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Informativna publikacija ,,Jednostavni recepti“ razvijena je u sklopu pro-
jekta ,Sve o Secernoj bolesti - znanjem do zdravlja“. Projekt je usmjeren
na promicanje zdravih navika te povecanje znanja i svijesti djece, roditelja,
nastavnika i odgajatelja o vaznosti prevencije Se¢erne bolesti putem orga-
niziranih edukativnih radionica i izradenih edukativno informativnih ma-
terijala. Ova informativna publikacija sadrZi vrijedne informacije o pravilnoj
prehrani djece Skolske i predskolske dobi; kutak za roditelje s ciljem poti-
canja djece na konzumaciju povrca i voca te ideje za zanimljive recepte za

zdravi dorucak, rucak, uzinu i veceru.




DRAVILNA DREHRANA DJECE, DREDS8KOLSKE, 1
SKOLSKE, DOBI

Posljednji podaci Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo, ali i Svjetske zdravst-
vene organizacije, svjedoce o tome kako djeca predskolske i Skolske dobi
konzumiraju malo voc¢a i povr¢a, a mnogo gaziranih i slatkih napitaka te
namirnica koje su bogate soli, Se¢erom i zasicenim masnim kiselinama. S
obzirom na to da se prehrambene navike stecene u djetinjstvu nastavljaju i
u odrasloj dobi, djeci je vazno pruZiti kvalitetnu prehranu i omoguciti usva-
janje pravilnih prehrambenih navika. Mediteranska prehrana smatra se jednim
od najzdravijih obrazaca prehrane. Tijekom posljednja dva desetlje¢ca mno-
ga istrazivanja potvrdila su povezanost mediteranske prehrane s smanjenim
rizikom obolijevanja od kroni¢nih nezaraznih bolesti, prvenstveno kardio-
vaskularnih bolesti, ali i dijabetesa, neurodegenerativnih bolesti te karcinoma.

Mediteranska prehrana obiluje vocem, povré¢em, cjelovitim zitaricama, ma-
hunarkama, ribom, oraSastim plodovima i sjemenkama, dok maslinovo ulje
predstavlja glavni izvor masnoca.

ZDRAVI DJECJI TANJUR

Povrée

Konzumirajte povrce svaki dan. Ukljucite razli¢ito sezonsko povrce (blitvu,
Spinat, brokulu, cvjetacu, mrkvu, batat, ciklu, poriluk, papriku, rajcicu, patlidzan
i sl.) u svaki obrok. Ako niste u moguc¢nosti nabaviti svjeze - smrznuto povrée
takoder predstavlja dobru zamjenu.

Voce
Jedite voce svaki dan. Voce je idealan izbor za meduobrok. Za desert po-
jedite komad svjezeg ili smrznutog voca ili pak napravite svjeze cijedeni
sok ili smoothie. MoZete ga upotrebljavati i kao dodatak drugim desertima
umjesto Secera ili sirupa.

Zitarice
Birajte cjelovite Zitarice i proizvode od minimalno obradenih Zitarica poput
integralnog kruha, integralne tjestenine, rize, prosa, heljde i dr. Za dorucak
odaberite pahuljice ili muesli od cjelovitog zrna koji nemaju dodanih Secera
ili zasladivaca pa ih sami zasladite cimetom, ekstraktom od vanilije ili
svjezim vocem.



Meso, riba, jaja i mahunarke
Prednost dajte ribi, piletini, puretini, jajima i mahunarkama (grah, leca, slanutak,
bob i dr.) kao idealnim izvorima proteina u prehrani, a ogranicite unos crvenog
mesa (govedine, svinjetine, janjetine i dr.) na jednom do dva puta tjedno. Pripa-
zite na unos preradenih mesnih proizvoda (slanine, salame, hrenovki, kobasica,
pastete) jer su u njima prisutne velike koli¢ine skrivenih soli i konzervansa.

Mlijeko i mlijeéni proizvodi
Birajte svjeze mlijeko, jogurt i sir te pripazite na unos mlije¢nih proizvoda s
dodanim Secerima (gotovi vo¢ni jogurti, gotovi smoothieji i sl.).

lzvori masnoca
Prednost dajte maslinovom ulju prilikom zacinjavanja salata i povr¢a. Dobar
izvor masnoca predstavljaju i orasasti plodovi (bademi, orasi, ljeSnjaci itd.) te
razne sjemenke kao i njihova ulja (bucine sjemenke, lanene sjemenke, chia
sjemenke i dr.).

Voda
Voda je najbolji izbor za utazivanje zedi. Zamijenite gazirana i slatka pica sa
svjeze cijedenim sokovima, biljnim nezasladenim ¢ajevima ili vodom s dodat-
kom kriSke limuna, narance, nekog drugog voca ili pak zacinskog bilja poput
metvice, dumbira i sl.

Zacini umjesto velikih koli¢ina soli
Upotrebljavajte brojne mediteranske zacine u pripremi jela (primjerice
mazuran, lovor, origano, koromac). Umjesto dodavanja velike koli¢ine soli radi
poboljSanja okusa jela, mozete se koristiti zac¢inima koji ¢e pridonijeti zanim-
ljivosti i puno¢i okusa.

8V1 ZAJEDNO ZA STOLOM E

Potrudite se barem jedan obrok u danu uciniti zajedni¢kim. Zapamtite: preh-
rana je i dio odgoja, a upravo zajednickim obrocima moZete modelirati zdrave
prehrambene navike svoje djece.

Koliko hrane bi djeca trebala pojesti u jednom danu?
Kako bismo vam Sto jednostavnije prikazali koliko bi dijete trebalo pojesti hrane

tijekom dana, osmisljene su koli¢ine u obliku serviranja zajedno s pojasnjenjima
istih.




Zitarice, 6 - 11 serviranja dnevno

1 serviranje =

¢ 1 kriSka integralnog kruha ili pola peciva

© pola salice kuhane tjestenine, riZe ili drugih Zitarica
¢ pola salice zitnih pahuljica.

Vode, 2 - 3 serviranja dnevno

1 serviranje =

© 1 vocka srednje veli¢ine

© pola case svjeze cijedenoga vo¢nog soka

* pola Salice bobicastog voca

* Cetvrtina Salice susenog voca (grozdice, suhe marelice).

Povrée, 2 - 3 serviranja dnevno

1 serviranje =

* 1 Salica povrca (sirovog/smrznutog, zeleno lisnato povrée)
© pola ¢aSe soka od povrcéa

¢ pola salice kuhanog povr¢a.

Milijeko i mlijeéni proizvodi, 2 - 3 serviranja dnevno
1 serviranje =

© 1 Salica mlijeka ili jogurta

© 30 g sira

Meso, riba, jaja i mahunarke, 2 - 3 serviranja dnevno
1 serviranje =

© 80 g mesa ili ribe

© jaje srednje veli¢ine

¢ pola salice kuhanih mahunarki.

Masnoce, upotrebljavati u pripremi hrane
1 serviranje =

¢ 1 Zlic¢ica maslinovog ulja

© 1 zli¢ica maslaca ili margarina.




SARFNO JF ZDRAVO

Crvene namirnice, npr. rajCice, lubenica, crno grozde, crvene paprike, ja-
gode, crvene jabuke i druge sadrzavaju likopen, koji im i daje crvenu boju.
Likopen moze pomod¢i pri smanjenju upala, u borbi protiv karcinoma te se
opcenito bori protiv slobodnih radikala u nasem tijelu.

Narancaste/Zute namirnice, kao Sto su mrkva, mango, kukuruz, batat,
kruska, marelica ili dinja te bilo koja druga Zarko narancasta ili Zuta namir-
nica, imaju svoju boju zahvaljujuci alfa i beta karotenu. Nase tijelo pretvara
ovaj antioksidans u vitamin A, koji je jako bitan za zdravlje ociju, jake kosti
i zglobove te dobar imunosni sustav.

Zelene namirnice - brokula, mahune, grasak, kelj, Spinat, prokulice, tikvice,
pune su klorofila, antioksidansa koji pomaze u smanjenju upale. Zelene
namirnice takoder su bogate vlaknima i folatima te vitaminima C i K.
Opcenito, Sto je tammija namirnica to sadrzi viSe nutrijenata. Tako ¢emo
umjesto zelene salate radije birati salatu od rikule!

Plave/ljubicaste namirnice - kao Sto su borovnice, kupine, patlidzan, Sljive,
crveni kupus, cikla, smokve, pune su razliCitih vrsta antioksidansa vaznih
za zdravu funkciju srca i mozga te takoder pomazu u smanjenju upale u
cijelom tijelu.

Bijele nemirnice - na primjer cvjetaca, gljive, banane, cesnjak, sadrzavaju
znacajne kolic¢ine vitamina B6 i C, vaznih za zdravlje kostiju i smanjenje
upale.




KUTAK ZA RODITELJE

Potaknite djecu vlastitim primjerom na konzumaciju povrca i voc¢a. Osigu-
rajte svjeze sezonske namirnice i dopustite djeci da vam pomognu u pri-
premi obroka koji ¢e ukljucivati njihove omiljene namirnice.

Zdrave grickalice
Svjeze povrce narezano na trake (primjerice mrkva, celer) posluzite uz
domaci umak od jogurta i zacinskog bilja. Djeci ¢e biti zanimljivo umakati
hranu, a ujedno cete sprijeciti da dijete posegne za grickalicama visoke
energetske vrijednosti.

Povrtni raznjiéi
Raznji¢i ne moraju biti isklju¢ivo mesni. Sareno povrée uz pomoé¢ svog
maliSana slazite na raznji¢ i kreirajte jedinstveni obrok. Poslozite tikvice,
rajcice, krastavce ili paprike, a jedite ih sirove ili pak pecene, ovisno o sas-
tojcima.

Sareni smoothie
Ruzicasti ili Zuti smoothie prvenstveno ¢e bojom privudi Vase dijete, a
igrajuci se s okusima, dobit ¢ete kvalitetan obrok uz malo utroSenog vre-
mena. Neka dijete odluci koje ¢e namirnice kombinirati u svome smoothieju,
a ostatak obitelji neka degustira smoothie s potpisom!

Mediteranska pizza
Za pizzu se uvijek nade vremena! Ako je domaca, posebno je nutritivno
kvalitetna. Klasi¢ne sastojke pizze zamijenite ili obogatite novim namirni-
cama. Uz Vase znanje i pomo¢, neka dijete osmisli Sarene sastojke koje ¢e
staviti na pizzu. Primjerice, tijesto moze biti od integralnog brasna, tijesto
od cvjetace ili pak tijesto od tikvice. Preko umaka od rajCica stavite nare-
zane gljive, kukuruz, sir ifili masline.

Imenujte hranu koju Vam je dijete pomoglo pripremiti.

Vazno je vrednovati djetetov rad i trud, pa tako i kod pripreme hrane, stoga
posluzite ,,Pavinu salatu® ili ,,Elin kolac*.



ZANIMLJIVI T ZDRAVI RECEDTI

ldeje za dorucak

COKOZOBENA KASA - T

Sastojci za 1 osobu:

- 1 Zlica chia sjemenki

- 2 Zlice zobenih pahuljica

- 1/ Salice mlijeka

- 1 zli¢ica sirovog kakaa u prahu

- 1 banana

- 1 zli¢ica maslaca od oraSastih plodova ili 1 zlica mljevenih orasastih plodova
po zelji

Priprema:

1. Stavite u Salicu chia sjemenke, zobene pahuljice i sirovi kakao u prahu.

2. U smjesu dodajte mlijeko i dobro promijesajte.

3. Pokrijte i pustite da preko no¢i stoji u hladnjaku.

4. Prije posluZivanja, izvadite iz hladnjaka, dodajte zgnjec¢enu bananu i
oraSaste plodove te promijesajte.

SENDVIC OD JAJA 1 POVRCA

Sastojci za 1 osobu:

- 2 kriSke integralnog kruha

- 1 tvrdo kuhano jaje

- 1 Zlica sirnog namaza

- Svjezi krastavac

- Zelena salata

- Prstohvat crnog papra ili paprike, po Zelji

Priprema:

1. Obje Snite kruha namazite sirnim namazom i dodajte narezano tvrdo
kuhano jaje.

2. Krastavac narezite na tanke Snite a salatu na resice i dodajte u sendvic.




ldeje za rucak

OSLIC S BROKULOM 1 PIREOM OD KRUMPIRA

Sastojci za 1 osobu:

- 200 g krumpira (oguljen i narezan na komade)
- 2 komada mladog luka (sitno narezan)

- 1 Zli¢ica maslinovog ulja

- 1 filet osli¢a (svjezi ili smrznuti)

- malo mlijeka

- 1 Zlica svjezeg persina (nasjeckan)

- 100 g brokule (cvjetovi)

- prstohvat mljevenoga crnog papra

Priprema:

1.

Kuhajte krumpir u kipucoj vodi 20 minuta (dok ne omeksa) i dodajte mladi
luk u lonac 5 minuta prije kraja vremena kuhanja.

. Kada se krumpir kuha 10 minuta, pocnite pripremati osli¢. Zagrijte malo

maslinovog ulja u tavi.

. Dodajte osli¢. Pecite na jakoj vatri 2 do 3 minute, bez pomicanja fileta. Osli¢

preokrenite, smanjite vatru i pecite jos 3 do 4 minute.

. Tada stavite brokulu odvojeno kuhati u malo kipuc¢e vode - trebat ¢e vam

oko 5 do 6 minuta.

. Ocijedite krumpir i mladi luk te ih temeljito zgnjecite. UmijeSajte mlijeko i

persin. Zagrijavajte 1 minutu, dobro mijeSajuci. Pire posluzite s oslicem i
brokulom. Ako Vase dijete uporno odbija jesti brokulu, mozete je umijeSati
u pire.

. Umjesto persina za zacinjavanje moZzete upotrijebiti i nasjeckani vlasac, kopar

ili pak prstohvat zacina po Vasoj zelji.

ZAPECENA PURETINA S BATATOM 1 GRASKOM

Sastojci za 1 osobu:

- 60 g puretine (bez koze i bez kostiju)
- 1 manji batat

- 2 Zlice graska

- 1 Zli¢ica maslinovog ulja



Zacini (neobavezno):

- 1/4 Zli¢ice cimeta (za batat)

- 1/4 Zlicice slatke paprike (za batat)

- 1/2 Zli¢ice mjeSovitog bilja (majcina dusica, mazuran, origano, itd.; za puretinu)

Priprema:

1. Zagrijte pe¢nicu na 200 °C.

2. Batat operite, ogulite i izreZite.

3. Grasak operite.

4. Prerezite puretinu.

5. Stavite sve sastojke na pladanj za pecenje i dodajte zacine (po Zelji). Po-
kapajte maslinovim uljem, a zatim sve skupa pecite 30 minuta i posluZite.

MAKARONI SA SIROM 1 POVRCEM

Sastojci za 1 osobu:

50 g makarona

1 Zli¢ica biljnog ulja

112 paprike

112 tikvice mala tikvica (naribana)
50 g smrznutog graska ili slatkog kukuruza
- 2 jaja

- 2 Zlice mlijeka

- 20 g ribanoga manje masnog sira
- 1 Zli¢ica suhoga mijeSanog bilja

- Prstohvat mljevenoga crnog papra
- Salata (za posluzivanje)

Priprema:

1. Makarone kuhajte u kipucoj vodi 10 do 12 minuta (dok ne omeksaju). Is-
perite hladnom vodom kako bi se brzo ohladili, a zatim temeljito ocijedite.
Umjesto tjestenine upotrijebite kuhani krumpir ili batat - ako upotreblja-
vate krumpir ili batat trebat ¢e vam oko 100 g (nasjeckanog na komade).

2. Zagrijte maslinovo ulje u tavi i prZite papriku 3 do 4 minute. Maknite s vatre
i dodajte tikvicu i smrznuti grasak ili kukuruz. Dodajte makarone i dobro
promijesajte.

3. Jaja i mlijeko istucite zajedno, a zatim umijesajte sir i suhe zacine. Doda-
jte crni papar po Zelji. Prelijte preko makarona i povrca i kuhajte na lag-
anoj vatri 4 do 5 minuta, bez mijeSanja, da se postavi podloga.

4. Pojacajte vatru i zapecite joS 4 do 5 minuta dok se povrSina ne stegne i
postane zlatno smeda. Posluzite toplo ili hladno, izrezano na kolute - uz
malo salate sa strane.



ldeje za veceru

OMLET S PAPRIKOM

Sastojci za 1 osobu:

- 1 Zli¢ica maslinovog ulja

- 1 crvene paprike

- 2 zute paprike

- 2 mlada luka (sitno nasjeckan)

- 2 jaja

- 2 Zlice mlijeka

- 1 prstohvat mljevenoga crnog papra

Priprema:

1. Zagrijte 1 zli¢icu maslinovog ulja u tavi. Dodajte papriku i mladi luk te
przite 3 do 4 minute dok ne omeksa. Izvadite ih i stavite sa strane.

2. Jaja i mlijeko istucite zajedno. Zagrijte nekoliko kapi maslinovog ulja na
istoj tavi te ulijte smjesu od jaja.

3. Nakon nekoliko minuta dodajte papriku i mladi luk te zacinite po zelji.

4. Ukusni omlet posluzite s kriSkom integralnog tosta.

ldeje za uzinu

VOCE S UMAKOM OD GRCKOG JOGURTA

Sastojci za 4 osobe:

- 1 svjeza jabuka (oguljena i narezana na kriske)

- 1 svjeza kruska (oguljena i narezana)

- 200 g komada ananasa u prirodnom soku (ocijeden)
- 1 banana

- 4 7lice grckog jogurta

Priprema:

1. Na tanjur za posluzivanje rasporedite voce (upotrebljavajte sezonsko).
MozZete se koristiti i samo jednom vrstom voc¢a koju ¢ete posluziti uz umak.

2. Narezite bananu u posudu i zgnjecite vilicom. Dodajte jogurt i dobro
promijesajte kako bi se sjedinili. Posluzite na nac¢in da umocite komade
voca u smjesu od banana.

3. Napravite bananu netom prije posluZivanja kako ne bi posmedila ili doda-
jte malo limunova soka.



MUFFINI S MRKVOM 1 TIKVICAMA

Sastojci za 8 muffina:

- 125 g sirnog namaza

- 2 Zlice mlijeka

- 2 jaja

- 100 g ribane mrkve

- 100 g ribane tikvice

- 100 g integralnog brasna

- 1 zlicica praska za pecivo

- 1 Zli¢ica suhog zacina po zelji
- 75 g zobenih pahuljica

Priprema:

1. Zagrijte pe¢nicu na 180°C (ako imate ventilacijsku pecnicu - na 160°C).
Kalup za muffine (smijete upotrebljavati i obi¢ni lim za pecenje) oblozite
s 8 papirnatih kalupa za muffine. Pomijesajte ohladeni namaz, mlijeko i
jaja. UmijeSajte naribanu mrkvu i tikvicu. Tajna uspjesnih muffina jest u
izbjegavanju prekomjernog mijeSanja tekucih i suhih sastojaka.

2. U posebnoj zdjeli pomijesajte brasno, prasak za pecivo, zacine i zobene
pahuljice.

3. Umijesajte tekuce sastojke u suhe, pazeci da ne pretjerate. Smjesu zlicom
rasporedite u kalupe za muffine i pecite 25 do 30 minuta. Ohladiti ih i
posluziti.

4. Muffine moZete i zamrznuti u vredici te ih cuvati do tri mjeseca u
zamrzivacu.

5. Pojesti 1 - 2 muffina za meduobrok, ovisno o veli¢ini.

RIZIN1 KREKERI S JABUKOM

Sastojci za 1 osobu:

- 2 rizina krekera

- 40 g sirnog namaza ili svjezeg sira
- 1 mala crvena jabuka

- 1 mrkva

- 4 ljeSnjaka

- 4 borovnice




Priprema:

1. Svaki rizin kreker namazite sirom ili namazom - po Zelji dodajte i malo
cimeta u sirni namaz.

2. Svaku cetvrtinu jabuke izrezite na tri kriSke i stavite na riZine krekere -
dvije kriSke upotrijebite za obrve i jednu za usta.

3. Postavite Stapi¢ mrkve na riZin kreker kao nos, a ljeSnjak stavite sa svake
strane kao nosnice. Na kraju, borovnice stavite ispod obrva da izgledaju
poput odiju.

4. Umjesto ljeSnjaka moZete upotrijebiti i brusnice ili grozdice, a umjesto
borovnica suhe marelice ili suhe banane.

___ U POPA]J KOKTEL

Sastojci za 1 osobu:

- 30 g (1 Saka) listova svjezeg Spinata
- 70 g nasjeckanog ananasa

- 150 ml vode

- 2 lista svjeze metvice

- 1 Zli¢ica svjezeg limunova soka

Priprema:

1. Spinat i metvicu dobro isperite vodom.

2. Odstranite koru s ananasa i narezite ga na komadice.

3. U blender prvo stavite Spinat i metvicu, potom dodajte ananas te na kraju
vodu. Dodati limunov sok.

I SMOOTHIE OD MALINA 1 JOGURTA

Sastojci za 1 casu:

- 1dcl Salice gr¢kog jogurta
- 1 Saka smrznutih malina
- 1 Zli¢ica meda



Priprema:

1. PomijeSajte smrznute maline, grcki jogurt i med.

2. Smiksajte sve sastojke u blenderu i podijelite u case.

3. Ako se odlucite pripremiti smoothie zajedno s djetetom, uputno je i na-
rezati svjeze banane ili kivi i prepustiti djeci da sloze zivotinjsko lice.
Dodajte otopljenu ¢okoladu u vrecicu s patentnim zatvaracem i odreZite
vrh s jednog kuta. Upotrijebite za izradu ociju, nosa i ostalih zabavnih
dijelova Zivotinjskog lica.

CRVENE PALACINKE

Sastojci za vise komada:

1 Salica zobenih pahuljica
1 banana

2 jaja

1 srednja cikla

- 2 Zlice vode

Priprema:

1. Ogulite ciklu.

2. Sve sastojke stavite u blender i izmiksajte.

3. Zagrijte tavu na srednje jaku vatru i dodajte malo kokosova ulja (ili bilo
kojeg drugog biljnog ulja).

4. U tavu ulijte oko 2 Zlice smjese i pecite nekoliko minuta ili dok se na
povrsini ne po¢nu pojavljivati mjehurici.

5. Preokrenite palacinku i pecite 1 - 2 minute te je posluzite samu ili uz
dodatak dZema.

6. Pojesti 1 - 2 palacinke za meduobrok.
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Institut perspektiva ekonomije Mediterana
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Tel.: +385 21/259806

E-mail adresa: ured@ipemed.hr
MreZna stranica: https://ipemed.hr/

PROJEKTNI PARTNER

Nastavni zavod za javno zdravstvo Splitsko-dalmatinske Zupanije

Vukovarska 46, 21 000 Split
Tel.: +385 21/401112

E-mail adresa: nezarazna.epidemiologija@nzjz-split.hr

MreZna stranica: https://www.nzjz-split.hr/

MREZNA STRANICA ZA VISE INFORMACIJA O EU FONDOVIMA
Ministarstvo regionalnog razvoja i fondova Europske unije

www.strukturnifondovi.hr



