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Blizi se pocetak nove skolske godine. To je
period kada se dnevni raspored malisana
znacajno mijenja, a samim tim i ritam ish-
rane.

7a zdravu prehranu gkolaraca neophodna
je zdrava uzina koja ce malisanima
izmedu glavnih obroka obezbijediti
neophodnu energiju, vitamine i minerale.
Osim $to moraju biti hranjivi, pozeljno je
dasu meduobroci i atraktivno servirani
kako bi ih maligani uistinu i pojeli.

Raznovrsnost je takoder vrlo vazna, zato vam
donosimo ideje Za pripremu sdravih stanih’i
slatkih obroka za vase skolarce. Namirnice za

u pripremu potrazite U Konzum pro-

‘| ne zaboravite da vagem 3kolarcu
spakujete uzZinu u odgovarajuce posude koje
mogu da sacuvaju osnovna hranljiva svojstva
namirnica.
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* |50 gr infegraune rize

* | fivica, narezana na kockice
* 3 yoCice srednje velicine

* | mai crveni vk

* Mo sjeckanog perSunovog) lista
* Mrvica rendanog bijelog) ka
* H’\mouogsm S0
* MAslinovo vije

PRIPREMA:
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Dok S¢ Yiza kuina, pripremifi fivice. \
NaL masinovom vy preprifi Sito narezani Wk, crveni i biel
Dodadf fikvice | sifno narezani paxadage, perSunovog) st
Kuhafi 15 minutaL vz poviemeno mije3anie.
Kulnanw Y20 prepoci v favi, v 2djeliev dodadi___,
flavice. Ue ova ooroknmozefe s e
pakovafi svjeze g [

Cijodeni dvs.
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*KolCina. 2 jedno dijete*

* 40 0) pilefing \

* 0 g masiaca

* 5 ) celerovog) korijena |

* | KOSika SN0 nasjeckanoy e
persinovog lista

* | kadika nasjeckanog vka

* | kaSika nasjeckanog Cesnjaka

* 30, biber 2acini po vkysv

* 1 kriSke infegrainog Wicba

Masiac plenasto umijeSadi i dodai

pasirany / vsitnii v blenderv / purefinu i celer,
koje sv prethodno skuhani v 2asoljenoj vod
Dodadi Sitno nasjeckani k i ceSnjak fe
per3inov list. Namazite dvije kriske
infegrainog krvha, spojite kriske hijeoa
kako biste zatvorili sendvic. Spakvite v

kutijv 2a vzinu | dodajte mrkvv i jaovky,

po Z2lji. Uz ovay sendvic mozete dodai |
flaSicv vode.










- M Kolcina za | dijgtox
* 40 9 jecmene kase

- * b5 9 nemasne junefine g

*logmre

v - !j
¥ BQ,SS/JZZ&P@HM, =
* 25 g svieteq paradajza
¥ 3 g masiaca

* 5 9 crovenoq ko,

* CeSnjak, perSumov ist, o AT

Oprai jecmenv kadv i skuhati v mao posoljenoj vodi.

POVYCe oCisfifi, narezadi na. manje kockice | agano dinstafi
namalo maslaca. i vija. Luk zasebno dinstadt dok. ne zazufi,
dodaft meso izrezano na. kockice | dinstadt dok. ne omakia.
Kad meso bude gotovo, pomije3ati 2i)edno sve sastoje |
posuti nasjeckanim per3unovim listom, Spakvjte jelo v kufijy
2& V2inv vz flaicu prirodnog) soka. ™
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Zdravi i prirodni slatki$i — suho voée g L R
Cesto konzumiranije kolaéa nije zdravo zbog velike koli¢ine Seéera koju oni sadrze. -
Prekomjerno konzumiranje Sec¢era mozete lako izbjeéi koriStenjem suhog voéa koje svojom slatkoéom i okusom

¢ini slastice ukusnijima, ali i zdravijima. Ne samo $to su izvrstan izvor prirodnog Seéera, suho voée je takoder bogato
enzimima, vitaminima i mineralima. Sadrzaj minerala, posebno kalcija i zeljeza u suhom voéu je veéi nego u svjezem te

ga nutricionisti smatraju iznimno bitnim u prehrani djece. Tako susene grozdice sadrze kalij, susene marelice kalij i zeljezo,

a suSene smokve kalij, zeljezo, kalcij i magnezij. Osim toga, suSeno voée sadrzi balastne tvari koje poboljSavaju probavu.
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* 10 dig mijevenin badema

* 10 dkg) datvia Tli Suliln Mok
* 10 dg orana il ljeSnjaka

* SOk | nrandze

MR o

* | kafena kasSika ekstrakdn vaunilije
* | velika banana
* 15 kafene kalike cimeta

* 3 kasike kokosovog brasna

PRIPREMA:

I SN S Wt s I e YA NG
Bademe, datule i smokve vsitnitz v bienderv

Oraune i ljeSnjake isjeckajfe na vece komade.
ViljuSkom ispasirajfe bananv.

3ve suhe sastojke izmijedajfe, dodajfe sok

0d nouandz e, oanany i ekstrakt vanilije
lemije3ajfe dok ne dobijete kompakinu smjesv,
foko daw 0d nje mozefe napravifi kugjice.

AkO procijenite da vaum freba. Jo3 suhog Vot

i badema. i ljeSnjaka., dodajfe i smiesi
Rukama oblikvife kuglice | na krajv wvadjajte v
kokos 1 Cokolady/kakao v prauny, ovisno koji okus
VS medidauni vise vole.

Posivzite th madiSanima umijesto nezdravin sltiisa

PoSegnite 2a Njima i Saumi, kada Zelite vEivati v
punoci prirodnii okusa.
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Kokosovo ulje — dar prirode

Kokosovo ulje ima veliku nutritivhu vrijednost i liekovito djelovanje da preporucuje koristiti u svakom domaéinstvu.
Osnovni sastojak kokosovog ulja je laurinska kiselina, koja ima snazno antivirusno i antibakterijsko djelovanje te nas Stiti od mnogih bolesti.
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*

* 4 Kadike meda

* 0,5 dcl vode

PRIPREMA:

o tamni R A Wi s v A R o

ASIONG:

* 80 ) bezgtenskog brasna
* 50 ) kokosovog) brasna
* 10 9 bademovog brasna

* 30 9 kOKOSOVO@ uga
& PYSTOV\V(LT Sode bikaroone

* PrStONVAL cimefa

* Z0 kremu od kokosa * »’
* | limenka kokosovog miijeka

* 3 Zlice agovm Sirvpa ili meda
* | mahwna vaniije

¥ ¥*

* 30 ) 0ANSKOY KAKAL
* 30 ) kokoSOV0g Masiaca
* med i agava Sirup

Bradnv dodajfe sodv ikaroony, pa kokosovo vlje i na krajy Vodv, te umijesite prinko fijesto.
Zayrijfe pecnicy na 180°C. zvdjaite fijesto i pripremite kadupice za punjenje, koje sfe pretinodno
naumastill. Korpice pecie.oko 20 -minvi Kadaw Yubovi pocnu tamnifi, prekrijfe ih folijom i pecite
do kyaja. U meduvremeny pripremite naudjeve. Limenky-kokosovos) miljeka potrebno Je sfawifi
preko noci v frizider kako bi se stisnvi i pretvorilo v vrinje koje Ce vum kasnile korisfiti v
receptv. Kada se vrhnje onhladi, izvadite ga iz frizidera, dodajte mw vanilijy i zasladivad po
zlji te ooradite mikserom kaw da pripremate ooican 3iag,. Nakon 3 do 4 minvte krema je
gotova. za. kremv 0d kakaa, otopite kokosov masiac naw pari. Zatim mv dodajte kakao |
agavin Sirvp, pau promijedate kyatko dok se svi sasfojci ne Sjedine. Mozete kyenuti na. siaganje i
punjenje koSarica. Na fijesto, koje se onladilo, stavite prvo kremu od kokosa, Zatim kyemu od

Eokolade T posipajfe Vocem po i2oorv.

Redovno koristenje kokosovog ulja doprinosi odrzavanju zdravlja crijeva, smanjenju tjelesne tezine i normaliziranju metabolizma.




Banana - voéno skladiste energije

Banane su jedna od najraprostranjenijih vo¢ki na svijetu i dostupne su u bilo koje doba godine. lako nemaju neke specijalne moé¢i, pripadaju
zdravijem spektru ishrane i ne trebate ih zaobilaziti. Odli¢an su izvor vitamina B6 i relativho dobar izvor kalija, vitamina C i mangana.
Najpopularnije su voée medu vrhunskim sportasima jer su veoma kvalitetan izvor kalija, koji pomaze u borbi protiv gréenja misic¢a.

far



* (firi porcije *

x 5 sypenin kaSika chio Sigment

4 oo TS SVe sastojke osim chia Sjemenki
ot vbacite v blendey | Miksajte dok ne
e dovijeta kompakimy smjesy,

* | kofena Vi meda

. SIJesV Yamomerno rasporedit v
« ol vode i\ led po 22l

Cale za posivzivane, dodajte chia
Sjemenke i dooro promijesajte.
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Chia — supernamirnica o kojoj svi priaju
Samo jedna porcija Chia sjemenki (3 kasikice ili oko 30 grama) sadrzi:
* 11 grama vlakana - tre¢inu preporu¢ene dnevne doze za odrasle

+ 5 grama omega-3 masnih kiselina koje organizam moze puno

lakSe apsorbirati nego sjemenke lana

+ 18 posto preporucene dnevne doze kalcija, vaznog za zdravlje zubi i kostiju
* 4,4 grama proteina, Sto je deset posto preporuéene dnevne doze
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Bademi — rudnik zdravlja

Badem je oduvijek bio vrlo cijenjen zbog
svojih velikih blagodati po zdravlje.

Bogat je zdravim mastima pa tako 100 grama
badema sadrzi 49 grama masti, od kojih su
31 gram mononezasi¢ene masne kiseline,
a 12 grama polinezasi¢ene masne kiseline.
100 grama badema sadrzi:

* 140% preporucene dnevne

koliéine mangana

* 75% magnezija

* 60% bakra

* 50% fosfora

+ 130% vitamina E

* 51% riboflavina (vitamin B2)
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