


SADRZAJ:

1. UVOD 4
2. PROLJECE | recepti 7
3. LJETO | recepti 15
4. JESEN | recepti 24
5. ZIMA | recepti 33
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Projekt je sufinancirao Ured za Udruge Viade Republike Hrvatske
Sadrzaj Priruc¢nika iskljuciva je odgovornost Udruge Cukrici - Zadar.

Za vise informacija o EU fondovima: www.esf.hr i www.strukturnifondovi.hr



PREDGOVOR

PREHRAMBENI priru¢nik za samopomoc¢ i podrsku ranjivim
skupinama kroz usvajanje zdravih prehrambenih navika

Kod lije¢enja dijabetesa tip 11 2, uz edukaciju, samokontrolu, tjelovjezbu,
pravilna prehrana osnovni je princip lijec¢enja. Temeljne sastavnice di-
jabeticke prehrane su planiranje unosa energije, ritma obroka, sastava
makronutrijenata uz prehrambena viakna, a ukupni dnevni unos namirni-
ca se odreduje ovisno o tjelesnoj masi i tjelesnoj aktivnosti. Pravilna pre-
hrana moze dodatno poboljsati glukoregulaciju te ¢ak smanjiti vrijednosti
HbAlc za 1-2%. Od velike je vaznosti provesti temeljitu edukaciju, shodno
tome potrebno je da se svaka osoba s Sec¢ernom bolesti educira o kolicini
i nacinu pripreme i rasporedu unosa ugljikohidrata, masti i proteina tije-
kom dana, te se upoznati s utjecajem hrane na vrijednosti Hoalc, lipide i
krvni tlak.

U prehrambenom priru¢niku nalaze se obroci prilagodeni na nacin da
ih djeca mogu sama pripremiti. Cilj je bio izraditi zanimljiv i zdrav vodic
koji ¢e sprijeciti posezanje za nezdravom hranom. Obroci su grupirani
po godisnjim dobima, a za pripremu jela preporucuje se koristiti sezon-
ski dostupne namirnice. Uz svaki obrok navedene su nutritivne vrijednosti
obroka, dobrobiti pojedine namirnice te fotografija.

Tekst priru¢nika pripremila je Poljoprivredna, prehrambena i veterinarska
Skola Stanka OZani¢a, Zadar.

Prehrambeni priru¢nik je izraden u sklopu Projekta CUKAR 5.0, ukupne
vrijednosti 467.320,80 HRK koji je sufinancirala EU iz ESF-a u iznosu od
397.222,68 HRK u okviru Poziva ,Jacanje kapaciteta OCD-a za odgova-
ranje na potrebe lokalne zajednice”. Nositelj projekta je Udruga djece
oboljele od dijabetesa i njihovih roditelja Cukrié¢i - Zadar a partneri
su Grad Zadar i Poljoprivredna, prehrambena i veterinarska skola
Stanka Ozanié¢a, Zadar.

Vise o Projektu CUKAR 5.0 moZete pronaci na web stranici Udruge Cukrici
https.//cukrici-zadarhr/.



Tekst pripremile:

Melita Ivanac, dipl. ing. prehrambene tehnologije
Matilda Sindici¢, dipl. ing. prehrambene tehnologije
Nita Sari¢, mag. nutr.
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» Jogurt, 1 8alica, 240 g

* Pirove pahuljice, ~ 4 Zlice, 40 g (sirovih pahuljica)
* Nektarina, 60 g

* Borovnice, 50 g

* Chia sjemenke, 1 Zlica, ~10 g

PRIPREMA:

* Sve sastojke osim chia sjemenki dodati u blender.

» Kada se izmiksaju dodati chia sjemenke i pustiti 10ak minuta kako bi
nabubrile.

Kruh i Mesoi Mlijekoi ' Masnoée Povrée Voce
JEDINICE | zamjene K zamjene zamjene | izamjene
2 / 1 1 / 1
kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (9)
390 544 143 7

DOBROBITI NAMIRNICE:

Chia sjemenke predstavljaju zna¢ajan izvor omega-3 masnih kiselina te
su bogate prehrambenim viaknima, proteinima, antioksidansima, vita-
minima i mineralima. Zbog prehrambenih viakana koje sadrzavaju imaju
svojstvo formiranja gela u kontaktu s vodom. To svojstvo doprinosi us-
poravanju razgradnje ugljikohidrata i naglih oscilacija ecera u krvi, zbog

¢ega su chia sjemenke posebno znacajne za dijabeticare.

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI

OBROKA

(za jednu
osobu)

Europska unija
Zajedno do fondova EU
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VOCE

* Tre$nje = 20 komada = 80 g = 1jedinica voca ILI
* Lubenica = 13/4 salice =190 g = 1jedinica voc¢a ILI
* Dinja = 3/4 salice =100 g = 1jedinica voca

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI
OBROKA

(1 jedinica
voéa sadrzi:)

kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (g)
60 15 / /

DOBROBITI NAMIRNICE:

Saroliko voce predstavlja jedan od glavnih izvora vitamina i minerala
u prehrani, kao iizvor vliakana i antioksidansa $to doprinosi zdravlju
cijelog organizma.



JUNE
S BlZ

* 400 g kapule - 4 srednje kapule

* 360 g junetine za gulas

* 400 g krumpira - 3 srednja krumpira

* 400 g bizi - 1 pakiranje

* 300 g mrkve - 3 manje mrkve

* 200 g korjena celera - 1 8alica naribanog

* 5 reznja cesnjaka

* 3 dcl bijelog vina (po Zelji moze i bez)

» Govedi temeljac (ili voda)

» 20 g maslinovog ulja - 2 jusne Zlice

* Sol, papar, lovorom list, klin¢i¢, muskatni orascic¢

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI
OBROKA

(za jednu
osobu)

PRIPREMA:

* Povrc¢e oprati i oguliti. Korijen celera naribati. Kapulu i ¢esnjak narezati na
manje kockice. Mrkvu i krumpir narezati na malo vece kockice.

* Dinstati kapulu na maslinovom ulju dok ne dobije zla¢anu boju. Dodati na
kockice narezano meso i dinstati dok sva voda ne ispari (dok se ne pocne
Joviti* na dno lonca). Podliti vinom i pirjati dok sva tekucina ne ispari.

* Dodati krumpir i mrkvu te bizi. Prodinstati par minuta te podliti govedim
temeljcem ili vodom.

» Dodati zacine i kr¢kati na laganoj vatri cca. 45 minuta.

Kruh i Meso i Mlijekoi ' Masnoée Povrée Voce
JEDINICE | zamjene K zamjene zamjene  izamjene
1 1 / 2 2 /
kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (g)
29491 11,44 11,85 3458

DOBROBITI NAMIRNICE:

Prednosti graska su prije svega u ¢injenici da ne dovodi do emisije in-
zulina opasne za ljude. Iz toga slijedi da je apsorpcija glukoze u crijevi-
ma spora. Stru¢njaci za dijetalnu prehranu cijene i grasak zbog ¢inje-
nice da ima pozitivan ucinak na proizvode koji se s njim koriste, naime,
smanjuje njihov glikemijski indeks.

Europska unija
Zajedno do fondova EU
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* 350 g brokule

N A M A z O D + 48 cijelih llesnjaka

« 1 ¢esanj bijelog luka

B R O K U L E * 120 g naribanog parmezana
1 sveznji¢ svjeZzeg persina
* 20 g maslinovog ulja - 2 Zlice

* sol, papar

PRIPREMA:

« Podijeliti brokulu na cvjetice, one vece prerezati na pola. Ubaciti ih u vecu
posudu s kipu¢om, malo posoljenom vodom i kuhati 10 minuta, dok broku-
la nije mekana.

* Ocijediti i staviti odmah u drugu posudu s hladnom vodom i ledom (da
zadrZi lijepu zelenu boju), dok se ne ohladi. Sa¢uvati par Zlica vode u kojoj
se kuhala brokula, moze zatrebati kasnije.

« Tostirati ljesnjake u tavi bez masnoce dok nisu zlatne boje. Listove persi-
na operati i posusiti tapkajuci kuhinjskim papirom. Staviti persin, ohladene
liesnjake, naribani parmezan, ocis¢eni cesnjak, kojem je izvadena klica iz
sredine, i 2 Zlice ulja u zdjelu multipraktika.

* Miksati dodajuci ostatak ulja u tankom mlazu dok se ne dobije prili¢no
gladak pesto.

» Dodati dobro ocijedenu brokulu, sol i papar i izmiksati ponovo sve skupa.
Ako je potrebno, regulirati gusto¢u dodajuci Zlicu ili dvije vode u kojoj se
kuhala brokula.

* Pastetu staviti u staklenu teglicu, zaliti s maslinovim uljem povrsinu i ¢u-
vati u hladnjaku.

* Posluziti ovu pastetu uz kriske integralnog ili razenog kruha, kao i uz krek-
ereisl.

Kruh i Mesoi Mlijekoi | Masnocée Povrée Vode
JEDINICE | zamjene K zamjene | zamjene | izamjene
1 1 / 2 2 /
kecal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (9)
29491 144 1,85 3458

DOBROBITI NAMIRNICE:
Preporucuje se u dijetoterapiji dijabetesa jer sadrzi krom, mineral koji
stabilizira nivo glukoze u krvi.

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI

OBROKA

(za jednu
osobu)



Europska unija

ZOBENA KASA
SA BRESKVOM

* 140 g breskve - 1 srednja

* 40 g zobenih pahuljica

* 2 dcl bademovog mlijeka - 1 3alica
* 20 g meda - 2 jusne Zlice

PRIPREMA:

* No¢ prije pomijesajte zobene pahuljice sa bademovim mlijekom i me-
dom te ostavite preko noci u frizideru.

* Ujutro narezite breskvu na fete i posluZite sa zobenom kasom.

Kruh i Mesoi Mlijekoi Masnoée Povrée Vode
JEDINICE  7gmjene zamjene zamjene izamjene
NUTRITIVNE
5 / / ! / ! VRIJEDNOSTI
kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (9) (za jednu
3762 75 819 565 0sobu)

DOBROBITI NAMIRNICE:

Bogatstvo vitamina i minerala u breskvi poboljsava stanja srca i krvnih
Zila, probavu, organe vida, metabolizam, povecava otpornosti organizma
na infekcije i razne bolesti.

« Ujutro narezite breskvu na fete i posluZite sa zobenom kasom.
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LJETNI
SMOOTHIE

120 g - 1/2 manje nektarine

* 135 g marelice - 4 komada
* 240 g tekuceg jogurta - 1 3alica
* 40 g zobenih pahuljica - 4 vrhom

pune jusne Zlice
* vode po potrebi

PRIPREMA:
* Sve sastojke staviti u smoothie maker i dobro izmiksati.

Kruhi Meso i Mlijekoi Masnoée Povrée Voce
JEDINICE  7gmjene zamjene zamjene izamjene
2 / 1 1 / 2
kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (g)
39912 6246 15,54 10,35

DOBROBITI NAMIRNICE:

Narancasti pigment marelice, poznat i kao beta karoten, jedan je od
najjacih antioksidansa. Takoder, marelice u sebi sadrze velike koli¢ine
kalija.

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI

OBROKA

(za jednu
osobu)



LJETNA VOCNA

SALATA

* 135 g marelica - 4 komada
+ 280 g breskve - 2 srednja
+ 200 g jabuke - 2 manje

* 125 g malina - 1 salica

* Sok od 1limuna

Dodatak za 1 osobu:
* 8 g badema - 6 komada

PRIPREMA:

* Voce oprati i narezati sto sitnije.

* Sve skupa pomijedati i zaliti sokom od limuna.

* Pri serviranju, narezati bademe na sitno i posuti po voénoj salati.

Kruh i Mesoi Mlijekoi Masnoée Povrée Vode
JEDINICE  zamjene zamjene zamjene izamjene
/ / / 1 / 1
kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (9)
218,76 43,69 5,01 543

DOBROBITI NAMIRNICE:
Ketoni u malini zasluzni su za kontrolu glukoze u krvi te pomaZzu u sprec¢a-
vanju pretilosti i dijabetesa.

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI
OBROKA

(za jednu
osobu)

Europska unija
Zajedno do fondova EU
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PIZZA OD
LUBENICE

* 190 g lubenice - 1 cijela feta

* 60 g ABC sira - Tjusna Zlica
100 g borovnice - 3/4 salice
10 g chia sjemenki - 1 Zlicica
* 5 listica mente

PRIPREMA:
* \Voce oprati i narezati.

* Na fetu lubenice namazati ABC sir i po vrhu poredati borovnice, chia

sjemenke i listice mente.

Kruh i Mesoi Mlijekoi Masnocée Povrée Vode
JEDINICE  zgmjene zamjene zamjene izamjene
/ 2 / 1 / 2
kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (9)
3072 34,81 745 1719

DOBROBITI NAMIRNICE:

Lubenica obiluje viaknima te pozitivno utjece na probavni proces.
Konzumiranje umijerenih koli¢ina lubenice moze obuzdati zelju za slat-
kisSima te daje duZzi osjeca;j sitosti.

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI

OBROKA

(za jednu
osobu)



Europska unija

Zajedno do fondova EU

ZAPECENA
DU NJA *Tdunja-200g

* 8 g badema (pola sake badema)
* 15g zobenih pahuljica - 1jusna Zlica

2 / osogv -5 g meda - 1Zlicica

PRIPREMA:

» Dunju oprati i izdubiti dok se sve kostice ne uklone.

» Bademe nasjeckati na sitnije i pomijesati sa zobenim pahuljicama i me-
dom.

» Dobivenom smjesom napuniti dunju i zapedi u pecnici na 180 stupnjeva
20tak minuta.
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Kruhi Meso i Mlijekoi | Masnoée |Povrée | Voce
JEDINICE | zamjene | zamjene | zamjene |izamjene .
NUTRITIVNE
! / / ! / 2 VRIJEDNOSTI
OBROKA
(za jednu
249 489 57 54 osobu)

DOBROBITI NAMIRNICE:
Dunja je bogata vlaknima te ima nizak sadrzaj secera.
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KESTEN | KRUSKA
(bez glutena)

* 45 g kestena - 1 salica

* 1 kruska
Kruh i Meso i Mlijeko i |Masnoée | Povrée | Voce
JEDINICE | zamjene | zamjene |zamjene |izamjene
1 / / / / 2
kcal Ugljikohidrati (g)  Proteini (g) Masti (g)
209,85 50,95 1,81 13

DOBROBITI NAMIRNICE:
Kruske se smatraju hranom niskog glikemijskog indeksa,
djelomi¢no zahvaljujuci visokom sadrzaju viakana.

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI

OBROKA
(za jednu
osobu)



Europska unija
Zajedno do fondova EU

RAZNJICI OD GROZDA
(bez glutena)

* 30 g grozda - 5 zrna

* 30 g jabuke - 1/3 jabuke
* 20 g &ljive - 1 manja Sljiva
» 8 g oraha - pola Sake

* 5 g meda - 1Zlicica

PRIPREMA:

* VVoce oprati i narezati na jednake, ne premale, komade.

» Na raznjice slagati voce po Zelji.

*» Gotove raznji¢e preliti medom i posuti nasjeckanim orasima.

Kruhii Meso i Mlijekoi | Masnode |Povrée | Voce
JEDINICE | zamjene | zamjene |zamjene | izamjene NUTRITIVNE
/ / / . / 1 VRIJEDNOSTI
OBROKA
kcal Ugljikohidrati Proteini Masti (za jednu
alj @ @ (9) csobu
125 20,2 14 55

DOBROBITI NAMIRNICE:
Grozde ¢uva zdravlje kostiju, pomaze kod uklanjanja migrena i uklanja
umor.
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JUHA OD HOKAIDO TIKVE

+ 600 g hokaido bundeve - 1 srednja bundeva
* 200 g krumpira - 1 srednji krumpir

* 200 g kapule - 1 veca glavica

* 3 ¢ednja cesnjaka

* 15 g maslinovog ulja - 15 jusna Zlica

* 15 g vrhnja za kuhanje - 1 velika Zlica

* sol, papar, vegeta, voda

PRIPREMA:

* Oprati, oguliti i o¢istiti bundevu, krumpir, kapulu i ¢esnjak te sve nasjeckati
na sitnije komade.

* Na maslinovom ulju isprziti kapulu dok ne dobije zla¢anu boju. Dodati
¢esnjak, krumpir i bundevu narezanu na kockice. Malo preprziti dok ne
,uvene®,

« Zaliti vodom toliko da pokrije povrée. Zaciniti po zelji.

* Kad je povr¢e mekano usitniti elektricnom sjeckalicom.

* Na kraju dodati vrhnje za kuhanje i kratko prokuhati.

Kruhii Meso i Mlijekoi | Masnode |Povrée | Voce
JEDINICE | zamjene | zamjene |zamjene | izamjene NUTRITIVNE
1 / / : ) / VRIJEDNOSTI
OBROKA
kcal Ugljikohidrati Proteini Masti (za jednu
gdlj @ @ @ osobu
1421 2414 333 491

DOBROBITI NAMIRNICE:
Glikemijski indeks kuhane bundeve iznosi 3,15 te vam toplo preporucujemo
da ukljucite bundevu u svoju prehranu.
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SMOOTHIE OD SIPKA
(bez glutena)

* 80 g Sipka - 1/2 salice sjemenki
/ l 100 g banane - T manja banana
2'6\ OSSO U/ <90 g grekog jogurta - 1/2 salice

*18 g meda - 1jusna Zlica

>’,‘7’>/LJO
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PRIPREMA:
* Sve sastojke staviti u blender, po Zelji dodati led i izmiksati dok se ne dobije
glatka smjesa.

Kruhi Meso i Mlijekoi |Masnocée |Povrée |Voce

JEDINICE | zamjene |zamjene |zamjene |izamjene
NUTRITIVNE

1 / 1 1 / 2 VRIJEDNOSTI
OBROKA
(za jednu
osobu)
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322,62 57,76 59 10

DOBROBITI NAMIRNICE:
Sipak je bogat vitaminom C i smanjuje upale zglobova.
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TOPLA ZOBENA
KASA SA

BRUSNICAMA

2 / OSOBV

PRIPREMA:

* Sitne zobene pahuljice kuhati u bademovom mlijeku dok se ne zgusne.
» Kada se dobije Zeljena gustoc¢a umijesati cimet, med i susene brusnice.

+ 60 g sitnih zobenih pahuljica - 3 jusne Zlice

* 200 ml bademovog mlijeka - 1 salica
*5 g cimeta - 1 Zlicica

18 g meda -1 Zlica

* 20 g susenih brusnica - 1 Zlica

JEDINICE

Kruh i Mesoi Mlijeko i |Masnode |Povrée | Voce
zamjene | zamjene |zamjene |izamjene
4 / / 1 / 1

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI

433

| 89,62

|9]4

65

DOBROBITI NAMIRNICE:
Brusnice su jedan od najpovoljnijih lijekova koji se nalaze u divljini. Pomazu
kod bolesti poput prehlade, nedostatka vitamina, reumatizmna i dijabetes

melitusa.

OBROKA

(za jednu
osobu)




ZAPECENA JABUKA

2 E OSOBQ + 200 g jabuke - 1 srednja jabuka

* 20 g zobenih pahuljica - 1jusna Zlica

PRIPREMA:

* Jabuku oprati i izdubiti sredinu.
» Bademe nasjeckati na sitnije komade i pomijesati sa zobenim pahuljicama

i medom.

* Dobivenom smjesom napuniti jabuku.
* Peci u pecnici na 180 stupnjeva 30tak minuta.

*18 g meda

* 8 g badema - 6 komada

Kruhi Meso i Mlijekoi |Masnocée |Povrée |Voce
JEDINICE | zgmjene | zamjene |zamjene |izamjene
2 / / 1 / 2

286,38 57,21

515

598

DOBROBITI NAMIRNICE:

Jabuka smanjuje kolesterol i poboljsava probavu.

NUTRITIVNE
VRIJEDN Tl
OBROKA

(za jednu
osobu)

Europska unija
Zajedno do fondova EU
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ZIMSKA VOCNA SALATA
(bez glutena)

2 3 OSOBQ

PRIPREMA:

* Voce oprati i po potrebi oguliti.
» Narezati na otprilike jednake komade, zaciniti medom i sokom od limuna.

100 g jabuke - 1 manja jabuka

* 200 g narance - 1srednja naranca

* 160 g Sipka - 1 3alica sjemenki

100 g banane - jedna manja banana

+ 200 g soka od limuna - 1 8alice soka od
limuna

* 54 g meda - 3 jusne Zlice

Kruhi Meso i Mlijekoi |Masnocée |Povrée |Voce
JEDINICE | zamjene |zamjene |zamjene |izamjene
1 / / / / 2

51048 (56748) | 6433 (644)

1131 (2314)

24,86 (2559)

DOBROBITI NAMIRNICE:

Limun ¢isti jetru i titi od stresa i depresije.

NUTRITIVNE
VRIJEDNOSTI
OBROKA

(za jednu
osobu)
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NABUJAK OD KELJA

+ 800 g kelja - 1veca glavica 2 é OSSO BG\
100 g kapula - 1 srednja glavica

* 270 g mljevenog mesa

* 3 ¢eSnja cesnjaka

» 200 ml kiselog vrhnja - 1 ¢asica

15 g maslinovog ulja - 3 jusne Zlice « 3 jaja

* 20 g krusnih mrvica - 1jusna Zlica « 2 dcl bijelog vina - 1 ¢asa (po Zelji)
* sol, papar, muskatni orasci¢, klin¢i¢

N

2 Jo92

PRIPREMA:

* Povrce oprati i po potrebi oguliti.

* Kelj narezati na stine komade i skuhati u posoljenoj vodi dok ne omeksa.

» Kapulu narezati na sitne komadice i prziti na tavi sa maslinovim uljem dok ne do-
bije zla¢anu boju. Dodati mljeveno meso i sitno nasjeckani ¢esnjak i pirjati dok sva
voda koju meso otpusti ne ispari. Za to vrijeme zaciniti po zelji.

« Zaliti bijelim vinom i pirjati dok sva tekucina ne ispari uz mijesanje, da ne zagori.
» Kada se meso ohladi, pomijesati ga sa keljem, dodati Zumanjke, kiselo vrhnje i
krusne mrvice,

* Bjelanjak umutiti u snijeg i dodati soli.

* Snijeg od bjelanjoka postepeno dodavati i kuhac¢om mijesati u smjesu mesa i
kelja.

* Smjesu prebaciti u posudu za pecenje i peci u pec¢nici na 180 stupnjeva 30 minuta.

Kruh i Meso i Mlijeko i | Masnode | Povrée | Voce

JEDINICE | zamjene | zamjene |zamjene |izamjene

NUTRITIVNE
/ 2 / 25 15 / VRIJEDNOSTI
OBROKA
(za jednu
osobu)

299,93 1415 16,69 18,75

DOBROBITI NAMIRNICE:
Kelj ima snazno antioksidativno djelovanje i ¢uva zdravlje kostiju.






