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"Sto mogu jesti?” obi¢no je prvo pitanje koje oboljela osoba postavi
nakon dijagnoze Secerne bolesti. O hrani, neCemu sto je tako prirodno,
vjerojatno do sada niste puno razmisljali, ali sada morate poceti o tome
misliti svakodnevno jer je uravnotezena prehrana uz tjelesnu aktivnost
temelj lijecenja Secerne bolesti bez obzira da li su vam propisane tablete
ili inzulin.

Uvrijezeno je misljenje kako se prehrana oboljelih od Secerne bolesti
znacajno razlikuje od prehrane zdrave populacije. Medutim, razlike
gotovo da i ne postoje. O dodatnim prehrambenim napomenama koje
vrijede za oboljele od Secerne bolesti, biti ¢e rijeci u nastavku.

Bilo da se nalazis pod poveéanim rizikom od Seéerne bolesti, imas
predijabetes ili ti je Se¢erna bolest dijagnosticirana, ova ¢ée ti knjiZica
ponuditi ukusne i prakti¢ne prehrambene savjete i smjernice.

Buducdi da Secerna bolest nije "kalupna” bolest, ova knjizica ti vrlo
vjerojatno nece dati odgovore na sva tvoja pitanja.

Za individualno usmijerenje prehrane svakako zatrazi pomoé
kvalificiranog stru¢njaka, nutricionista.

On ¢e ti reorganizirati prehranu i uciniti tvoje iskustvo hranjenja
maksimalnim - uzimajuéi pritom u obzir tvoje zdravstveno stanje.

Ne zaboravi da zivot ne zavrsava s dijagnozom Secerne bolesti. No,
dijagnoza Secerne bolesti je poziv da nesto poduzmes po pitanju svog
zdravlja i prehrane.

Bududi da ¢itas ovu knjizicu, ved si
napravio prvi korak. -

Nadam se da ¢es u 1}
sljedeéim stranicama pronadi
motivaciju i za mnogo novih koraka
koji ¢e te dovesti do boljeg zdravlja
i kvalitetnijeg Zivota.




GLAVNE KOMPONENTE PREHRANE

Glavne komponente prehrane ¢ine makronutrijenti: ugljikohidrati, masti i
proteini. Preporuceni unos makronutrijenata za opcu populaciju je: = 45%
ugljikohidrata, = 15-20% bjelancevina i = 35-40% masti. lako su brojna
istraZivanja nastojala pronadi optimalan omjer makronutrijenata za
osobe oboljele od Secerne bolesti, pokazalo se da takav omjer ne postoji.
Prilagodba omjera makronutrijenata trebala bi biti individualna - ovisno
o metaboli¢kim ciljevima, razini tjelesne aktivnosti i prehrambenim
preferencijama oboljele osobe.

lako se generalno u svrhu bolje kontrole Secera u krvi preporuca prehrana
s nizim udjelom ugljikohidrata, jednako se fokus stavlja i na ukupan
energetski unos koji ostvarujemo putem hrane. Kontrolom ukupnog
energetskog unosa izravno kontroliramo i tjelesnu masu, a kontrola
tjelesne mase vazna je za postizanje boljeg metabolickog profila, te
posljiedi¢no za bolji ishod u lijeCenju Secerne bolesti.




SCLTRONONE

Ugljikohidrati se obi¢no pojavljuju u tri oblika: skrob, Secer i vlakna.
Prilikom odabira "ugljikohidratnih” namirnica, prednost treba dati
namirnicama cjelovitog zrna, neskrobnom povréu, nisko-masnim
mlije¢nim proizvodima i mahunarkama. lzvrstan su izvor vitaming,
mineralnih tvari i prehrambenih viakana, a njihovom probavom dolazi do
sporijeg porasta seéera u krvi.

Suprotno tome, konzumacija visoko-procesiranih prehrambenih
proizvoda, proizvoda sa dodanim Seéerima, gaziranih pic¢a i sokova se ne
preporucduje.

Smanjenje ukupnog unosa ugljikohidrata kod oboljelih od Se¢erne bolesti
ili osoba s predijabetesom odrazava se na bolje regulirani Secer u krvi te
bolji lipidni profil.

lako se niskougljikohidratna prehrana ¢ini kao logi¢an odabir kod
nutritivne terapije Secerne bolesti, a brojni je klini¢ari sve vise
razmatraju kao opciju izbora, treba biti na oprezu. Samoinicijativnim
izbacivanjem namirnica koje sadrze ugljikohidrate, s ciljem slijedenja
niskougljikohidratne prehrane, istovremeno izbacujemo i brojne druge
nutritivne komponente sadrzane u tim namirnicama. Na taj nacin, kroz
duZze vrijeme, moguc¢ je razvoj nutritivnih deficita.

Da do toga ne dode, kroz
edukaciju s vasim lije¢nikom,
nutricionistom ili sestrom
edukatorom potrebno

je stedi znanje o udjelu ’

ovog makronutrijenta u

pojedinim namirnicama. «

Unosom jednake koli¢ine

ugljikohidrata kroz obroke,

uz naglasak na namirnice ‘

koje se preporucuju, moguce
je postiéi (i odrzavati)
preporucene razine Secera

u krvi.



PROTEINT

Preporuke za unos proteina slicne

su preporukama za opéu populaciju.
Buducdi da oboljeli cesto imaju
povecanu tjelesnu masu, ciljano

i individualno povecanje unosa
proteina moze rezultirati boljim
osjecajem sitosti i posljedi¢no dovesti
do uspjesnijeg gubitka tjelesne mase.

Kod osoba sa se¢ernom bolesti kod
kojih je dijabetes ostavio metabolicki
trag u obliku dijabetic¢ke bubrezne
bolesti, ne preporuca se povecanje
unosa proteina. U tom slucaju unos
proteina je pozZeljno drzati na razini
preporuke unosa zdrave populacije
(0,8 g/kg tjelesne mase).




Kod masti, kao i kod ugljikohidrata
i proteina, unos treba prilagoditi
navikama, preferencijama i metaboli¢kim
ciljevima osobe sa secernom bolescu.

Kvaliteta je u sluc¢aju masti mnogo
vaznija od same kvantitete — preporuca
se smanjenje unosa zasi¢enih masnih
kiselina uz istovremeno povecanje udjela
mononezasic¢enih i polinezasié¢enih
masnih kiselina. Glavna masnoda, kako u
kuhanju tako i u zacinjavanju, trebala bi
biti maslinovo ulje. Ostali izvori nutritivno
pozeljnijih masnih kiselina ukljucuju
sjemenke, orasaste plodove i plavu ribu.
Unos trans masti treba biti :
sveden na minumum.




PREPORUKE 24 NUTRITIVNU TERAPIJU KOD SECERNE BOLESTL

TEMA PREPORUKE

Za sve oboljele s prekomjernom tjelesnom masom
Energetska ili pretilosti, preporuca se promjena prehrambenih
ravnoteza navika koja ¢e rezultirati gubitkom 5-10% ukupne

tjelesne mase i odrzavanjem postignute tjelesne
mase

Vrste dijeta i udio
makronutrijenata

Ne postoji idealan omjer makronutrijenata za osobe
sa Secernom bolescu. Pristup treba biti individualan

Smijernice mnogih dijeta smatraju se prikladnim u
prevenciji i lijecenju Secerne bolesti (mediteranska,
DASH, niskougljikohidratna, vegetarijanska...)

Ugljikohidrati

Ugljikohidrati trebaju dolaziti iz nutritivno gustih,
minimalno procesiranih, namirnica bogatih
vlaknima. Naglasak treba biti na neskrobnom
povréu, niskomasnim fermentiranim mlijec¢nim
proizvodima, dok su primjerice voce i cjelovite
Zitarice nutritivno dobar izbor, ali ih zbog relativno
vecéeg sadrzaja ugljikohidrata treba konzumirati u
manjim koli¢inama

Smanjenje ukupnog udjela ugljikohidrata u prehrani
osoba sa Secernom bolescu pokazuje se kao dobra
metoda regulacije Sec¢era u krvi

Preporuca se zamjena gaziranih pi¢a i sokova s
vodom te smanjenje unosa prehrambenih proizvoda
s dodanim Seéerima

Proteini

Kod oboljelih od Se¢erne bolesti potrebno je
izbjegavati izvore ugljikohidrata koji su bogati
proteinima u slucajevima prevencije ili tretiranja
stanja hipoglikemije
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TEMA

PREPORUKE

Masti

Mononezasic¢ene i polinezasi¢ene masne kiseline,
obilno zastupljene u mediteranskoj prehrani,
preporucuju se u svrhu poboljSanja metabolizma
glukoze i smanjenja rizika od krvozilnih bolesti

Konzumacija namirnica bogatih omega-3 masnim
kiselinama, poput plave ribe, oradastih plodova i
sjemenki, se preporuca

Mikronutrijenti i
dodaci prehrani

Ne postoje jasni dokazi da dodaci prehrani s
vitaminima, mineralnim tvarima, biljnim drogamaili
zacinima mogu poboljsati ishod bolesti kod oboljelih
bez prisutnih nutritivnih deficita — zbog toga se
dodaci prehrani generalno ne preporucuju kao
sredstvo kontrole razine Seéera u krvi

Do 1 pi¢e za zene i do 2 pi¢a za muskarce na dan

Alkohol Edukacija oboljelih o znakovima, simptomimai
prepoznavanju odgodene hipoglikemije je iznimno
vazna

Nartrij Kao i kod zdrave populacije, preporuceni unos natrija

je do 2300 mg/dan (= 6 grama soli)

Beskalorijski
zasladivadi

*Tablica je prilagodena prema
Standardima medicinske skrbi u

dijatetesu-2020

Koristenje beskalorijskih zasladivaca (stevija,
eritritol) moze rezultirati nizim ukupnim energetskim
unosom i nizim unosom ugljikohidrata. Beskalorijski
zasladivadi mogu posluziti kao dobra alternativa
slatkim napitcima ili jelima, medutim ni u njihovoj
primjeni ne treba pretjerivati.
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KONCEPT OBROKA

Planiranje obroka osoba sa se¢ernom boleséu zna biti izazovno,
osobito u pocecima. Svrha planiranja i optimizacije prehrane je
postizanje dobro regulirane razine secera u krvi.

Precizno praéenje unosa ugljikohidrata unutar obroka, nuzno je
kod bolesnika na intenziviranoj inzulinskoj terapiji. Dva “old school”
nacina pracenja ugljikohidrata u namirnicima i obrocima uklju¢uju
brojanje grama ugljikohidrata u pojedinim namirnicama ili brojanje
ugljikohidratnih jedinica.

sa Se¢ernom bolescu ili predijabetesom biti ¢e dovoljna metoda
dijabeti¢kog tanjura koju ¢emo detaljnije objasniti u ovoj knjiZici.
Metoda dijabeti¢kog tanjura zaobilazi racunanje, mjerenje, vaganje
i brojanje te na prilicno jednostavan i intuitivan nacin, putem
uravnotezenih obroka, omogucduje dobru regulaciju Se¢era u krvi.

Sve sto trebas je... tanjur.




Tanjur koji trebas nije bilo kakav. Prema tvorcima dijabetic¢kog tanjura
promijer tanjura na koji stavljas hranu trebao bi iznositi nesto vise od 20 cm.

Na tvom tanjuru bi se vvijek trebale nalaziti tri glavne skupine: neskrobno
povrée (50%), izvor proteina (25%) i izvor ugljikohidrata (25%). Glavna
masnoca prilikom termicke obrade hrane ili zacinjavanja neka uvijek bude
maslinovo ulje.

Ne zaboravi pored tanjura staviti i casu-dvije vode ili nekog drugog
nezasladenog (niskokaloricnog) napitka. Tijekom dana nastoj popiti
izmedu 1,51 2L vode.

VODA

NESKROBNO I
POVRCE UGLTTKORIDRATA

1 ZVOK‘)))J /)
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KONCEPT OBROKA -

NESKROBNO 1ZVOR 1ZVOR
POVRCE UGLJIKOHIDRATA PROTEINA
Sparoge, brokula, cjelovite zitarice piletina, puretina, jaja,
cvjetaca, kupus, (smeda riza, plava riba, nemasno
mrkva, celer, zob, zobene crveno meso, morski
krastavac, patlidzan, pahuljice, kvinoja, plodovi, svjezi sir,
kelj, gljive, tikvica, palenta), skrobno orasasti plodovi i
paprika, koraba, povrée (krumpir, maslaci oradastih
Spinat, blitva, batat, bundeva), plodova,
zelena salata, rajcica... | mahunarke, voce, tofu, tempeh
mlije¢ni proizvodi,
fermentirani (Ogranici unos
nezasladeni mlijecni crvenog mesa,
proizvodi s nizim izbjegavaj salame,
udjelom masti kobasice
i ostale mesne
preradevine!)

Brojni sloZeniji obroci ne mogu
se podijeliti na tanjur prema
predloZzenim odjeljcima (juhe,
sendvici, variva...). U takvim
situacijama, preporuca se
koristenje tanjura prilikom
pripreme i porcioniranja
slozenog jela — svrstaj sastojke
slozenog obroka u jednu od

3 skupine i pobrini se dasu u
skladu s preporucenim
odnosima skupina.




3107 0BROKA T MEDUOBROKA

Broj obroka i vremenski razmak izmedu obroka odreduje se individualno

za svakog bolesnika. S ciljem odrZzavanja normalne razine Seéera u krvi,
preporucen je priblizno isti udio ugljikohidrata unutar razli¢itih obroka.
Ukoliko se nalazis na terapiji predmijesanim inzulinskim analozima u dvije ili
tri doze, u pravilu trebas imati tri obroka dnevno s medusobnim razmakom
od 4 do 6 sati.

Ukoliko si na bazal-bolus inzulinskoj terapiji (intenzivirana inzulinska terapija)
takoder trebas imati tri obroka dnevno — u sluc¢aju dobre educiranosti i
pridrZzavanja, broj obroka kao i koli¢ina hrane kod ovog oblika terapije, mogu
biti nesto fleksibilniji.

Ukoliko tvoja terapija ukljucuje samo dijabeticku dijetu, oralne antidijabetike
ili bazal-oralnu terapiju, mozes imati pet do Sest obroka na dan. S obzirom
da je kod vecine osoba oboljelih od Secerne bolesti tipa 2 potrebno smanjenje
tjelesne mase, prehrana koja uklju¢uje 3 obroka odgovarajuée energetske
vrijednosti Cesto je prviizbor i kod ove skupine bolesnika.

U slucaju povecane gladi izmedu glavnih obroka, posegni za namirnicama
bez ili s izrazito malim udjelom ugljikohidrata. Prihvatljivi meduobrok sadrzi
do 159 ugljikohidrata i 100-150 kcal.

Ako je uloga meduobroka postizanje boljeg osjecaja sitosti, naglasak
treba biti na proteinima, mastima i neskrobnom povréu, a ako je uloga
meduobroka sprijeCavanje hipoglikemije, meduobrok svakako treba
sadrzavati ugljikohidrate.

¥
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RO OBHOKA T MEDUOBROKS

MEBUOBROK
krastavac 180g
kiseli krastavac 220g

rajcica 180g
mrkva 70g

bobic¢asto voc¢e 200g

islandski jogurt 150g

jogurt (+ npr. chia
sjemenke) 150g

Saka orasastih
plodova 20g

2 graham krekera +
zlica kikiriki maslaca

JEDINICA PO
SKUPINAMA NAMIRNICA

1 jedinica povréa

1 jedinica
ugljikohidrata

1 jedinica bjelancevina

1 jedinica mlijeka

2 jedinice masti

1 jedinica
ugljikohidrata
1 jedinica masti

Jednom definiranog rasporeda obroka
nastoj se pridrzavati. PridrZzavanjem
¢es imati ne samo bolje reguliranu
razinu Secera u krvi vec i veli osjecqj
sitosti. Ukoliko je tvoj cilj intenzivnije
smanjenje tjelesne mase konzultiraj se
s lije¢nikom i nutricionistom, kako bi
smanjenje energetskog unosa pratilo i
smanjenje lijekova i/ili inzulina.

Ne zaboravi provjeriti razinu Secera
u krvi 2-4 sata nakon obroka kako bi
naucio kakav je glikemijski odgovor

tvog organizma nakon konzumacije

pojedinog obroka.

ENERGIJA
(Kcal)

25

60

60

80

Q0

150




§ NAMIRNICA NA PREHRANU

Brojni su nacini prehrane prikladni za prevenciju i lijecenje Se¢erne bolesti tipa 2.
Mediteranska prehrana dugi je niz godina zlatni standard, iako veganska

i vegetarijanska prehrana, DASH dijeta, niskougljikohidratna prehrana te
prehrana s nizim udjelom masti pokazuju stanovite koristi.

Zajednicki nazivnik svih navedenih prehrambenih obrazaca ukljucuje:

povecanu konzumaciju neskrobnog povréa

minimalnu konzumaciju dodanog Secera i proizvoda s dodanim
Sec¢erom

odabir cjelovitih namirnica i smanjenje unosa procesuirane hrane

Znanstveni radovi sugeriraju da smanjenje ukupnog unosa ugljikohidrata
kod oboljelih od Se¢erne bolesti tipa 2 najsnaznije doprinosi regulaciji razine
Secera u krvi. Uzimajudi to u obzir, prethodno navedeni prehrambeni obrasci,
uz struc¢no kontroliranu prilagodbu ugljikohidrata, mogli bi biti dobra rjesenja
za oboljele koji ne mogu postici ocekivane glikemijske ciljeve ili kod kojih je
potrebno smanjenje lijekova za lijeCenje Secerne bolesti.

Nekoliko savjeta kako dodati Sto viSe povréa u svakodnevne obroke:

u hladnjaku stavite povrée

na vidljivo mjesto

operite i pripremite sirovo povrée

poput mrkve, brokule, radi¢a, matovilca,
salate, cvjetace i sl. da bude spremno za
upotrebu u jelimaili kao grickalice

'

uZzivajte u sendvic¢ima bogatim povréem
poput salate, sjeckanog kupusa, rajcice,
krastavca, ¢ednjaka ili luka

promijesajte sirovo ili kratko kuhano
povrée U tjesteniny, rizu ili omlet
dodajte sjeckano povrée u juhu,

variva ili umake.



UMJESTO ZAKLTUCKA

Promjena prehrambenih navika kod osoba s predijabetesom ili Se¢ernom
bolesti moze biti prilicno zahtjevna. Medutim, usvajanje znanja o
namirnicama i prehrani temeljni je dio terapije i zivota sa "slatkom
bolesti".

Nadam se da ti je Citanje ove knjiZice dalo dodatno usmijerenje kako da
svoju prehranu ucinis kvalitetnijom.

Kroz knjiZzicu si se mogao uvjeriti da Sec¢erna bolest u mnogoc¢emu
zahtjeva individualan pristup.

Stoga je nutritivni plan, izraden u suradnji s dijeteticarom ili
nutricionistom, jedan od prvih koraka u terapiji Se¢erne bolesti. Nutritivni
plan bi trebao prilagoditi nutritivne preporuke kod Secerne bolesti tvom

zivotu, zeljama i tijeku bolesti.

Ne zaboravi da Secerna bolest ne iskljucuje uzivanje u hrani.
StoviSe, Se¢erna bolest ¢e te vrlo vjerojatno podsjetiti na Sirinu namirnica
koja do sada nije bila toliko zastupljena na tvom tanjuru.




Kako smanijiti kolic¢inu ugljikohidrata?

1. Kruh, krumpir, batat, peciva,
rafinirane Zitarice

Gazirana pica i sokovi

PsSeni¢no brasno

Voéni jogurt, smrznuti jogurt, puding
Med, agavin ili javorov sirup, stolni Secer

aRswN

Neskrobno povrée
Voda i nezasladeni ¢ajevi

Bademovo i kokosovo brasno
Greki/islandski jogurt/sir,
mozzarela, ricotta, posni sir
5. Stevija, eritritol

Hwne




RECEPT1 - PROTEINSKI KRUM

Sastojci

Posni sir (200g), jaja (2 kom), soda
bikarbona (1 Zli¢ica), sol (1/2 Zli¢ice),
maslinovo ulje (1 Zlica), zobene
pahuljice (100g), sjemenke lana,
sezama, bundeve, suncokreta (100g)

Priprema

Posni sir, jaja, sodu bikarbonu i
maslinovo ulje izmijedati te nakon
toga dodati smjesi zobene pahuljice i
sjemenke. Smjesu premijestiti u kalup
s masnim papirom za pecenje te pedi
40 minuta na temperaturi od 150 °C

U100 G:

16 6 MASTL

156 UGLJIKORIDRATA
13 6 PROTEINA




Sastojci

Sjemenke lana i chia sjemenke (1
Salica), mjesavina sjemenki sezama,
suncokreta i bundeve (1 Salica),
kokosovo ulje (1 Zli¢ica), sol (1/2
Zlic¢ice)

Priprema

Salicu sjemenki lana i chia sjemenki
pomijesati sa Salicom vode i ostaviti
sat vremena kako bi se formirao

gel. U formirali gel dodati ostale
sjemenke, kokosovo ulje i sol.
Dobivenu smjesu podijeliti u 5-6
dijelova od kojih se na masnom
papiru formiraju plocice pravokutnog
oblika. Pe¢i 30 minuta na 180 °C.

&
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Dorucak Rucak Vecera
Integralni/proteinski Puretina, 180 g Bijela riba, 150 g
kruh, 1 kriska Gljive, 150 g Blitva, 150 g
N?moz od slanutka, Proso, 40 g Je¢am, 50 g
1 Zlica

Salata (mrkva, zelena Maslinovo ulje, 2 Zlice

Chia sjemenke,
1 Zlica

Kefir, 200 mL

salata), 1 zdjelica
. . ol UGH =42g,P =37
Maslinovo ulje, 1 Zlica 9 9

Indijski orah, 1 Saka Borovnica, 150 g

UGH=64g,P=53g
UGH=37g,P=18g

PRIPREMA

Rucak

Na suhoj tavi tostirati proso par minuta i onda ga preliti s 300 mL kipuée vode

te ga kuhati 10 min. Na maslinovom ulju pirjati sitno nasjeckani luk pa dodati na
listice narezane gljive (pirjati jos 7-8 min). Dodati ocijedeni proso, sol, papar i podliti
s vinom. Pirjati 10 minuta na umjerenoj vatri. Po potrebi jos malo podliti vodom.
Puretinu prirediti ,na naglo”. Prethodno zacinjenu puretinu pedi na tavi na Zlici

maslinovog ulja 3 minute sa svake strane.

Vecera

Jec¢am skuhati u posoljenoj vodi al dente (otprilike 20 min) i procijediti. Blitvu kuhati
nekoliko minuta, procijediti, pomijesati s kuhanim jeémom, zaciniti i podliti s Zlicom
maslinovog ulja. Dobivenu smjesu staviti u mali lim za pecenje te posuti smjesom
od maslinova ulja i nasjeckanog ¢esnjaka. Pedi u pecnici 5-7 minuta. Posuti s
origanom i posluziti kao prilog uz pecenu ribu.

*Salata (130 g) = omjer povréa 1:1; Zlic¢ica bucinog ulja + ocat po zelji






Dorucak

Zobene pahuljice, 30 g
Kokosovo brasno,

1 Zlica

Lanene sjemenke,

1 Zlica

Probioticki jogurt,
200 mL

Ljesnjak, 2 Sake

UGH=42g,P=17g

Rucak

DAN ]

Rucak

Plava riba, 150 g
Brokula, 150 g
Kvinoja, 30 g

Salata (kupus,
rotkvica), 1 zdjelica

Maslinovo ulje, 1 Zlica

Naranca, 150 g

UGH=56g,P=40g

PRIPREMA

Veclera
Piletina, 150 g
Kelj, 150 g
Heljda, 50 g

Maslinovo ulje, 1 Zlica

UGH =489g,P=44g

i

Filete lososa staviti na aluminijsku foliju, kozom prema dolje, posoliti ih, zadiniti
s koprom i maslinovim uljem. Omotati sve folijom te dobro uévrstiti da bude
zatvoreno sa svih strana. Staviti u pecénicu prethodno zagrijanu na 170 °C i pedi
10 - 15 minuta, ovisno o debljini fileta.

Brokulu ocistiti i izrezati na manje dijelove. Blansirati je nekoliko minuta u kipudoj
vodi dok ne omeksa. Kvinoju oprati pod mlazom hladne vode pa je staviti kuhati u
100 mL vode. Povremeno promijesati. Kada kvinoja nabubri i upije svu vodu, ugasiti
vatru i ostaviti je poklopljienu jos desetak minuta. PomijesSati kuhanu brokulu i kvinoju,
zaciniti ih solju, paprom i maslinovim uljem te posluziti uz losos.

Vecera

Heljdu staviti kuhati u dublju posudu (moZete je prije kuhanja sat-dva ostaviti potopljenu
u vodu, na taj nacin se skracuje vrijeme kuhanja). Nakon 10-ak minuta kuhanja heljdu
procijediti i isprati. Kelj narezati i kuhati u prethodno posoljenoj vodi (10-15 min);
procijediti i objediniti s helidom. Zagrijati ulje. Pilece filee istuéi s batom i narezati na
manje komade. Namazati ih sa senform samo s jedne strane. Staviti pedi na laganu
vatru na onu stranu koja je premazana sa senfom. Dok se peku, a prije okretanja
premazati i drugu stranu. To uciniti nakon priblizno 3 minute pecenja na laganoj vatri.

*Salata (130 g) = omjer povréa 1:1; Zlic¢ica bucinog ulja + ocat po zelji






DAN3

Dorucak Rucak Vecera
Slanutkov kruh, Teletina, 150 g Jetrica, 130 g

1 krigka Lec¢a, 50 g Tikvice, 1 komad
Jaje, 1 komad Spinat, 1509 Cous-cous, 40 g

Jabuka, 1 komad

Bademovo mlijeko,
200 mL

Kikiriki, V2 Sake

Amarant, 30 g Maslinovo ulje, 1 Zlica

Salata (mrkva, rikola),

1 zdjelica UGH =459,P=35¢
Maslinovo ulje, 3 Zlice

UGH=40g,P=22g¢g UGH=64g,P=52g

PRIPREMA i

Teletinu ocistiti od masnoce i narezati na kockice. Posoliti i popapriti. U dubokoj zdjeli
zagrijati 3 Zlice maslinovog ulja pa prepedi teletinu na jakoj vatri dok sa svih strana ne
promijeni boju. Izvaditi iz zdjele i staviti u zdjelicu, poklopiti.

Rucak

Zatim po potrebi dodati jos malo ulja u zdjelu pa dinstati sitno sjeckani luk i mrkvu narezanu
na koluti¢e (oko 10 minuta). Odmah ih posoliti i ako je potrebno dodati Zlicu vode. Neka se
dinstaju na laganoj vatri, pokloplieno. Zatim dodati narezani ¢ednjak i kratko promijesati.

U zdjelu vratiti teletinu sa svim sokovima koje je pustila, poklopiti i kuhati jos 10 minuta.
Za to vrijeme pripremiti povrée - $pinat, a le¢u i amarant oprati. Nakon 10 min u varivo
dodati $pinat te vodu da pokrije sadrZaj zdjele (par centimenata iznad teletine i Spinata).
Promijesati i pustiti da zavrije. Kada zavrije, dodati le¢u i amarant te sve skupa kuhati
oko 30 minuta, pokloplieno, na laganoj vatri uz povremeno mijesanje. Na kraju dodatno
zadiniti solju i paprom.

Vecera

Sitno nasjeckati rezanj ¢ednjaka i na njemu kratko poprziti sjeckanu tikvicu. Za to vrijeme
cous-cous preliti vrué¢om vodom, poklopiti i ostaviti cca 10 minuta. Dodati cous-cous u
tavu i sve zajedno promijesati. Zaciniti jelo po izboru s orijentalnim zacinima, kurkumom te
solju i paprom.

Jetricu odistiti od Zilica, oguliti vanjsku opnu, oprati i narezati na tanke odreske, najvise 1 cm
debljine. Prziti kratko s obje strane na maslinovom ulju, tako da u sredini ostane ruZicasta.
Posoliti i popapriti tek kad je pecena, te posuti sitno nasjeckanim ¢esnjakom i persinom.

*Salata (130 g) = omjer povréa 1:1; Zlicica bucinog ulja + ocat po Zelji
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