog ulja,
pa kada se ugreje kratko proprzite
sitno iseckan crni i beli luk. Kada luk
postane staklast, dodajte Sampinjone
i dinstajte sve zajedno 10 minuta,
povremeno mesajuci.

Krem supu razmutite u 300ml tople
vode tako da nema grudvica i tome
dodajte mleko. Dobijenom tecnoscéu
prelijte Sampinjone, pa neka se sve
krcka 20 minuta.

Skuvanom sosu dodajte svez persun.
Posluzite uz svezu salatu i pire
krompir.

Za potpunu ravnotezu, ovaj proteinima
bogat obrok preporucujemo da posluzite
uz integralnu testeninu i sezonsku zelenu
salatu.



60min 4 porcije Obrok bogat

proteinima

91 kcal 278 kcal
24,0 g 73.8¢
36g 11,0 g

704 2124




30min  Obicno belo brasno 3 porcije Bogato
zamenite integralnim antioksidansima
za veci udeo vlakana luteinom i

zeaksantinom

Nutritivha
vrednost/porcija
(cca 260gr)

Nutritivha
vrednost/

100 gr

225 kcal 581 kca
36,049 92,59
534 1364
8149 2089

Palacinke od
spanaca

Bojana Milicevic

Sastojci

+ 3jaja

« 200gr svezeg spanaca

+ nekoliko listova bosiljka

« 50gr sremusa

« 350gr brasna

+ pola kasicice soli

« 1 kesica praska za pecivo
+ 3 kasike ulja

* 50ml kisele vode

Priprema

Izblendajte spanac¢, bosiljak i jaja.
Kada smesa postane potpuno kasasta,
dodajte joj sve ostale sastojke i
blendajte kratko dok se sve ne sjedini.
Pecite na umerenoj temperaturi kao
obi¢ne palacinke. Filujte nekim sirnim
namazom ili filom po Zelji.

Odlican izbor za vikend dorucak ili
veceru. Preporucujemo da ih napunite
laganim svezim sirom, kukuruzom i
vlascem.



Hladna Spanska

corba

Sandra Duricin

Sastojci

« 2 kriske integralnog hleba
« 3 kasike maslinovog ulja
+ 3 kasike vode

« 2 Cena belog luka

« 1 vecicrniluk

« 5 paradajza

« 1 veca paprika

+ 1 krastavac

« rendani parmezan

« kasicica soli

Priprema

Pomesajte vodu i maslinovo ulje, pa
kriSke hleba umocite u tu smesu 2
minuta. Zatim dodajte beli luk, crni luk,
papriku, krastavac i so. Mutite Stapnim
mikserom ili u blenderu, dok smesa ne
postane homogena. Oljustite paradajz i
dodajte ga u smesu. Mutite jos§ 5 minuta.
Sluzite hladno sa parmezanom.

3 porcije Niskokaloricni
obrok gotov
zatren

Nutritivha
vrednost/porcija

Nutritivha
vrednost/

100 gr (cca 270gr)

248 kcal

27049

13,89

6,59




30min Obrok bogat
proteinima s niskim
udelom ugljenih
hidrata

Nutritivha
vrednost/
100 gr

3 porcije

Nutritivha
vrednost/porcija

(cca 260gr)

223 kcal

13849

Brza

B muckalica

Milanka Tomanic

Sastojci

+ 250gr mesa

+ pola praziluka

« 200gr Sampinjona

+ Cen belog luka

+ mala kaSika senfa

+ CasSa mlevenog paradajza

Priprema

Dinstati luk i Sampinjone pa dodati
meso, mleveni paradajz i vode. Kuvati
dok se meso ne skuva i zaciniti po Zelji.
U kombinaciji sa krompir pireom je
odli¢no.

Predlazemo da servirate uz salatu od
rendane Sargarepe i cvekle.



Musaka sa karfiolom

i brokolijem
Sastojci

2 srednje glavice crnog luka

« 1 rendana Sargarepa

« 700 gr junec¢eg mlevenog mesa

« 100 gr pirinca

« 300 gr brokolija

« 300 gr karfiola

+ 3jaja

« 250 ml mleka

+ maslinovo ulje, puter ili ulje od
kostica grozda

+ himalajska ili kalijumova so

* biber

+ aleva paprika

+ voda

Priprema

Sitno iseckane glavice crnog luka proprzite
na malo ulja ili putera, a zatim u to dodajte
rendanu Sargarepu i dinstajte oko 15
minuta, pa dodajte mleveno meso i malo
posolite. Meso, luk i Sargarepu dinstajte uz
povremeno mesanje i razbijanje grudvica
mesa, dok meso blago ne potamni. Zatim
dodajte pirinac i sve nalijte sa 200ml vode
i dinstajte na srednjoj temperaturi uz
povremeno mesanje, dok voda ne ispari.
Odvojite cvetove brokolija i karfiola, operite,
stavite u Serpu, nalijte vodom i stavite na
ringlu da voda prokljuca. Zatim procedite i
isperite pod mlazom mlake vode. Brokoli i
karfiol blago izgnjecite viljuskom. Kada je
meso gotovo, u izdinstanu smesu dodajte
brokoli i karfiol, zacinite sa malo soli, bibera
i aleve paprike po ukusu. Dublju posudu
pogodnu za pecenje u rerni podmazite
puterom i u nju izlijte pripremljenu smesu
i prelijte sa prethodno umucenim jajima i
mlekom. Posudu stavite u rernu, prethodno
zagrejanu na 200 stepeni, i pecite 40 do 50
minuta.

60min

PirinaC zameniti 7 porcija
nekom zitaricom,

poput jeCma, i tako

obogatiti vlaknima

Nutritivha Nutritivna
vrednost/ vrednost/porcija
100 gr (cca 300gr)
167 kcal 512 kcal
734 22249
12,39 37,59
714 21,79




75min Uravnotezeni
obrok

5 porcija

Izvor vitamina K i
vitamina B grupe
(B1,B2,B3iB6)

432 kcal

55449

16,3 g

186 ¢g

400 gr pilecih grudi

+ 100-150 gr kornfleksa

« Zacini: beli luk u prahu, so, biber
3-4 kafene kasicCice senfa

« 700gr krompira

+ 200 gr spanaca
2 ¢ena belog luka ( po zelji, i 1
glavica crvenog luka)

« Zacini: so, biber

Krompir u ljusci oprati pa staviti da se
kuva. Kornfleks staviti u vrecicu, dodati
zaCine, pa sve zajedno blago utisnuti.
Meso obraditi, ise¢i na $nicle ( ili po
Zelji, neke druge oblike ), zatim tanko
premaziti senfom. Uvaljati ih sa obe
strane u usitnjeni kornfleks. Redati ih u
pleh oblozen pek papirom, te staviti da
se pece oko 30 minuta na 180 stepeni.
Skuvani i prohladeni krompir oguliti i iseCi
na kockice. Spanac oprati, pa usitniti.
Na srednjoj temperaturi u dubljem
tiganju, na biljnoj masti/ulju prodinstati
sitno seckani luk, te ga posoliti. Nakon
kratkog dinstanja, dodati seckan spanac,
poklopiti i dinstati oko 2-3 minuta (po
Zelji dodati 2 kasike limunovog soka).
Dodati krompir, zaciniti, promesati i
sve zajedno dinstati jos oko 10 minuta,
sve vreme poklopljeno uz povremeno
mesanje. Servirati i posluziti uz svezu
sezonsku salatu.



Curetina sa
kinoom

Sastojci

« 300 gr ¢uretine

 Povrée (blitva, Sargarepa,
tikvica)

«  Crveni luk, beli luk

« 200 gr kinoe

« Maslinovo ulje

« Zacini po zelji
\Y/
\ Y4

Priprema

Izvor folata, 2 porcije Obrok bogat
vitamina K'i proteinima
Blitvu obariti u vodi i izvaditi. Vodu vitamina B6
prosuti, a blitvu sitno naseckati. Na
maslinovom ulju prodinstati crveni Nutritivha Nutritivna
luk pa dodati sitno seckanu Curetinu vrednost/ vrednost/porcija
i zacéine (kurkuma, malo bibera). 100 gr (cca 330gr)

Dinstati na laganoj vatri dok meso

ne promeni boju pa dodati rendanu Enerdiia
Sargarepu. Nastaviti sa dinstanjem gl

dok malo ne omeksa pa dodati tikvicu,

nekoliko kasika dobro isprane kinoe, 94¢ 31,3g
zaliti vodom, protisnuti beli luk, dodati

persun i kuvati cca 15-20 minuta. Pred 369 12,0 g
kraj sjediniti sa blitvom. Posluziti uz

jogurt.

96 kcal 320 kcal




3-4 srednja crnaili ljubiCasta
luka (ili 2 veéa)

3-4 krupnije Sargarepe

oko 600gr Snicli od svinjskog
buta

250-300gr smrznutog graska
ulje

SO

zacini

kocka za supu (goveda ili pile¢a)

Na malo ulja (ili masti) izdinstajte
krupno secen luk, najbolie na
polukrugove. Slobodno stavite dosta
luka da da dodatnu aromu i slatko¢u
jelu. Blago posolite da pusti ,sok".
Kratko proprzite, oko 10 minuta, na
manjoj temperaturi, pa zatim dodajte
Sargarepu (3-4 krupnije), krupno
secenu na kolutove, pa isto oko 10
minuta dinstajte. Potom dodajte
Snicle (mozete prese¢i na manje
komade) i ostavite oko 10-15 minuta
da se dinstaju. Onda prekrijte supom/
bujonom (ili ubacite jednu, jednu i po,
izmrvljenu kocku za supu) i nalijte
prokuvalom vodom.

Slobodno nasuti vise tecnosti, jer
kuvanjem ispari i ostavlja dobar sos.
Dinstajte sat i po vremena, s vremena
na vreme dodajte malo tecnosti ili
zaCina ako je potrebno, iako je ovo
rucak koji se kuva skoro ,sam od
sebe”. Kada se meso viljuskom skoro
odvaja samo od sebe, dodajte grasak
i kuvajte jos pola sata.

Posluzite uz kuvani pirinac ili krompir

pire, ili napravite i integralne lepinje

na sledeci nacin:

+ Solja jogurta

 Solja belog brasna

« Solja integralnog pSenicnog
brasna (ili speltinog brasna)

« 1 prasak za pecivo

« 1 kasicica soli

+ semenke po Zelji (susam,
suncokret)

Sve izmesSajte, podelite na Cetiri dela,
svaki deo premazite sa jo§ malo
jogurta i maslinovog ulja i pospite
semenkama po zelji. Pecite na pek
papiru oko 20 minuta na temperaturi
od 200 stepeni.



Danijela Dakic

L

60min

Obrok bogat
proteinima

6 porcija

469 kcal

46,7 g

18,0 g

30,8 g




2 jaja

30gr mladog luka (ili obi¢nog
crnog ili ljubi¢astog)

30gr crvene slatke paprike
25gr pancete (ili prsute)

1 tortilja (integralna ili obi¢na)
pavlaka ili krem sir (2 kaSike)
30gr sveze Sargarepe

30gr rotkvica

30gr krastavaca

par listova zelene salate

Na podmazanom neprianjaju¢em
tiganju sa vrlo malo ulja ili putera
(npr. tiganju za palacinke),
izdinstajte luk, papriku i pancetu
oko 5 minuta na srednjoj
temperaturi. Za to vreme umutite
viljuskom dva jaja koja treba
zacCiniti sa malo soli po ukusu
(ne previse, zbog pancete koja je
slana).

Ravnomerno prelijte jaja preko povr¢a
i pancete, poklopite tiganj i pustite
da se dobro zapecCe sa obe strane,
takode na srednjoj temperaturi. Nije
potrebno okretati omlet ukoliko je
blaza temperatura i ukoliko koristite
poklopac.

Kada je omlet gotov, stavite tortilju
preko i lagano okrenite tiganj tako da
se omlet preokrene na tortilju. Potom
spustite tortilju na tiganj tako da
tortilja bude na tiganju, a da je omlet
odozgo. Kada seitortilja malo zagreje,
sklonite je na tanjir. Preko tortilje
premazite pavlaku, preko pavlake
narendajte rotkvice, krastavac i
Sargarepu, potom poredajte preko
cele tortilje zelenu salatu (ona ¢e
spreciti ostatku povrca i pavlake da
se razlije prilikom motanja).

Tortilju uviti kao palacinku, samo
pazite da sastojci ostanu unutar
tortilje, mozete je uviti u pek papir
kako bi se lakSe presekla i jela tako
da sadrzaj tortilje ne ispadne. Takode
tako uvijena u pek papir, moze se
tostirati po potrebi.



Danijela Dakic

\‘l

\Y/
\Y4
30min Obicnu tortilju 1 porcija
zamenite onom od
integralnog brasnai
tako povecajte udeo
vlakana

Nutritivha
vrednost/porcija

Nutritivha
vrednost/

100 gr (cca 260gr)

127 kcal 330 kcal
116 g 30,19
7649 20,09

3149 834g




Izvor 4 porcije
vitamina D

Obrok bogat
proteinima

Nutritivha
vrednost/porcija

Nutritivha
vrednost/

100 gr (cca 300gr)

323 kcal

13,9 g

1814

28049

[drave pljeskavice
od povrca

Tanja Kozomora

Sastojci

« 1 glavica crnog luka
« 1 Sargarepa

« 1 tikvica

1 brokoli

+ 1jaje

« 2 kasike mlevenog lana

- biber, so

« maslinovo ulje 3 kasike

« 2 kasSike nemasnog sira

* persun

« fileti pastrmke 400g
(porcija za 4 osobe)

« 1/2limuna

Priprema

IzblansSirati brokoli i Sargarepu, zatim ih
ubaciti u blender i sitno izblendati, dodati
narendani crni luk, narendane ocedene
tikvice, 2 kaSike sira, jedno jaje, 3 kasike
maslinovog ulja i 2 kasike mlevenog lana.
Sve sjediniti, praviti pljeskavice i redati ih na
pek papir. Peci u zagrejanoj rerni oko 15ak
minuta na 250 stepeni. Filete pastrmke
prosusiti i redati na pek papir u tepsiju.
Napraviti marinadu od limunovog soka,
maslinovog ulja i perSuna. Preliti filete.
Tepsiju pokrititi folijom, rernu zagrejati na
200 stepeni. Ribu pe¢i pod folijom 8-10
minuta, zatim skinuti foliju i pec¢i jo§ 3-5
minuta dok ne dobije lepu boju. Servirati
zajedno filete i pljeskavice.



Dimljeni losos |
testenina u belom sosu

.

Jasmina Kovarbasic

Sastojci

400 gr lososa (fino usitnjenog),
dimljeni ili smrznuti

+ 2 manje glavice crnog luka

« 4 ¢ena belog luka

« 1 Sargarepa

« 150 ml vode

« 250 ml pavlake

« So, biber, bosiljak, persunov list

« Maslinovo ulje

« 2 - 3 kasicCice limunovog soka

« 3 - 4 velike kaSike mlevenih
badema, lesnika, pistaca

. . .. 40min 4 porcije Uravnotezen
* 400 gr testenine (vrste po zelji: obrok bogat

selenom

pene, Spageti i sl.)

+  Po zelji: sveze smokve

Nutritivha Nutritivha

i vrednost/ vrednost/porcija
Prlprema 100 gr (cca 350qgr)

Sitno naseckani crni i beli luk dinstati na

. . . 204 kcal 699 kcal
malo maslinovog ulja dok ne omeksa.
Dodati seckanu Sargarepu i vodu.
Nakon nekoliko minuta dodati i losos, 2584 3559
posoliti i zaciniti, pa kuvati jos nekoliko
minuta pre dodavanja pavlake. Kuvati na 6,69 22,79
srednjoj vatri, ne predugo. Za to vreme
ste skuvali i ocedili testeninu, i sada 101 g 346

je dodajete sosu u koji ste prethodno
sipali limunov sok. Sjedinite sastojke,

pospite mlevenim orasastim plodovima,
a prilikom serviranja dodajte sveze
smokve, ukoliko je sezona.







Slobodan Radeta

Sastojci

+ 1 kg pile¢eg belog mesa

+ 200 ml jogurta

« 2 kasike maslinovog ulja

+ 1 kasika persuna C

+ 1/2 kasicCice bibera C

+ 1 kasika Zacina C so po ukusu
+ sokod 1/2limuna

+ 100 gr ovsenih pahuljica

+ 100gr listica badema

Priprema

90min Bogato 6 porcija  SavrSeno pristaje uz L. . .
proteinima kuvane itarice poput Meso naseci na manje Snicle debljine
kinoe, heljde, je¢ma oko 2cm. Pomesati jogurt, limunov
ili integralnog pirinca sok, maslinovo ulje i zacine u posudi za

mesanje, pa dodati Snicle mesa i dobro
ih umesati u marinadu.

Ostaviti oko pola sata na hladnom
da se meso marinira. Upaliti rernu i
zagrejati je na 200 stepeni. Izvuéi meso
iz frizidera, i svako parCe nakon sto

154 keal 400 kcal ga blago ocedimo od viska marinade,
uvaljamo sa svih strana u mesavinu
6,39 16,4 ¢ ovsenih pahuljica i listica badema.
Redati Snicle na papir za pecenje u
769 197 g pIehg, pa ubaciti u rernu na .peéenje do
postizanja zlatno-braon boje (oko 25

min).
1509 3894 Snicle posluziti tople, a ostaci mogu da

se iskoriste i hladni za sendvice.




« 1,5 kg crvenih paprika
“ajvarusa”, socnijih

« 2 krompira

+ 1 glavica crvenog luka

« 2 c¢ena belog luka

+ 50 g putera

« 150 ml ovCijeg kiselog mleka

« 200 ml neutralne pavlake

1 kasika mirodije C

1 kasicica biber C

Deca, u zavisnosti od uzrasta, mogu da ucestvuju
ili u blendanju sastojaka Stapnim mikserom
(mlada) ili u pecenju i ljustenju pecenih paprika
(starija).

Paprike ispeci pa oljustiti od kozica i semenki.
Krompire oljustiti, naseéi na kockice i prokuvati
u slanoj vodi oko 15 min. Na puteru prodinstati
luk crveni i beli, mirodiju C i biber C pa dodati
naseckane paprike i ocedeni krompir i nekoliko
minuta uz mesanje prziti na puteru. Zatim naliti
vrelom vodom i kr¢kati na srednjoj vatri oko 20
min. Stapnim mikserom sve sastojke izblendati
u Serpi, dodati neutralnu pavlaku i izmesati.

Napomena:
Potaz posluziti uz kasiku ovcijeg kiselog mleka u
svakom tanjiru.

Energija

Ugljeni hidrati

Masti

Proteini

6-7 porcija

64 kcal

Jednostavna
priprema

197 kcal

20,59

11,39

47 g



« 1 kg Sampinjona

« 2 bataka s karabatakom, srednje
veli¢ine

« 1 veza zeleni za supu

* 1 mali koren celera

« 1 glavica crnog luka

«  400-600 ml kisele pavlake

« 2-3 kasike THOMY majoneza
(opciono)

« C biber

«  C suvi persun

« morska so

UkljuCite decu u pranje povrca, kao i
u seckanje - Sampinjoni su odli¢na
namirnica za ucenje vestine secenja
kod mlade dece.

Batake i karabatake stavite u maniji
lonac i nalijte hladnom vodom.
Kuvajte na jakoj vatri. Kad prokljuca,
uklonite penu koja se formira na
povrsini. Dodajte oCis¢eno povrce, so

i biber, i kuvajte poklopljeno. Skuvane
batake izvadite da se ocede od supe
i prohlade. Supu procedite i sacuvajte
(moZete je odmah zakuvati ili je
zamrznite za kasniju upotrebu).
Sampinjone operite hladnom vodom i
nasecite na tanke listice. Dinstajte ih
na zagrejanom tiganju bez masnoce,
dok sva teCnost ne ispari. ZacCinite
ih solju i C biberom. Ostavite da se
ohlade.

Sa bataka i karabataka odstranite
kozu, kosti i sve hrskavice. Meso
usitnite tako da vlakna presecate
popre¢no. PomesSajte pecurke i
meso. Dodajte C persun. Pobiberite
C biberom i dosolite ukoliko ima
potrebe. Obazrivo umesajte pavlaku
i majonez. Dodajte malo po malo,
salata ne treba da postane tecna.
Sjedinite sastojke i dobro ohladite pre
posluzenja.

Napomena

Salatu mozete praviti i od belog
mesa. Batake i karabatake biramo
jer su znatno socniji nakon termicke
obrade.

Preporucujemo da jelo posluzite
uz kuvane brokole i Sargarepu za
dovoljan unos povrca.




Slobodan Radeta
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40min Jelo bogato 6-7 porcija Dobar izvor
(120min) proteinima kalijuma i
vitamina K

Nutritivha Nutritivna
vrednost/ vrednost/porcija

100 gr (cca 300gr)

86 kcal 271 kcal
264 82¢g
58¢ 18,2 g




2 glavice crnog luka

2 Sargarepe

1 koren celera

100 g dimljene slanine ili pancete
1 veci krompir

1 tikvica

200 g oc¢is¢enog spanaca (ili veza
blitve ili zelja)

200 g sitnijih Sampinjona

1 konzerva pasulja

1 praziluk

1 komad pilecih leda ili batak sa
karabatakom

100-200 ml kuvanog paradajza

2 kasike maslinovog ulja

1 veza persuna

2 lista C lovora

C biber

1 kasika Zacina C sa ukusom piletine
1 kesica C suvog bosiljka

100 g rendanog parmezana za
serviranje (po zelji)

1 Saka kratke testenine po Zelji (penne,

makaroni i sl.)

Za bujon:

Po jedan luk, Sargarepu i pola celera
oCistiti, iseckati na krupno i kratko
proprziti na tri kasike zagrejanog ulja.
Zatim dodati list C lovora i spustiti
piletinu da se kratko przi. U piletinu
dodati Zacin C sa ukusom piletine radi
jaCeg ukusa pa je preliti sa dve litre
hladne vode. Ubaciti vezu persuna
poklopiti i ostaviti da krcka oko sat
vremena. Procediti i time ste dobili
pile¢i bujon.

Kako deca mogu da pomognu:

Dok se bujon kuva neka deca urade
pripremu namirnica - neka sitnho
naseckaju glavicu luka dok Sargarepu,
celer, slaninu, tikvicu i krompir seckaju
na kockice 1cm x 1cm. Pecurke
naseckati na Cetvrtine, a praziluk prvo
po duzini, a onda na krupnije komade.
Blitvu, zelje neka iseku ili rukama
iscepkaju na traCice.

Zagrejte tri kasike ulja i proprzite
slaninu, zatim stavite zajedno da se
dinstaju crni luk, Sargarepa i celer,
malo posolite i poklopite. PromesSajte
i dodajte deo bujona, da povrée
ogrezne i poklopiti Serpu. Nakon 10
minuta Sargarepa i celer bi trebalo
da su malo omeksali, tada ubaciti
krompir, pa dinstati jos 10 minuta.




Zatim ubaciti tikvice , pa nakon 5
minuta naliti procedenim bujonom
i ¢im provri dodati pecurke i sok
paradajza pa krckati joS 5 minuta
nakon ¢ega Cete ubaciti proceden
pasulj, suvu testeninu, praziluk i
spanac/zelje. Pobiberiti i posoliti
po zelji, dodati suvi bosiljak pa
kuvati jo§ 10 minuta i minestrone
supa je gotova. Ako vam se corba
ucini suvise gusta dodajte malo
tople vode. Pri sluzenju preliti
sa malo maslinovog ulja i posuti
kasikom rendanog parmezana.

Savet:

Minestrone supu mozete praviti
u bilo koje doba godine, a
preporucljivo je da koristite i sveze
povrée dostupno u toj sezoni.
Bitno je da se pri kuvanju pazi
da se namirnice tokom kuvanja
dodaju pocev od tvrdih ka meksim
kako bi svaka namirnica zadrzala
svoje karakteristike i nutritivna
svojstva.

Slobodan Radeta
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40min Dobar izvor 6-8 porcija
(120min) proteina i
folne kiseline

Nutritivha
vrednost/

100 gr

134 kcal

Nutritivna
vrednost/porcija
(cca 250qr)

364 kcal

2579

228¢

16,2 g



« 4 velika bataka sa karabatakom
(oko 350 gr svaki)

* maslinovo ulje 1 dI

« 1 kasika Zacina C

« 1/2 kasike bibera C

Zagrejati rernu na 160 stepeni. Batake
izvaditi na sobnu temperaturu i blago
ih nauljiti sa svih strana utrljavanjem
rukama, pa dobro posoliti i pobiberiti. Rernu
namestiti tako da je pleh postavljen jedan
nivo ispod zice na kojoj ¢e se peéi bataci.

Kada se rerna ugreje, batake postaviti
direktno na zicu, a u pleh ispod zice dodati
oko 0,5L vode. U zavisnosti od pleha,
potrebno je da imate bar 1-1,5cm visine
vode u plehu.

Pecite oko 2h i 15 minuta, usput na svakih
40-ak minuta proveravajuci da nije isparila
voda iz pleha. Bataci se moraju peéi pod
parom, pa je vazno S$to manje otvarati
rernu. Ukoliko mislite da je potrebno, a
najverovatnije neée biti, bataci mogu da
budu re$S podizanjem temperature na
230 stepeni tokom poslednjih 15 minuta
pecenja.

1,5 kg mladog krompira

1 kasika origana C
« 1 kaSika mirodije C

6 ¢enova belog luka
« 1/2 kasicCice bibera C

1 kasSika Zacina C

Kako bismo na najbolji moguéi nacin
iskoristili divne sokove koji se iz bataka
cede tokom pecenja, mlade krompire
operemo, oCistimo ukoliko je to potrebno,
pa ih nasecemo na jednaku veliCinu
i skuvamo kratko u slanoj vodi (oko
15 min). Tako poluskuvane krompire
umesamo sa svim suvim zacinima i
oljustenim Cenovima belog luka tokom
poslednjih 45 minuta pecenja bataka, a
ukoliko je potrebno, kada izvadite batake
mozete nastaviti sa peCenjem krompira
ukoliko zelite da bude res.

Poslove pranja i aranziranja mladih
krompira mozete poveriti vasim klincima,
koji ih mogu i zacCiniti.

Preporucujemo da jelo posluzite uz
salatu od rendane Sargarepe, kupusa i
cvekle za dovoljan unos povrca.




140min

Energija
Ugljeni hidrati

Masti

Proteini

6-8 porcija

92 kcal

Bogato
proteinima

279 kcal

1949

12,29

24049



Zelje operite. Odsecite lisne drske, koliko
mozete. Prelijte ga vru¢om, ne kljuc¢alom,
vodom da omeksa. Zelje podelite u tri
gomile. Posudu za pecenje premazite
uliem. Prvu koli¢inu zelja rasporedite
po dnu. Preko zelja sipajte polovinu
izdinstanog mlevenog mesa. Preko
toga rasporedite drugu gomilu zelja, a
zatim nanesite ostatak mesa. Prekrijte
preostalim zeljem. Prelijte Soljom vode.
200 g pirinCa Posudu  prekrijte  aluminijumskom
C bosiljak 1 kasicica folijom i stavite u rernu zagrejanu na
180-200stepeni.  Pecite  dvadesetak
minuta. Nakon toga odignite foliju s
slatka mlevena paprika jednog kraja. Spicastim nozem bocnite
3 jajeta musaku. Ukoliko je zelje potpuno meko
izvadite posudu iz rerne (ukoliko nije
vratite u rernu i pokriveno pecite jos
SO desetak minuta). Umutite 2-3 jajeta i
c¢asu milerama. Prelijte time musaku i
blago protresite posudu kako bi se preliv
od jaja fino rasporedio po celom jelu.
Vratite musaku u rernu i pecite dok se
ne formira zlatkasta korica.

10 veza mladog zelja

800 g juneceg mesa od plecke,
dvaput mleveno

2 praziluka

2 glavice luka

C crni mleveni biber

1 ¢asa milerama

U veéem tiganju izdinstajte Savet:
sitno nasecCeni crni  luk i

praziluk.  Dodajte  mleveno Ukljugite decu u pripremu jela - neka

meso, so, C mleveni biber i
C bosiljak. Dinstajte vodedi
racuna da se meso ne zgrudva.
Pirina¢ obarite (da bude skoro
sasvim kuvan). Pomesajte
ga sa izdinstanim mesom.
Dodajte slatke mlevene paprike
po ukusu. Probajte i dodajte
soli ukoliko ima potrebe.

operu zelje i odseku drske, a zatim mogu
da redaju musaku u posudu za pecenje.
Nakon toga mogu razbiti jaja i pomesati
ih sa mileramom pa zaliti musaku.

Ovu vrstu musake nemojte praviti u
prevelikoj posudi za pecenje. Zelje ce
tokom pripreme splasnuti i izgubiti na
volumenu. Musaka ne treba da bude
tanka da se ne bi presusila tokom

pecenja.
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90min Bogat izvor pro- 8 porcija Dobar izvor
teina vitamina A, cinka
i folne kiseline

Nutritivna Nutritivna
vrednost/ vrednost/porcija

100 gr (cca 300gr)

119 kcal 400 kcal
100g 33649
544 1794g

83g 279 g




1,5 kg pilecih krilaca Beli luk naseckati na sitno. Bumbir
oljustiti (kasikom je najlakSe pratiti
njegove krivine - ovo je deo Koji
mozete prepustiti svojoj deci). Nozem
odstranite vrhove krilaca i razdvojite

- narendana kora i sok od jednog krilca po zglobu pa napravite po kozici
2-3 zareza kako bi krilca bolje upila

Za marinadu:

I|mun.a marinadu. Sjedinite sve sastojke za
3 kasike meda marinadu ili ih izblendajte. Prelijte
- 1 komad svezeg dumbira marinadu preko krilaca i ostavite

na hladnom oko sat vremena da se

5 cenova belog luka mariniraju. Poredajte krilca u pleh,

*1/2kasicice bibera C pokrijte pleh alu-folijom, pa pecite u
« 1 kaSika Zacina C rerni zagrejanoj na 180 stepeni oko
. 4kasike ulja 4> minuta.

Napomena:

Skinite foliju i zapecite ih u rerni
na 230 stepeni oko 15 minuta ili do
postizanja boje. Posluzite toplo.

|deja za serviranje:

Hrskava krilca mozete posluziti na
razlicite nacCine u zavisnoti od perioda
u godini — u letnjem periodu uz hladnu
corbu kao sto je Spanska ,gazpacho”
hladna cCorba od paradajza, a u
zimskom uz potaz od sezonskog
povrca, recimo bundeve i Sargarepe.
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80min Bogat izvor
proteina

Energija
Ugljeni hidrati

Masti

Proteini

6 porcija

228 kcal
449
16,19

159 g

Jednostavna
priprema

663 kcal

129 g

46,9 g

46,4 g

Zanimljiva
ideja za
serviranje



4 veca paradajza

1 crveni luk

1 crvena paprika

500 g malina

3 parceta hleba

15 kocki leda

3 kasike kvalitetnog siréeta
3 kasike maslinovog ulja
400 ml soka od paradajza
2 dl ledene vode

1 krastavac

1 kasika C bosiljka

1 kasicica C bibera

Ceo recept je baziran na blenderu,
tako da mozete angazovati decu da
se ukljuce u sve aspekte - od pripreme
povréa do upravljanja blenderom
(u zavisnosti od njihove vestine i
godina).

Ocistiti papriku i paradajz od semenki
i sredine, krastavac oljustiti i odbaciti
mu mekanu sredinu, aluk ocCistitiiiseci
na Cetvrtine. Povrce dodati u blender
zajedno sa malinama, paradajz
sosom, sredinom hleba i hladnom
vodom. Izblendati pa podesiti ukus
dodavanjem maslinovog ulja, C
bosiljka, sirCeta, soli i C bibera. U
gotovu smesu dodati kocke leda i
pustiti da svojim topljenjem odrzavaju
nisku temperaturu Corbe i razreduju
je polako na Zzeljenu konzistenciju.
Ostaviti u frizideru sat vremena
da se ukusi lepo pomesSaju, pa po
potrebi dodati hladnu vodu do zeljene
gustine.

Savet

Umesto malina mozete koristiti bilo
koje sezonsko voce - jagode, tresnje,
bobi¢asto vocCe. Vazno je da voce
unese jedan deo slatkoée i na taj
nacin zaokruzi ukuse ovog letnjeg
specijaliteta.
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30min 6 porcija Jednostavna Jelo bogato

priprema nezasic¢enim
masnim kiselinama

Nutritivna Nutritivna
vrednost/ vrednost/porcija

100 gr (cca 300gr)

53 kcal 175 kcal
844g 27449
199 6,44




40min Dobar izvor
vitamina K

225 kcal

22,7 g

143 g

4 porcije

666 kcal

66,9 g

42,049

6,9 g

- Cetvrtina glavice kupusa
« 2 Sargarepe

+ Kore za pitu

« 1 glavica crnog luka

+ 1 tikvica

« Zacin C iz Baste

« ulje

Narendajte  kupus i Sargarepu i
naseckajte crni luk i tikvice, pa sve
zajedno izdinstajte. Zatim ocedite od
viSka vode i dodajte Zacin C. Dobijenu
smesu stavljajte u kore za pite, iseCene
u obliku kvadrata, i srolajte. Zatim kore
premazite sa par kapi kombinacije ulja i
vode i pecite u rerni na 180 stepeni dok
ne dobiju zlatnu boju.




Fasirane snicle
iz rerne

Slobodan Radeta

Sastojci
« 500 gr.rJnIevenejunetine (od vrata ili plecke) ==
1 glavica crnog luka P
2 ¢ena belog luka
1 jaje
1 puna kasika prezli + 150 gr prezli
1 kasSika persun list C
1/2 kasicice biber C
1 kasicCica ZacCina C

briprema

Luk oljustiti pa narendati na sitno rende ili ga
naseckati na najsitnije moguce. Isto uraditi
i sa belim lukom. Dodati sav luk u meso
zajedno sa jajetom i 1 punom kasikom prezli.
Umesati Zacin C, pobiberiti i dodati persun
list C. Mesiti rukama masu dok se potpuno ne
ujednaci, prekriti folijom i ostaviti u frizideru

60min Izvor vlakana 6 porcija Bogato
oko sat vremena. proteinima
DECA
Nauljiti ruke i od mesa praviti loptice jednake
velicine, a zatim svaku lopticu formirati u Nutritivha Nutritivha
oblik burgera debljine oko 2cm. Snicle sa svih vrednost/ vrednost/porcija
strana uvaljati u prezle spolja, otresti visak pa 100 gr (cca 180gr)

ih poredati na pleh preko papira za pecenje.

Zagrejati rernu na 180 stepeni, ubaciti pleh i 368 kcal
peci do postizanja zlatno-braon boje. Ukoliko
Zelite isti efekat peCenja na obe strane, na

.. . 35349
pola peCenja okrenuti Snicle na drugu stranu.
NAPOMENA 14049
Posluziti ih tople uz kvalitetni pire ili ¢uSpajz
od nekog slatkastog povréa - Sargarepe ili 26,0 g

graska.




Salata od cvekle

Slobodan Radeta

Sastojci

« 600 gr cvekle

« 50 groraha

« 100 gr kozjeg sira

+ origano C

+ 3 kasike maslinovog ulja
« 1 kasikarena C

« 1 kasSika siréeta

* SO

30min Dobar izvor 3 porcije Jednostavna
(60min) kalijuma i priprema

folne kiseline P rI p re m a

Nutritivha
vrednost/

Nutritivna Cveklu kuvati u vodi oko 45 minuta,
vrednost/porcija ohladiti i oljustiti. Naseckati je na

(cca 250gr) romboide, a kozji sir izmrviti pa ga
pomesati sa njom. Dodati 1 kafenu
164 keal 439 kcal kasiCicu origana u maslinovo
ulje, zajedno sa C renom i soli, i
umesati zicom dok se dresing ne

100 gr

8749 2324 umuti. Orahe odistiti i naseckati na
krupno pa umesati u salatu i zaliti je
12,49 33,19 dresingom. Posluziti hladno.

6,04 16,1 g




Wok s piletinom i
povréem

Ana. Nestlé

Sastojci

Sastojci za wok

+ 1 tikvica

+ 4 Sargarepe

+ 2 praziluka (ili kupus, kinesko zelje i
sl.)

+ 300gr piletine

+ 1 glavica crnog luka

+ 1 brokoli

+ 2 paprike

+ 3 cCena belog luka

+ jedna kasika narendanog dumbira

I
Sastojci za soja sos \Y/ l]fﬂ

+ Mleveni zacini (5 kineskih): N7’
korijander, komorac, zvezdasti anis, 45min Nutritivno 8 porcija
cimet, karanfili¢, crni biber, &ili uravnotezen obrok

Nutritivha
vrednost/porcija

P rl p re m a Nutritivna

vrednost/

Piletinu narezati na traCice i staviti u
100 gr

soja sos sa narendanim dumbirom na
par sati. Povrce narezati na traCice,

(cca 320gr)

prziti jedno po jedno u woku (ili nekom 362 kcal
loncu) kratko (al dente), i na kraju
proprziti piletinu. Kada je sve gotovo,
- < . 60,0 g
pomesati (moze se dodati malo
gustina).
6,89

Za prilog preporucujemo pirinac ili
pirinCane rezance.




Brzi obrok s
pastrmkama

Koraljka Novina Brkic

Sastojci
2 do 4 pastrmke (u zavisnosti od
broja porcija, 1 riba po osobi)
ZacCin C iz Baste
maslinovo ulje
Pola dcl belog vina
4 do 6 krompira (u zavisnosti od
broja porcija)
rukola
* crni biber
+ vinsko sirce
Y/

LY’/ s P o
LY/ riprema
45min Izvor omega-3 4 porcije Ociscenu ribu zacCinite Zacinom C iz
masnih kiselina Baste spolja i iznutra. Pripremljenu ribu

stavite da stoji kratko, dok pripremate
krompir. Ogulite, operite i isecite krompir

na manje kockice, i stavite ga da se kuva.

Nutritivha Nutritivna Pripremite tiganj, sipajte ulje i zagrejte.
vrednost/ vrednost/porcija Zacinjenu ribu stavite na vru¢ tiganj i
100 gr (cca 310gr) ispecite s jedne, pa s druge strane. Kad
dobije boju s obe strane, prelijte ribu

320 keal vinom. Kuvajte poklopljeno dok riba nije

gotova maksimalno jo§ 15 do 20 min (u
zavisnosti od koli¢ine ribe).

3719
Servirajte uz kuvani krompir, koji Cete
1554 pomesati s rukolom dok je joS vruc.
ZacCinite krompir maslinovim uljem,
131 g crnim  biberom i, po Zelji, kapljicom

vinskog sirceta.




Punjene paprike

Dragana Stikic

Sastojci

+ 7 paprika babura srednje veliCine

+  600gr mlevene junetine

+ 1 crveniluk

+ 1 Sargarepa

+ 1 srednja tikvica

+ 2 Cena belog luka

1 vedi paradajz (ili 2 manja, za
zatvaranje paprika)

+ 2 kasicice ZacCina C iz Baste

+ 1 kasicCica slatke paprike

+ crni biber

+ malo maslinovog ulja

Priprema

Na maslinovom ulju proprzite sitno
seckani crveni luk i Sargarepu, pa dodajte
sitno iseckani beli luk i mleveno meso.
Za to vreme ocistite i sitho iseckajte
tikvicu i dodajte je isprzenom mesu. Sve
to zacinite Zacinom C iz Baste i ostalim
suvim zacinima po zelji. Tom smesom
napunite paprike, zatvorite ih kolutovima
paradajza, slozite u Serpu, nalijte vodom
do pola, i sve zajedno kuvajte na tihoj
vatri 45-60 min. Po zelji, kada nalijete
paprike, mozete dodati ostatke paradajza
(sitno isecene) ili sok od paradajza. Pred
kraj kuvanja, dodajte slatku papriku i crni
biber.

Po zelji, jelo se moze i zapedéi i u rerni,
oko 10-15 minuta na 200 stepeni.

60min 6 porcije  Tradicionalni rucak
na malo drugaciji
nacin

Nutritivna Nutritivha
vrednost/ vrednost/porcija

100 gr (cca 330gr)

125 kcal 411 kcal
359 11,44
10,3 g 3384¢g
50¢g 16,49



Slani tart sa
spanacem
Jovana Jovanovic

Sastojci

Korica:
« 250gr brasna
+ 125gr maslaca

+ 1jaje

+ So, biber
Fil:

+ 2jaja

+ 1 kisela pavlaka

+ Pola kesice parmezana
« 100gr pancete

+ 100gr baby spanaca

+ 3 cena belog luka

60min Izvor kalcijuma 4 porcije «  Ceri paradajz
+ Mocarela
So, biber, origano

Nutritivha Prlpremd

vrednost/porcija

i vitamina A

Nutritivha
vrednost/

100 gr

(cca 150gr) Sve sastojke za koru umesiti rukama i
ostaviti u frizideru pola sata da se ohladi.
Za fil, jaja umutiti mikserom, dodati

283 kcal 418 keal pavlaku, parmezan, zadine. U tiganju
na malo maslinovog ulja proprziti sitno
18,4 g 2719 seckan beli luk, dodati seckanu pancetu i
na kraju spana¢. Sve proprzeno dodati u fil

sa jajima.
19,5¢g 2889 Koru razvudéi tanko, staviti je u kalup za tart
i_izbockati viljuskom. Preliti preko kore fil.
88 129 g Ceri paradajz (preseci na pola) i mocarelu

poredati preko tarta.
Tart se pece 35-40 min na 180 stepeni.




Sara Karaca

Sastojci

« 1 vedi crveni luk

« 250gr ocis¢enih smrznutih kozica

« 200gr smrznutog graska

« 4-5vecih Sampinjona

« 100ml tople vode

« 250ml pasiranog paradajza

3 velike kasike maslinovog ulja

* 1/2 male kasicCice susenih
mediteranskih zac¢ina (origano,
bosiljak, ruzmarin)

« 200gr testenine od konoplje
So i crni biber

Priprema
Uravnotezeno jelo 4 porcije

Na maslinovom ulju prodinstajte luk do bogato selenom
zlatno-smede boje. Dodajte odmrznute
kozice i meSajte na maslinovom ulju i
luku T minut. Dodajte smrznuti grasak, so,
crni biber, zaCine, vodu, pasiran paradajz,
poklopite i kuvajte na srednje jakoj vatri
oko 15 minuta. Pred kraj kuvanja dodajte
tanko narezane Sampinjone, pa sve
zajedno kuvajte jos 5 minuta. Testeninu od

konoplje kuvajte 2 minuta u kipucoj vodi - 130 keal 27 el
uz povremeno mesanje i uz dodatak soli i

malo maslinovog ulja (za najbolji rezultat - 18,8 ¢g 539¢
koristite 1 L vode na 100gr testenine).

Skuyanu ftesten,lnu procedl'Ee. i dodajte - 329 93¢
kozicama i povrcu, pa promesajte.

NaznacCene koliCine dovoljne su za 3

odrasle osobe ili porodicu s dvoje odraslih - 6,99 19849

i dvoje male dece.



Proso sa povréem i
¢uretinom

Selmina Krmelic

Sastojci

+ Proso - 1 Soljica (obrok za 2
osobe)

+ Maslinovo ulje

+ Tikvice (1 vec¢a ili 2 manje)

- Sargarepa (2-3 komada)

+ Praziluk (po zelji)

*  Brokoli (nekoliko cvetiéa - po
Zelji)

« Curedi file 300gr (moze se u

zamenu uzeti i pileéi file)
:‘ + Biber

\v’ Ve . v
+ Zacin C iz Baste
45min Obrok bogat 2 porcije Jednostavna . Kari
proteinima priprema

Priprema

Nutritivna Nutritivna Skuvati proso u vodi (razmera 1 $oljica
vrednost/ el aelE prosa na 3 $oljice vode). Proso je gotov
100 gr (cca 280gr) kada voda uvri (to je za nekih 10-15
minuta). U odvojenom sudu proprziti
Energija 108 kcal 305 kcal na maslinovom ulju povrée (tikvice,
Sargarepa, praziluk, brokoli) koje je
ise¢eno na tanke Stapi¢e (osim brokolija
- njega ostaviti u cvetovima) i file koji je
iseckan na kockice. Dok se povrée i meso
Masti 4449 12,49 prze, posoliti, pobiberiti, staviti Zagin C iz
Baste i malo karija po zelji. Kada povrce i
meso dobije zeljenu boju, skinuti sa vatre
i sjediniti sa skuvanim prosom.

Ugljeni hidrati 10,6 g 298¢

Proteini 734 2044
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