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O'SNOVIN
UV O Dt

Svi zavrsavamo godinu s obec¢anjima da ¢e ona nova biti
bolja, sretnija, a s godinama razmisljamo da ta godina, ili
godine koje idu, budu $to zdravije. Vodile smo se tim mislima
i Zeljama, kada smo organizirale jo$ jednu O'snovinu
radionicu u veljaci. Htjele smo kroz kulinarsku radionicu i u
suradnji s gos¢om Ivom Finderle, magistricom nutricionizma,
dati novu perspektivu o prehrani i odgovoriti na mnostvo
pitanja. Vazno nam je bilo da sve nase polaznice aktivno
sudjeluju u cijelom procesu i uvjerile smo se, opetiiznova,
da su nevjerojatne, pune pitanja, sumnji, kreativne i s jasnim
ciljem zasto su dosle na ovu radionicu, Radionica je bhila vise
nego uspjesno i sretne smo §to smo i ovom temom
zainteresirale mnoge za jo$ jednu O'snovinu radionicu.



NOLIKOST
ERENOST
URAVNOTEZENOST

Kada razmisljate o pravilnoj prehrani vodite se trima principima
koji sunerazdvojni:

RAZNOLIKOST - potrudite da na vasem jelovniku nalaze

namirnice iz svih skupina (Zitarice, voce, povrée, mlijeko i mlijecni
proizvodi, meso i zamjene, ulja i masti), ali i razlic¢ite vrste unutar
iste skupine. Bilo biizvrsno kada se ne bi ponavljale iste namirnice
unutar dana jer ¢ete na taj nacin lakse unijeti cijeli spektar
nutrijenata koji su vasem organizmu svakodnevno potrebni.
UMJERENOST - preporuceno je jesti sve jer je svaka namirnica izvor
odredenih nutrijenata pa su tako vasem mozgu potrebni
jednostavni $eceri kako bi funkcionirao, a vasim su hormonima
potrebne masnoce kako bi se uopcée formirali. No, kljuc je
umjerenost! Umjerenost u dnevnom unosu energije, a onda i u
unosu namirnica iz odredenih skupina - masnoc¢a i §e¢era, odnosno
hrane koja je izvor ,praznih kalorija“. Prazne kalorije su prisutne u
onoj hrani koja je energetski bogata, ali je siroma$na na
nutrijentima.

URAVNOTEZENOST - podrazumijeva raznolikost i umjerenost u
odabiru namirnica, ali i postignuti sklad izmedu unesene energije i
potrosnje.

Autorica tekstova i savjeta, Ilva Finderle, magistrica nutricionizma



Z A
PREHRANU

1. RAZNOLIKA
PREHRANA

Jedite raznoliko, ali i umjereno i
uravnotezeno (namirnice iz svih
skupina, ali u odredenoj kolicini).

2. VELICINA PORCIJA

Pazite na veli¢inu porcija, ali i na
visoko kalori¢nu hranu jer, iako je
hrana ,zdrava“ ne znaci da nije
bogata kalorijama i da se moze
konzumirati neograniceno.

3. URAVNOTEZENI
OBROCI

Na dnevnoj bazi trebalo bi
konzumirati namirnice iz svih
osnovnih skupina u odredenom
omjeru: zitarice, povrée, vocée,
mlijeko i zamjene, meso i zamjene,
masnoce

4. MASNE KISELINE

Smanjite unos zasic¢enih i trans
masnih kiselina te kolesterola, a
povecajte koli¢inu nezasi¢enih
masnih kiselina.




5. SEZONSKE
NAMIRNICE

Izbjegavajte industrijski
proizvedenu hranu, dimljenu hranu i
suhomesnate proizvode, radije
birajte svjeZze i sezonske namirnice.

6. VOCE | POVRCE

Jedite 5 serviranja voca i povréa na
dan (vise povréa nego voca).

7. RIBA

Konzumirajte ribu barem jednom
tjedno (alii vise, ukoliko imate
mogucnost).

8. VODA

Pijte 6-8 casa tekucine na dan koja

ukljuCuje vodu, nezasladene Cajeve
te kavu i prirodno svjeze iscijedene
sokove, ali u umjerenim kolicinama
(zbog velike koli¢ine fruktoze.

“/m.t

9. KOMBINACIJA
NAMIRNICA

Razmislite o tome je li namirnica ili/i
kombinacija namirnica samo izvor
praznih kalorija ili je i nutritivno
bogata.

10. CJELOVITE ZITARICE

Izaberite cjelovite zitarice umjesto
rafiniranih.

1M1.VRIJEME ZA OBROK

Posvetite vrijeme obroku na nacin
da kada jedete ne radite druge
stvari, tako ¢ete biti svjesniji toga
§to ste pojelii koju kolicinu.

12. KUPOVINA
NAMIRNICA

Nemojte nikada i¢i u kupovinu
gladni, kupit ¢ete namirnice koje
vam nisu potrebne.



ZAJUTRAK

Zajutrak je prvi obrok u
danu koji unesemo nakon
vise sati posta stoga je
dobar izbor unijeti cjeloviti
i kvalitetan obrok kako bi
pokrenuli nase tijelo. Mnoga
istrazivanja su pokazala
kako Ljudi koji unose prvi
obrok odmah nakon budenja
imaju vise energije tokom
dana, vise su koncentrirani
kod izvr$avanja dnevnih
zadataka, imaju bolju
memoriju, lakse gube ili
teze dobivaju na tjelesnoj
masi.

Propustite li dorucak imate
znatno vece izglede da ¢e
vas ,hapasti“ neutaziva
glad tijekom dana koja ¢e
vas natjerati da "zgrabite”
prvu hranu koja nam se nade
u blizini. Stoga ne trebaju
c¢uditi rezultati studija koji
ukazuju na povecanu
ucestalost debljine medu
osobama koje ne doruckuju.
Velikom broju osoba je za
preskakanje prvog dnevnog
obroka najc¢es$céa isprika
nedostatak vremena no za
pripremu kvalitetnog i
hranjivog obroka ¢esto ne
treba vise od 5 minuta.
Savjetuje se da se dan
zapocne s kvalitetnim
doruckom koji ukljuc¢uje neki
izvor kompleksnih
ugljikohidrata, neki mlijecni
proizvod kao izvor
bjenacevina te svjeze voce
kao izvor vlakna, vitamina i
mineralnih tvari.



GRANOLA

Granola je drugi naziv za puno poznatiji musli. Radi se o
kombinaciji pahuljica, orasastih plodova, sjemenki i susenog
voca. Dok se musli ne zasladuje i konzumira ga se ,sirovog”,
granola se tostira u pecnici dok ne postane hrskava. Priprema
granole kod kuce je jednostavna i jednom kada se uhvate
osnove, sastojci se mogu kombinirati na bezbroj nacina.
Pozitivha stvar samostalne pripreme granole je to sto sami
mozete regulirati koli¢inu i vrstu sastojaka, a pogotovo mozete
kontrolirati kolicinu Secera, soli i zasicenih masnih kiselina
kojih ¢esto u kupovnim pahuljicama bude previse.



300 g zitarica po izboru (zobene pahuljice, pahuljice od pira,
kokic¢asti amaranth, heljda...)

150 g orasastih plodova po izboru (bademi, ljednjaci, indijski
orascici, orasi...)

50 g kokosovog ulja/kakao maslaca + 1-2 Zlice maslaca od
orasastih plodova (heobavezno)

* 30 g (3 zlice) kokosovog Secera/smedeg $ecera/melase

60 g (3 zlice) meda

e prstohvat soli

* 30g sjemenki po izboru (chia, lanene, suncokretove, bucine)
100 g su$Senog voca po izboru (marelice, brusnice, grozdice,
datulje...)

e dodaci po izboru (kakao, kokos, rogac, cimet...)

Priprema:

1. Zagrijte pecénicu na 150°C (bez ventilacije).

2. Isjeckajte oraside na sitnije komadice te ih pomije$ajte sa
zobenim pahuljicama, kokosom, cimetom i prstohvatom soli

3. Na laganoj vatri otopite kokosovo ulje te u njega dodajte
kokosov $ec¢er i med te mijeSate dok smjesa ne pocne lagano
kljucati. Na pocetku ¢e se kokosovo ulje odvajati od ostalih
sastojaka, ali s viemenom ¢e se povezatiilagano dobiti
konzistenciju malo rjede karamele.

4. Prelijte suhe sastojke tom toplom smjesom i dobro ih
promjesajte da se svi suhi sastojci obaviju. Pocet ¢e vam se
stvarati ,clusters”, kao neki vec¢i grumeni. Ako vam se ne svidaju
slobodno ih rukama odvojite.

5. Rasirite smjesu u tankom sloju po plehu i pecite 30-ak minuta s
time da ih na pola izvadite iz peé¢nice i malo promjesate da se
ravhomjerno ispeku.

6. Nakon 30 minuta, izvadite ih iz peénice, pocekajte da se ohlade
pa dodajte suho vocée i chia sjemenke.

1obrok =50 g (3 Zlice)




CHIA SJEMENKE
) —

Chia sjemenke su malene bijele ili tamno
smede/crne sjemenke koje mogu biti dugo

pohranjene bez gubitka na hranjivoj vrijednosti.

Bogate su vlaknima, bjelan¢evinama, omega-3
masnim kiselinama te raznim mineralnim
tvarima. S obzirom na visoki udio vlakna i
bjelancevina, kao i ostalih vrijednih nutrijenata,
mogu pomoci pri gubitku tjelesne mase -
ubrzavaju apsorpciju hrane i razgradnju
masnoca u organizmu i daju dugotrajan osjecaj
sitosti. Zbog velike kolic¢ine prehrambenih
vlakna chie imaju povec¢anu sposobnost upijanja
tekucéine pa mogu ,popiti“i do 10 puta vise
tekuc¢ine od svoje mase. Oko njih se stvori
sluzava ovojnica te u probavnom sustavu tvore
neku vrstu sluzave mase koja prolazi kroz nasa

crijeva i na prirodan ih nacin
,Cisti“ i omogucéava crijevima
da bolje apsorbiraju hranjive
tvari.

Chia sjemenke konzumiraju
se na nacin da se prije same
konzumacije namoce u
tekucini (mlijeko, voda ili
ubace u smoothie) te na taj
nacin apsorbiraju svu
potrebnu tekudinu prije
ulaska u vas organizam, pa
nece vezati puno tekucine iz
vaseg probavnog trakta.
Preporuca se chia sjemenke
uvoditi polako u prehranu
(poceti s 1 zlicom), pogotovo
kod osoba koje su do sada
imale nizak unos vlakna kako
ne bi doslo do konstipacije.

CHIA PUDNIG
RECEPT

1/2 banane (starije)

130g grcki tip jogurta
100ml bademovog mlijeka
1zlica agavinog sirupa

2 zlice chia sjemenki

U zdjeli izgnjeciti bananu,
dodati grcki jogurt i mlijeko
te promijesati.

Dodati agavin sirup i chia
sjemenke. Sve dobro
izmijesati da se

poveze. Staviti hladiti u
hladnjak na barem 4 sata.

Dekoracija - svjeze voce,
orasidi, kakao...



050K -
DETOX

(dovoljno za pripremu case
soka)

Dvije narance

Zlicica naribanog svjeZeg
dumbira

Pola zlicice kardamoma
Po Zelji dodati agavinog
sirupa.

Narance iscijediti u
sokovniku s hladnim
presanjem i pomalo
dodavati sve ostale
sastojke kako bi se sjedinili.
O'sok je vrlo brzo spreman
za va$ zajutrak, za uzivanje
ili zdravicu zivotu.

0'sok obavezno posluzite u
najljepsoj ¢asii uzivajte.

* % %

dumbir - odlican u borbi
protiv Zgaravice, prirodno
grije organizam jer je
pikantan, potice imunolo$ki
sustav na rad i veliki je
borac protiv upala.

kardamom - sadrzi hlapive
komponente koje pomazu
kod lose probave te poticu
metabolizam. MozZe ublaziti
problem nadutosti i
Zgaravicu, a prstohvat
kardamoma moze pomodi u
sprecavanju mucnine i
povracanja.



Dvije zelene j :

Pola celera u stabljic

Zlicica nariba :
i Pola iscjede

Po Zelji dodati agavinog sirupa

Mali zdravi "shotsi” od celera, jabuka, limuna, dumbira i
agavinog sirupa za pocetak zdravih navika i jutarnjeg
zdravog rituala. "Shotsi” su kiselkasti pa slobodno dodajte
vise agavinog sirupa ako zelite da vam je slade.

.

~ CIKLA "SHO

t
~ 1cikla srednje velicine
P narance
2 harance i

po zelji dodati agavinog sirupa

Iscijediti ciklu, narancu, dodati po zelji agavinog sirupa ili
meda.

Jeste li znali da je cikla izvrsna za reguliranje krvnog tlaka
(niskog), a i korisna je u lijeCenju slabokrvnosti. Ovo povrée
je odlicanizvor folne kiseline, puna je antioksidansa, koji
$tite organizam od prijevremenog starenja.



STUDIJE SU POKAZALE DA
KAVA MOZE IMATI | KORISTI
ZA ZDRAVLIJE, UKLJUCUJUCI
ZASTITU OD PARKINSONOVE
BOLESTI, DIJ/-“?:E_TESA TIPA 2
| BOLESTI JETRE. KAV A

" POBOLJSAVA KOGNITIVNU
. SEUNKCIJU | SMANJUJE
OD DEPRI

»




SENDVICWZA
DORUCAK?

Sendvi¢ moze biti jedan konkretan obrok ukoliko se u njemu
nalaze sve osnovne komponente prehrane (ugljikohidrati,
bjelancevine i masti).

Primjer jednog takvog sendvica je integralni kruh pun
sjemenka, hummus, tanko narezani listi¢i avokada, jedno
kuhano jaje, salata poput rukole i malo naribane mrkve. |l uz
sve to ¢asu jogurta i nakon toga vocku.




HUMMUS

Hummus je odli¢an zdravi namaz
koji moze biti baza za sendvic
umjesto majoneze ili maslaca
pogotovo zato §to je dobarizvor
bjelancevina (iz slanutka) za
razliku od majoneze i maslaca koji
su iskljucivo izvori masti.
Hummus u kombinaciji s
integralnim kruhom, salatom i
jogurtom odlican je cjeloviti
dorucak.

AVOKADO

Avokado pripada skupini voca te,
za razliku od ostalog voca koje je
ponajprije sastavljeno od
ugljikohidrata, avokado u
najvec¢em postotku ¢ine masti.
Avokado ima visoki udio
jednostruko nezasi¢enih masnih
kiselina, kao i maslinovo ulje, koje
su zasluzne za zdravlje krvozilnog
sustava i srca. Avokado ima nizak
udio ugljikohidrata i visok udio
vlakana, a upravo su vlakna
zasluzna za osjecaj sitostii za
odgadanje osjecaja gladi.

0Osim toga, avokado je odlican
izvor vitamina, posebice Ei K,
kojima su potrebne masnoce kako
bi se apsorbirale u organizam i
kako biih on mogao iskoristiti.

TUNA

Tuna je odlican izvor bjelancevina,
alii omega-3 masnih kiselina koje
¢uvaju nas krvozilni sustav. Ova
pasteta od tune puna je proteina
zbog tune i zrnatog sira te svjezine
i vitamina zahvaljuju¢i mrkvi i
celeru.




NAMAZ
OD
AVOKADA

1 srednji avokado

2 zlice grckog jogurta

sok od pola limuna

1rezanj ¢e$njaka

1 Zlica maslinovog ulja

1 Zlica nasjeckanog persina

sol i papar

Uovajrecept moze se dodati dva
kuhana jaja narezana na sitno
kako bi dodaliizvor bjelancevina.

Odaberite avokado koji je zreo.
Znat ¢ete da je dovoljno zreo
kada osjetite pod prstima da je
lagano mekan. Ukoliko imate
nezreli avokado, namaz vam nece
ispasti kremast pa ga utom
slucaju pustite nekoliko dana na
sobnoj temperaturi da sazrije.
Avokado ocistite tako da ga
uzduzno prerezete na pola,
izvadite kosticu i Zlicom izvadite
,Meso®.

Zgnjecite avokado vilicom do kase
pa dodajte grcéki jogurt, limun,
sitho nasjeckani cesnjak i persin
te solii papra po zelji.

Ovaj namaz je najbolje
konzumirati na dan kad je
napravljen jer stajanjem na zraku
avokado oksidira pa poprima
smedu boju i malo mu se mijenja
okus.




PASTETA
oD
TUNE

80 g tune u vodi

1 zlica zrnatog sira

pola srednje mrkve
komadi¢ korijena celera
pola zlicice senfa
prstohvat soli

malo papra

malo slatke crvene paprike
1/4 avokada

Vodu u kojoj je tuna dobro
iscijedite jer ¢e mrkva i celer dati
dovoljno socnosti. Naribajte
mrkvu i celer na najsitnijem
ribezu te u to dodajte ostale
sastojke i razradite $tapnim
mikserom.

Zacine prema osobnim
preferencama, a ako volite da je
pasteta nesto tekudija, slobodno
dodajte malo jogurta.

Na O'snovinoj radionici polaznice
su k receptu dodale Cetvrtinu
avokada te su dobile jo§
kremastiji okus pastete.

Ukrasite po zelji, a ako imate
kakvo mikrozelenje, svakako ¢e
va$s namaz izgledati jos§
priviacnije.




KRUHA

150 g zobene kase (gluten free)

70 g prosenih pahuljica

80 g chia sjemenki

10 g psilijum Ljuskica

100 g lanenih sjemenki (usitnjenih)

60 g sjemenki suncokreta

60 g bucinih sjemenki

60 g sjemenki sezama

1 zli¢ica himalajske soli

600 - 800 ml mlake vode

Sjemenke suncokreta i bucine sjemenke lagano tostirajte,
nemojte da vam zagore, zelimo im samo malo
intenzivirati okus.

Sve sastojke pomijesajte te dodajte 600 ml prokuhane, ali
mlake vode. Vidjet ¢ete koliko ¢e vam smjesa upiti, ako
ne bude dovoljno tekuc¢ine da smjesa postane kompaktna,
dodajte jo$ malo vode.

Ostavite smjesu 30-ak minuta da odstoji. Zatim je mokrim
rukama utisnite u kalup za kruh (24 ¢m x 10 ¢m). Kalup za
kruh prethodno obloZite papirom za pecenje.

Pecénicu zagrijte na 200 stupnjeva (bez ventilacije) te
kruh pecite 60 - 80 minuta. Nakon pecenja ga odmah
izvadite iz kalupa i ostavite da se ohladi.

O'hvala dragoj Editi s bloga KuZivancija na receptu i
inspiraciji!



ZOBENI
KRUH

500g posnog sira

250g zobenih mekinja

4 jaja

1 zlica soli

1 prasak za pecivo

(po zelji dodajte sjemenke od
buce, sezam i sl.)

Umijesajte sve sastojke zajedno
te istresite u kalup pravokutnog
oblika.

Pecénicu ukljucite na 180 i nakon
§to se zagrije stavite peci kruh
na 30tak minuta. Moguce je da
¢ete trebati i nesto vise vremena
ostaviti u pec¢nici.

Znate da je kruh gotov kada
poprimi zlatnu boju.




KUKURUZNI
KREKERI

130g kukuruznog brasna za palentu
30g lanenih sjemenki

35¢g sezama

50g sjemenki suncokreta

50ml maslinovog ulja

250ml prokljucale vode

morska sol za posipanje

Zagrijte pec¢nicu na 150°C.
Sve suhe sastojke ubacite u
zdjelu. Dodajte maslinovo
ulje, a zatim promjesajte da
se sve spoji. Dodajte vodu
koja je tek prokljucala i opet
promjesajte. lIzgledat ¢e
poput palente, ali brzo ¢e
se stegnuti.

Na radnu povrsinu stavite
list papira za pecenje koji bi
trebao manje-vise biti
veli¢ine pleha. Na sredinu
stavite polovinu smjese i
prekrijte drugim papirom.
Rukama ovla$ pritisnite da
se formira disk, a zatim
valjkom preko gornjeg
papira rastanjite tijesto
najvise §to mozete.

Maknite gornji papir i
prenesite sve zajedno u
pleh. Ne brinite $to ¢ete ved
vidjeti pukotine na
rastanjenom tijestu, ono ¢e
ionako kasnije popucati.
Posipajte malo solii ostavite
sa strane.

Ponovite sa drugim dijelom
tijesta. Stavite plehove u
zagrijanu pecénicu i pecite ih
oko 25-30 minuta uz
uklju¢en ventilator. Na pola
pecenja zamijenite mjesto
plehovima. Poc¢nite
provjeravati jesu li peceni
veé nakon 20 minuta, jer se
jacine pecénica znacajno
razlikuju.

Posluzite uz namaze ili ih
jednostavno same grickajte!



L

GLAVNO JELO

Kod odabira rucka najvaznije je imati na umu da pola
tanjura ¢ini povrée, cetvrtinu neki izvor bjelancevina i
cetvrtinu zitarice (naravno, ako je to ikako moguce). Na
taj se nacin unese velika koli¢ina hrane koja je
nutritivno bogata, a bez unosa velike koli¢ine energije,
odnosno, kalorija.

Kuhanje u vodi, kuhanje na pari, pirjanje ili pec¢enje u
pec¢nici najbolji su nac¢ini termicke obrade namirnica jer
na taj nac¢in hrana ne upije veliki dio masnoca.



JELOVNIK $

RADIONICE...
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SALATA OD
PILETINE

400 g pilecih prsa

500 g salate (zelena salata i
rukola)

1 mrkva

% avokada

pola narance

zlica meda

zlica senfa

sok jednog limuna
soli papar

maslinovo ulje
sjemenke suncokreta
Sipak i mikrozelenje za
dekoraciju

Piletinu nareZzemo na trakice te
ju zacinimo soli i paprom pa
mariniramo 15 minuta u
mjesavini senfa i meda.
Zagrijemo wok s malo
maslinova ulja pa kad se u
potpunosti zagrije (provjerimo
kuhacom tako da ju naslonimo
na wok i ako vidimo mjehuric¢e
ulja onda je dovoljno
zagrijana), dodamo piletinu i
pecemo na jakoj vatri par
minuta dok se pore ne zatvore
kako bi meso ostalo socno.
Smanjimo vatru i pecemo na
srednjoj vatri dok piletina nije
gotova (15ak min).

U meduvremenu na tanjuru
slozimo zelenu salatu narezanu
na trakice, rukolu, tanko
narezanu mrkvu, ploskice
avokada i ploskice narance
kojoj smo skinuli kozicu. Kada
je piletina gotova dodamo ju na
pripremljenu salatu te pospemo
sjemenkama.

Dresing napravimo od zlice
senfa, meda i limunovog soka
te solii papra po zelji.




BULGUR
| GRAHORICE

Bulgur je napola skuhana, osusena i zdrobljena p$enica stoga
se ne preporuca osobama koje zbog zdrastvenih problema
moraju izbjegavati gluten. Umjesto bulgura u navedenom
receptu mozete koristiti integralnu rizu ili quinou koje u
svojoj strukturi ne sadrze gluten.

Grahorice (lec¢a, slanutak, bob, grah, grasak..) odlican suizvor
bjelancevina, pogotovo za vegetarijance i vegane stoga
odaberite jedan dan u tjednu dan vam bude bezmesni i
umjesto mesa konzumirajte grahorice.




¢

BULGUR %
POVRCEM

100 g sirovog bulgura
2 mrkve

1 srednja cikla

1 brokula

2 glavice luka
2reznja ce$njaka
500 g gljiva

Y% konzerve lece
sol i papar
maslinovo ulje
ostali zacini po zelji

Zagrijte pec¢nicu na 180°C.

Svo povrée (osim lece) narezite
na tanje ploskice te ga stavite u
posudu gdje ¢ete ga zaciniti po
Zzelji. Kada dodajete maslinovo
ulje, dodajte ga dok je povrée u
posudi. Na taj ¢ete nacin dodati
manje ulja nego §to biste ga
dodali da vam se povrée nalazi
veé u plehu. Pleh oblozite
papirom za pecenje te na njega
ravhomjerno rasporedite povrce.
Pecite ga u pecénici oko pola sata
(ili dok ne omeks§a).

U meduvremenu skuhajte bulgur
po uputama - u lonci¢ stavite
100 g bulgura, 250 mL vode i
mali prstohvat soli. Kuhajte 10-
ak minuta pa bulgur properite
kroz hladnu vodu kako vam se
ne bi prekuhao. Ohladeni bulgur
pomijesajte s lecom.

Kada je povrée gotovo posluzite
ga na tanjuru s bulgurom i
dressingom od avokada (revept
u knjizici).



INTERGRALNA
RIZA 1 LOSOS

lako je kalorijska vrijednost rafiniranih i nerafiniranih
(cjelovitih) Zitarica skoro pa ista, preporuca se unositi
cjelovite/integralne Zitarice koje su bogate vlaknima,
mineralnim tvarima i vitaminima koje u rafiniranim zitaricama
nedostaje (pogotovo vlakna i vitamina B skupine).

o

ina i zdravih

Losos je riba koja se odlican izvor bje
masti (omega-3).



100 g integralne rize
300 g lososa

200 g rukole

1 mrkva

1 glavica koromaca
sol i papar
maslinovo ulje

Stavite kuhati rizu u posoljenoj vodi. Integralna riza se malo duze
kuha (ovisno o proizvodacu). Losos posolite i popaprite te ga
stavite na vrucu tavu s malo ulja, par minuta na jednoj i par minuta
na drugoj strani. Ukoliko losos ima kozu, stavite ga prvo na tavu na
stranu s koZzom pa onda nesto krace na drugu stranu.

Koromac narezite na ploskice, posolite te ga stavite na tavu gdje
se pripremao losos, 5-minuta sa svake strane, da malo povene i
dobije boju. Kada se riza skuha, ohladite ju pod mlazom hladne
vode. Pomijesajte ju s rukolom i naribanom mrkvicom te zacinite sa
soli, paprom i malo maslinova ulja.

Posluzite losos i integralnu rizu s umakom od jogurta.

UMAK OD JOGURTA, CESNJAKA | VLASCA

150 g (1 komad) grékog jogurta

100 g tekucéeg jogurta

2 manja reznja ¢esnjaka

2 zlicice suhog vlasca

prstohvatic¢ soli

Pripremite umak tako da narezete ¢e$njak §to sitnije te ga
pomijesate s jogurto, vlascem i malo soli.



NESTO SLATKO Z
KRAJ - ORASIDI

Orasasti plodovi odlicna su zamjena za grickalice te zdrav
izbor kao meduobrok koji se lako kombinira sa svjezim vocem
ili jogurtom. Bez obzira §to su odlican izbor za nase zdravlje,
veoma su kalori¢ni, stoga jedna mala $§acica na dan (cca 30 g),
sasvim je dovoljna. Tu visoku kalorijsku vrijednost daju
uglavnom masti, ponajvise mononezasi¢ene masne kiseline,
koje imaju povoljan ucinak na kardiovaskularni sustav,
pogotovo u kombinaciji s vitaminina i mineralnim tvarima
prisutnima u orasastim plodovima. Takoder su dobar izvor
vlakna i bjelancevina, ponajvise bademi i kikiriki. Orasi imaju
odlican omjer omega-3 i omega-6 masnih kiselina koji je
vazan za zastitu kardiovaskularnog sustava.



SLATKI
MASLAC

Maslac od orasastih plodova moze se
raditi od sirovih plodova, ali ih je
bolje prije termicki obraditi u pecénici
s obzirom da na taj nacin ispari dio
vode, ali se i ugriju §to je vazno za
uspjesno dobivanje maslaca.

* 300 g (2 salice) orasastih plodova
po zelji (moze i miks)

e 2-3 zlice maslinovog ulja

e prstohvat soli

s dodaci po izboru (kakao, kokos,
rogac, cimet...)

1. Zagrijte peénicu na 150°C (bez
ventilacije).

2. Orasaste plodove rasirite po plehu
i stavite ih u zagrijanu pe¢nicu na 15-
ak minuta samo da se malo ugriju i
zapeku. Pazite da vam ne izgore!
Topli lakse otpustaju svoja ulja pa se
lak$e dobije maslac, a i aromaticniji
su.

3. Tople stavite u
multipraktik/blender, sameljite do
brasna pa dodajte prstohvat soli.
Nastavite miksati na najjace te svako
toliko ugasite blender i gumenom
§patulom skinite ono §to vam se
sakupilo po stjenkama blendera.

4. Sto vise blendate, to ¢e vam se
smjesa vise grijati i orasasti ¢e poceti
otpustati svoja ulja. U jednom
trenutku ¢ete primijetiti kako su se
pocele stvarati male grude. Tada
dodajte maslinovo ulje te nastavite
blendati. Polako ¢e se stvarati i
maslac koji ¢e prvo biti jako gust i
zrnati, ali kad nastavite blendati
dobit ¢ete gladak i lako mazivi
maslac.

5. Na kraju, kada postane skroz
tekudi, dodajte dodatke po zeljiijos
malo izblendajte.

6. Maslac pospremite u staklenu
teglicu i cuvajte ga u frizideru.



TORTA OD AVOQO Iﬁ AD

| COKOLADE

Sastojci za podlogu (kalup 15-17
cm):

20 datulja

110 g mljevenih orasastih
plodova (bademi, przeni
ljesnjaci..)

Sastojci za kremu:

2 zrela avokada

30-40 g agavinog sirupa

10 g gorkog kakaa

zlicica kokosovog ulja
prstohvat soli

Datulje je potrebno ocistiti od
kostica te ih zaliti vrué¢om
vodom i ostavite cca 20tak min.
Ocijedene datulje potom
dodate u mljevene orasaste
plodove te u blenderu sve
spojite (mozete koristiti i Stapni
mikser). Smjestu utisnete u
kalup i pustite u frizider u da se
stisne. Zreli avokado ocistite i
stavite u blender sa svim
ostalim sastojcima. Kremu
potom premazite preko
podloge i stavite ju u frizider
na hladenje cca dva sata.

Torta je malena, ali vrlo
zasitna, no, mozete racunati da
¢ete ju moci posluziti za 8 Ljudi.

O'hvala dragoj Sanji s bloga
Domacica na receptui
inspiraciji!




O HVALA

| Sretne smo $to na kraju ove knjizice
koju je tim O'snove pripremio za vas,
mozemo recéi hvala redom ovim divnim
Ljudima i firmama.

Gosdéi radionice, magistrici
nutricioznizma lvi Finderle za divno
vodenje, spontanost i osmijehe prije,
tijekom i nakon radionice te nesebicnu
pomo¢ oko ove knjiZice.

Natasi Ip$i Babi¢ iz biorezonantnog
centra Balanced 3 za savjete i
testiranja.

Maji Danici Pe¢ani¢ za ove divne
fotografije.

Ivoni Martinc¢i¢ koja nas je ugostila u
svom stanu i omogucdila da nam bude
nezaboravno,

Philips Hrvatska koji nam je dao
mogucénost da isprobamo sve recepte
uz pomoc¢ vrhunskih aparata, a i
uzivamo u kavi iz naseg Picobaristo
aparatai O'soku iz fantasti¢nih
sokovnika.

Ani Kurteli koja je pripremila slatke i
slane zalogaje koji su nas pratili prije,

tijekom i nakon kulinarske radionice.

Kliconosi i njegovu mikrozelenju u
kojem toliko uzivamo.

Pjenucima vinarije Stampar.

Nasoj Tatjani Novak na svemu, kao i
svim nasim suradnicimal

BOBA I ANA




