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ZAVRSNI GRUPNI RAD UCENIKA PREHRAMBENO-TEHNOLOSKE SKOLE, ZAGREB

O projektu
NourishWell

NourishWell - MreZa za strukovno obrazovanje s ciljem unaprjedenja
prehrane onkolo3kih bolesnika - strukovna je obrazovna inicijativa koju
su razvili Institut za gastroenteroloske tumore (IGET), Zaklada Alicia
(Fundacié Alicia - Alimentaci¢ i Ciéncia), Prehrambeno-tehnoloska skola
i Srednja ugostiteljsko-turisti¢ka $kola ,Vancho Pitosheski”. Program
povezuje nutricionizam, onkolosku skrb, sigurnost hrane, kulinarsku
kreativnost, empatiju i pristup usmjeren na pacijenta.

Kroz Cetverotjedni tecaj, ucenici strukovnih Skola koji se Skoluju u
podrucju prehrane, prehrambene tehnologije, gastronomije i srodnih
podrucja prelaze s teorijskih osnova u ucionici na prakti¢ni rad u skolskim
kuhinjama. Uce kako nacela temeljena na dokazima prenijeti u prakti¢ne
prehrambene izbore te kako prilagoditi recepte izazovima koji mogu
utjecati na prehranu tijekom lijecenja raka.

Ova zbirka predstavlja zavr$ni grupni rad ucenika Prehrambeno-tehno-
loske Skole u Zagrebu i Srednje ugostiteljsko-turisticke skole ,Vancho
Pitosheski” u Ohridu. Pet grupa usmijerilo se na po jedan izazov u prehra-
ni povezan s lijecenjem: umor ili izrazitu iscrpljenost, gubitak apetita,
promjene okusa, proljev te muc¢ninu i povracanje. Svaka je grupa izradila
trodnevni jelovnik i skup recepata osmisljenih tako da odrazavaju nutritiv-
nu adekvatnost, kulinarsku prikladnost, senzornu prilagodbu i razmisljanje
o hrani usmjereno na pacijenta.

Kuharica je posveéena ucenju, timskom radu i kulinarskim idejama
ucenika. Recepti su minimalno uredeni - samo u pogledu pravopisa,
gramatike, dosljednosti i prijeloma knjige. Sastojci, koli¢ine, izbor hrane
i kulinarske zamisli u¢enika u potpunosti su saCuvani.



VAZNO

Ovi recepti predstavljaju obrazovne uratke ucenika, a ne pojedina¢ne
medicinske ili nutricionisti¢ke savjete. Prije javne uporabe, svaki
recept trebaju testirati i pregledati odgovarajuci kulinarski,
nutricionisticki, onkoloski stru¢njaci te stru¢njaci za sigurnost hrane.
Individualne potrebe i tolerancija razlikuju se tijekom lijecenja.

Zavrsni zadatak

Zadatak pod nazivom Projekt kulinarske skrbi usmjerene na nuspojave
zahtijevao je od stalnih ucenickih grupa da razviju specijalizirana znanja
i pretoce ih u empati¢na kulinarska rjesenja. Zavrsna zbirka recepata
nastajala je postupno - kroz istrazivanje, kuhanje, kusanje, povratne infor-
macije vrinjaka i razmisljanje.

KORAK PROJEKTA STO SU UCENICI RADILI

RAZUMIJEVANJE Istraziti o ¢emu je rije¢, zasto do toga dolazi,
IZAZOVA U PREHRANI kako utjece na prehrambene navike te koji je
emocionalni i drustveni utjecaj.

RAD 1Z PERSPEKTIVE Uzeti u obzir proZivljeno iskustvo, svakodnevne
PACIJENTA izazove s obrocima, kulturolosku pozadinu
prehrane, Zivotnu situaciju, rutinu i podrsku.

PREOBRAZAVANJE Koristiti teksturu, temperaturu, aromu, okus,
ZNANJA U KUHANJE volumen, vrijeme i metode pripreme kao
prakti¢ne varijable u oblikovanju jela.

TESTIRANJE | Pripremiti jela u Skolskim kuhinjama, kusati

POBOLJSAVANJE ih, raspraviti o prikladnosti i jednostavnosti
konzumacije te zabiljeziti moguénosti
poboljSanja.

PRIKAZ CJELOVITOG Izraditi cjelovite prilagodene jelovnike za tri

REZULTATA dana prema dodijeljenom izazovu u prehrani

te objasniti kulinarsku logiku.
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POGLAVLJE 01

Umor i izrazita
iscrpljenost

Grupa je istrazivala prakti¢ne ideje za hranu u danima kada
energija, koncentracija i sposobnost za kupovinu ili kuhanje
mogu biti ograniceni. Recepti su prikazani onako kako su ih
ucenici izradili, uz minimalne urednicke ispravke i provjere

izvora gdje je to bilo potrebno.

Kratak pregled trodnevnog jelovnika

DAN 1

DORUCAK
Sareni sendvi¢

UZINA
Grcki jogurt s

bobicastim voéem

RUCAK
Pile¢a prsa
s povréem

DESERT
Smoothie
od ananasa

UZINA
Juha od povrc¢a
s jeémom

VECERA
Pasteta od
tune/skuse

DAN 2

DORUCAK
Riza na mlijeku

UZINA
Pohani kruh sa sirom

RUCAK
Varivo od le¢e

DESERT
Sladoled od banane i
maslaca od kikirikija

UZINA
Rolice od tortilja
i prsuta

UZINA
Peceni slanutak

VECERA

Tjestenina s
brokulom, limunom
i ricotta sirom

DAN 3

DORUCAK
Omlet s mladim
Spinatom

UZINA

Kolac iz
mikrovalne

od ¢okolade,
banane i meda

RUCAK
Piletina i riza
DESERT

Paska skuta
sa smokvama

UZINA
Tostirani integralni
kruh s humusom

VECERA
Jaja i svjezi sir






DORUCAK

Sareni sendvi¢

JAJE

AVOKADO: POLA AVOKADA

NAMAZ OD KREM SIRA

TAMNI KRUH SA SJEMENKAMA/
INTEGRALNI/RAZENI KRUH

1 Kuhajte jaje oko 8 minuta,
tvrdo kuhano jaje nareZite na
ploske, avokado nareZite na
ploske, namazite sirni namaz
na kruh i po vrhu poslozite
jaja i avokado.

UZINA

Gréki jogurt s
bobi¢astim voéem

GRCKI JOGURT 200G

GORKI KAKAO 1 ZLICA

CIMET PRSTOHVAT (NA VRH ZLICICE)

MJESAVINA SJEMENKI (CHIA,
MLJEVENI LAN, SEZAM) 2 7LICE

SEZONSKO VOCE (CRVENO
BOBICASTO VOCE U PROLJECE,
KOSTUNICAVO VOCE LJETI, JABUKE
| KRUSKE U JESEN | ZIMU)

1 U greki jogurt dodajte mjesavi-
nu sjemenki, kakao, cimet i voce.
2 Promijesajte i posluzite u zdjeli.



RUCAK

Pileca prsa s povréem

PILECA PRSA NAREZANA

DESERT

Smoothie od ananasa

SVJEZI ILI KONZERVIRANI ANANAS

SMRZNUTO BOBICASTO VOCE

PUNOMASNO MLIJEKO

MLJEVENE ZOBENE PAHULJICE

BADEMI 1 SAKA

SVJEZI MLADI SPINAT 1 SAKA

NA KOCKICE/TRAKE 200 G
MASLINOVO ULJE ZLICA
MJESAVINA SMRZNUTOG

POVRCA 250 G
KUKURUZ SECERAC

IZ KONZERVE 100 G
GRAH 1Z KONZERVE 100 G

TAMNI KRUH SA SJEMENKAMA/
INTEGRALNI/RAZENI KRUH/
INTEGRALNA TORTILJA

1 Pirjajte piletinu na zlici maslino-
vog ulja sa smrznutim povréem,
kukuruzom i grahom. Pirjajte dok
ne bude gotovo.

2 Posluzite uz krisku razenog/
integralnog kruha ili tortilju.

10

1 U blenderu usitnite ananas,
bobicasto voce, kondenzirano
mlijeko, zobene pahuljice,
bademe, mladi $pinat.

2 Posluzite u ¢asi.




UZINA

Juha od povréa s jeémom

LUK 1 MALI
MJESAVINA SMRZNUTOG POVRCA
JECAM 1 SAKA
soL

PAPAR

CESNJAK 1Z MLINCICA

PERSIN

EKSTRA DJEVICANSKO
MASLINOVO ULJE 1 ZLICA

1 Pirjajte luk na maslinovom ulju,
dodajte mjeSavinu smrznutog
povréa, je¢am, dovoljno vode

da prekrije i kuhajte dok sve

ne omeksa.

VECERA

Pasteta od tune/skuse

KONZERVA TUNE/SKUSE U
KOMADICIMA, U MASLINOVOM ULJU

GRCKI JOGURT

SOK OD 1 LIMUNA

MASLINE

KISELI KRASTAVCI

SOoL

PAPAR

CESNJAK 1Z MLINCICA

TAMNI KRUH SA SJEMENKAMA/
INTEGRALNI/RAZENI KRUH/
INTEGRALNA TORTILJA

1 Stapnim mikserom usitnite
tunu, greki jogurt, limunov sok,
masline i kisele krastavce.

2 Dodajte zacine i posluzite

namazano na kruh.
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RiZa na mlijeku

INTEGRALNA RIZA 1 SAKA

MLIJEKO

MED

CIMET

1 Skuhajte rizu na mlijeku, po
Zelji dodajte cimet i med.

Pohani kruh sa sirom

STARI INTEGRALNI/
RAZENI KRUH NEKOLIKO KRISKI

MASLINOVO ULJE

JAJE 1
MLIJEKO 1 ZLICA
soL

SVJEZI RIBANI SIR

1 Zagrijte lim za pecenje oko 20
minuta u pecnici s ventilatorom
na oko 210 °C.

2 Kada se lim za pecenje zagrije,
premazite/poprskajte ga maslino-
vim uljem.

3 Umodite kruh u mjeSavinu jaja
i mlijeka zajedno s prstohvatom
soli.

4 Stavite na lim za pecenje i
pecite oko 5 do 8 minuta.

5 Posluzite sa svjezim ribanim
sirom.

Varivo od leée

LUK 1 MALI

MRKVA 1

ZACINI = SOL, PAPAR, CESNJAK
1Z MLINCICA, MAJCINA
DUSICA, BOSILJAK, PERSIN,
CURRY, SLATKA PAPRIKA

SMEDA LECA 1Z KONZERVE

JECAM/HELJDA 1 SAKA

PASIRANA RAJCICA

KONCENTRAT RAJCICE

1 Pirjajte luk na maslinovom ulju.
2 Dodaijte sitno sjeckanu mrkvu

i zacine.

3 Dodajte opranu smedu lecu

i je¢am ili heljdu te pasiranu
rajcicu.

4 Kuhajte dok zrna ne omeksaju.
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DESERT

Sladoled od banane i
maslaca od kikirikija

BANANE 2 ﬁ

MASLAC OD KIKIRIKIJA 2 ZLICE

1 Narezite banane na ploske i
stavite ih u posudu u zamrzivac
na najmanje Sest sati.

2 Kada se banane potpuno zamr-
znu, stavite ih u blender, dodajte
maslac od kikirikija i usitnite dok
ne postane glatko i kremasto.

3 Smijesu ulijte natrag u posudu
pogodnu za zamrzavanje i vratite
u zamrzivac na jo$ dva sata.

4 Posluzite u zdjeli.
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UZINA

Rolice od tortilje i prsuta

TORTILJA 1
SVJEZI SIR 3 ZLICE
AJVAR 1 ZLICA
PRSUT NEKOLIKO KRISKI

1 PomijeSajte svjezi siri ajvar.
Namazite smjesu na tortilju,
dodajte kriske priuta, zarolajte i
narezite na manje komade.



UZINA

Peéeni slanutak

KUHANI SLANUTAK

MASLINOVO ULJE

CESNJAK U PRAHU

SLATKA/LJUTA PAPRIKA

LIMUNOV SOK | KORICA

1 Osusite slanutak, pomijesajte
ga s maslinovim uljem, ¢esnjakom
te limunovim sokom i koricom.

2 Stavite na lim za pecenje
obloZen papirom za pecenje.

3 Zagrijte pe¢nicu na 200 °C

i pecite 30 do 40 minuta dok

ne postane hrskavo.

4 Posluzite samo ili dodajte

u salatu.

VECERA

Tjestenina s brokulom,
limunom i ricotta sirom

FUSILLI OD INTEGRALNOG
BRASNA/PIRA/SLANUTKA/LECE

MASLINOVO ULJE

CENJAK 1 CESAN)

SMRZNUTI CVJETOVI BROKULE

RICOTTA/ZRNATI SIR/
SVIJEZI SIR 250 G

PARMEZAN 1 ZLICA

ORGANSKI LIMUNOV SOK | KORICA

CRNI PAPAR

1 Skuhajte tjesteninu u slanoj
vodi.

2 Odvojite vodu u kojoj su se
kuhala tjestenina.

3 Zagrijte maslinovo ulje u tavi na
laganoj vatri i dodajte nasjeckani
cesSnjak.

4 Cim &ednjak zamirise (oko
20-30 sekundi), dodajte cvjetove
brokule i kratko pirjajte, zatim
dodajte ocijedenu tjesteninu.

5 U zdjeli pomijesajte ricottu ili
zrnati sir ili svjeZi sir, parmezan,
sok od jednog limuna, papar,
limunovu koricu i malo vode od
kuhanja te prelijte preko tjeste-
nine.

6 Kratko promijesajte u tavi

i posluzite.
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DORUCAK

Omlet s mladim Spinatom

JAJA 2
MLIJEKO MALO
MLADI SPINAT 1 SAKA
PAPRIKA TRAKE
ZRNATI SIR

AJVAR (NAMAZ 0D PECENE
CRVENE PAPRIKE | PATLIDZANA)

ZACINI = SOL, PAPAR

1 Pirjajte mladi Spinat na malo
maslinovog ulja.

2 Umutite jaja sa zacinima i malo
mlijeka.

3 Prije preklapanja omleta
dodajte trake paprike i poklopite.
4 PosluZite sa zrnatim sirom
pomijesanim s ajvarom.

UZINA

Kolaé iz mikrovalne od
c¢okolade, banane i meda

JAJE 1

ZOBENO BRASNO  NEKOLIKO ZLICA

GORKI KAKAO

MED

BANANA

MLJEVENI BADEMI 2 ZLICE

1 Stavite jaje, zobenu brasno,
kakao, med, zgnje¢enu bananu
i mljevene bademe u Salicu te
pecite u mikrovalnoj peénici

na najjacim postavkama oko

2 minute.

2 Posluzite u Salici.
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RUCAK

Piletina i riza

PILECI FILE OD PRSA

MASLINOVO ULJE

LUK

MJESAVINA SMRZNUTOG POVRCA

PASIRANA RAJCICA

ZACINI — SOL, PAPAR,
MAJCINA DUSICA, BOSILJAK,
KURKUMA, MLJEVENI CESNJAK,
PERSIN, SLATKA PAPRIKA

SMEDA RIZA

1 Pirjajte narezani luk u tavi.

2 Kratko poprzite piledi file.

3 Zacinite po Zelji.

4 Dodajte ispranu smedu rizu,
pasiranu raj¢icu, mjesavinu
smrznutog povréa i vodu.

5 Poklopite i pirjajte dok ne
omek3a.

6 Posluzite.
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DESERT

Paska skuta sa smokvama

SVJEZE SMOKVE (LJETI I U JESEN,
OSTATAK GODINE SUHE SMOKVE

— SUHE SMOKVE PRIJE UPOTREBE
POTOPITE U VODU OKO 15 MINUTA)

"PASKA SKUTA" = OVCJA SKUTA

MED

1 Stavite smokve u posudu
za pecenje u pecnici. Prekrijte
ov¢jom skutom i prelijte sir
medom. Pecite u poklopljenoj
posudi oko 40 minuta na

200 stupnjeva.




UZINA

Tostirani integralni
kruh s humusom

SUHI SLANUTAK ILI KUHANI
SLANUTAK IZ KONZERVE

MASLINOVO ULJE

CESNJAK 1 CESAN)J

SOL

PAPAR

TAHINI PASTA

LIMUNOV SOK

INTEGRALNI KRUH

1 Namocite slanutak preko nodi,
isperite i skuhajte u slanoj vodi.

2 Sameljite Stapnim mikserom
dodaju¢i vodu od kuhanja.

3 Dodajte ¢esnjak, papar,

Zlicu tahini pastu, limunov sok

i maslinovo ulje te nastavite
mijesati Stapnim mikserom.

4 Namazite na tostirani kruh

i posluzite.

VECERA

Jajai svjezi sir

MASLINOVO ULJE

JAJA 2

SOoL

SVIEZI SIR

INTEGRALNI KRUH

1 Zagrijte maslinovo ulje u tavi.
2 Posolite i umutite jaja i ulijte
smjesu u tavu.

3 Kuhajte dok se ne postigne
Zeljena boja i razina vlaznosti.
4 PosluZite sa svjezim sirom

i integralnim kruhom.
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POGLAVLJE 02

Gubitak apetita

Grupa je razvila male obroke, grickalice, meke pripravke
i dobro poznata jela s namjerom da olaksa prehranu u
razdobljima kada je apetit smanjen. Zadrzani su izvorni

kulinarski prijedlozi u¢enika i razina pojedinosti.

Kratak pregled trodnevnog jelovnika

DAN 1

DORUCAK
Zobena kasa s
bananom i bademima

UZINA
Smoothie od
Sumskog voca

RUCAK

Krem juha od
bundeve i kosani
odresci

DESERT
Kuhana jabuka

s cimetom

UZINA

RiZini keksi

s jogurtom
VECERA

Kajgana sa sirom

DAN 2

DORUCAK
Griz s kakaom

UZINA
Voéni jogurt

RUCAK
Pire krumpir i riba

DESERT
Cheesecake od
Sumskog voca

UZINA
Keksi u mlijeku

VECERA
RiZa s povréem
i piletinom

DAN 3

DORUCAK
Tost s puretinom
i sirom

UZINA
SvjeZi sir s vrhnjem
i persinom

RUCAK

Varivo od graska
s junetinomii
noklicama

DESERT
Kola¢ od jagoda i
puding od vanilije

UZINA
Krekeri s
piletinom i sirom

VECERA
Krem juha
od brokule
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Zobena kasa s bananom
i bademima

ZOBENE PAHULJICE 50 G
MLIJEKO 2,5 DL
BANANA POLA BANANE
MED 1 ZLICICA
MLJEVENI BADEMI NEKOLIKO

1 Kuhajte zobene pahuljice u
mlijeku dok ne omeksaju, u toplu
smjesu umijesajte zgnjecenu
bananu.

2 PosluZite u zdjeli i na kraju
pospite mljevenim bademima

i medom.

Smoothie od Sumskog vocéa

SUMSKO VOCE 100 G

GRCKI JOGURT 1 CASA

CHIA SJEMENKE

VODA

MLIJEKO

1 U blender stavite Saku Sumskog
vo(a, jednu ¢asu grékog jogurta

i nekoliko chia sjemenki te po
potrebi mlijeko i vodu.

2 Sve zajedno usitnite i posluzite
u casi.

Krem juha od bundeve
i kosani odresci

MUSKATNA BUNDEVA 150 G
MRKVA 1
KRUMPIR 1
MASLINOVO ULJE 3 ZLICICE
MLJEVENO MESO 300G
PERSIN

PAPAR

soL

1 Skuhajte povrce i usitnite
Stapnim mikserom te dodajte
malo maslinovog ulja.

2 Mljeveno meso zacinite solju,
paprom, persinom, zatim oblikuj-
te male pljeskavice velicine dlana i
przite na maslinovom ulju.

3 Juhu posluzite u dubokom
tanjuru, a pljeskavice pored nje.
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DESERT

Kuhana jabuka s cimetom

JABUKA 1
CIMET 1 ZLICICA
SECER 1 ZLICICA

1 Skuhajte jabuku u malo
posecerene vode.

2 Jabuku nareZite na ploske
i pospite s malo cimeta.

RIZINI KEKSI 4

JOGURT 1 CASA

1 Posluzite 4 rizina krekera na
tanjuru (mogu se koristiti i rizini
krekeri preliveni ¢okoladom/
vanilijom) uz ¢asu jogurta.
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VECERA

Kajgana sa sirom

JAJA 1-2

ULJE

SIR

POLUBIJELI KRUH

ZELENA SALATA 150 G
MASLINOVO ULJE 3 ZLICICE
BALZAMICNI OCAT 3 ZLICICE

1 Umutite jaja u zdjeli i u njih
naribajte sir.

2 Pripremite vru¢u tavu s malo
ulja i napravite kajganu uz
ucestalo mijesanje.

3 Lagano zadinite zelenu salatu
maslinovim uljem, balzami¢nim
octom i solju.

4 PosluZite na tanjuru s kriskom
polubijelog kruha.







DORUCAK

Griz s kakaom

PSENICNA KRUPICA (GRIZ) 3 ZLICE

KAKAO 3 ZLICICE
MLIJEKO 250 ML
SECER PO ZELJI

1 Kuhajte griz u vru¢em mlijeku
sa Zlicom Secera.
2 Posluzite u dubokom tanjuru i
pospite kakaom.

UZINA

Voéni jogurt

VOENI JOGURT 1

26

RUCAK

Pire krumpir i riba

KRUMPIR 1
RIBLJI FILE 1
BLITVA 250 G
MASLINOVO ULJE 4 ZLICICE
soL PO ZELJI

1 Skuhajte krumpir i blitvu u
slanoj vodi, a kada je kuhano,
procijedite.

2 U tavu s toplim maslinovim
uljem dodajte krumpir i blitvu

te ih zgnjecite.

3 Skuhajte ribu u vodi, ocistite
od kostiju i posluzite s maslinovim
uljem i pasiranim krumpirom

i blitvom.



Cheesecake od

Sumskog voca

KEKSI PETIT BEURRE 100G
MASLAC 206G
SUMSKO VOCE 1 SAKA
KREM SIR 100G
VANILIN SECER PO ZELJI
SECER PO ZELJI
ZELATINA

VODA

1 Uizmrvljene kekse dodajte
rastopljeni maslac i dobro
promijesajte.

2 U lonac stavite Saku Sumskog
voca, malo vode, pola vredice
Zelatine i zlicu Secera.

3 Sve zajedno zakuhajte i ostavite
da se ohladi.

4 U krem sir dodajte vanilin
Secer i malo obi¢nog Secera

te promijesajte.

5 U Siroku zdjelu na dno stavite
izmrvljene kekse, zatim krem sir
i na kraju Sumsko voce.

6 Posluzite u 3alici.

Keksi u mlijeku

KEKSI PETIT BEURRE 100G

MLIJEKO 2 DCL

1 Zagrijte mlijeko dok ne bude
toplo i u njega izmrvite kekse.
2 Pricekajte da keksi omek3saju
i posluzite.

RiZa s povréem i piletinom

RIZA 100 G
MRKVA 1
TIKVICA 1/2
GRASAK 50 G
KRUMPIR 1/2
PILECA PRSA 150 G
soL PO ZELJI
PAPAR

MASLINOVO ULJ 3 ZLICICE

1 Skuhajte rizu u slanoj vodi.

2 Nasjeckajte povrée i skuhajte.
3 Kada je sve kuhano, sve zajed-
no pomijesajte i lagano posolite.
4 Pile¢a prsa zacinite solju i
paprom te ih poprzite u tavi

na maslinovom ulju.
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Tost s puretinom i sirom

KRUH 2 KRISKE
SUSENA PURETINA 206G
SIR 25 G

1 Na kruh stavite krisku susene
puretine i sira te poklopite
drugom kriskom kruha.

2 Tostirajte u tosteru i posluzite
toplo.

SvjeZi sir s vrhnjem
i persinom

SVIEZI SIR 100 G

VRHNJE 50G

LISTOVI PERSINA

TOST

1 Dobro pomijesajte svjezi siri
vrhnje, nasjeckajte listove persina
i umijesajte ih u smjesu.

2 Posluzite s tostom.

Varivo od graska s
junetinom i noklicama

GRASAK 150 G
JUNETINA 200G
LUK 1
soL PO ZELJI
PAPAR

PSENICNA KRUPICA (GRIZ) 100G

JAJA 1
BRASNO 3 ZLICE
EKSTRA DJEVICANSKO

MASLINOVO ULJE 3 ZLICE
VODA 1L
MASLINOVO ULJE 3 ZLICE

1 Sitno nasjeckajte luk i poprzite
na ulju, zatim dodajte junetinu
koju treba nasjeckati na kockice.
2 Kada se sve zajedno poprzi,
dodajte vode koliko je potrebno
i dodajte grasak.

3 Ostavite da se sve

zajedno kuha.

4 Dok se sve kuha,

napravite noklice.

5 U zdjelu dodajte brasno,
jedno jaje i griz.

6 Ostavite smjesu da

se malo zgusne.

7 Kada se smjesa zgusne, malom
Zlicom je dodajte u varivo i sve
zacinite solju i paprom.

8 Ostavite da se kuha jos

malo i posluzite mlako.
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UZINA

Krekeri s piletinom i sirom

KREKERI 4 KOMADA
NAREZANA PILETINA 40 G
SIR 24 G

1 Posluzite krekere s narezanom
DESERT piletinom i sirom.

Kolac od jagoda i
puding od vanilije

JAGODE 200G
PUDING OD VANILIJE 50 G
MLIJEKO 0,5L
KEKSI PETIT BEURRE 300G
SECER 3 ZLICICE

1 Napravite puding od vanilije

i zasladite Se¢erom.

2 Pricekajte da se puding ohladi
i pocnite slagati ovako: Petit keksi
- puding - jagode - puding -
Petit keksi. BROKULA

VECERA

Krem juha od brokule

250 G
KRUMPIR 1 KOMAD
JOGURT 200G

1 Skuhajte brokulu i krumpir,
usitnite Stapnim mikserom

u homogenu smjesu.

2 Posluzite u dubokom tanjuru
i prelijte jogurtom.
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Promjene okusa

Grupa je istrazivala teksturu, vlaznost, temperaturu
posluZivanja, okus i prezentaciju kao nacine kreativnog
odgovora kada hrana ima drugaciji okus. Zadrzani su
izvorni kulinarski prijedlozi u€enika i razina pojedinosti.

SMANJEN, 1IZGUBLJEN OKUS: povecati zacinjenost, kiselost,
zacinsko bilje, zacine, sireve jakog okusa, razli¢ite osnovne
okuse te davati prednost so¢noj/tekucoj hrani.

1ZOBLICEN, METALAN, GORAK OKUS: kisela hrana moze
pomodi; meso, riba i jaja mogu razviti neugodne okuse
i mogu se prikriti marinadama, voéem, umacima ili
mijeSanim pripravcima; hladna/mlaka hrana moze

biti bolja ako je i miris promijenjen; hrana jakog

mirisa moze biti problemati¢na.
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Kratak pregled trodnevnog jelovnika

DORUCAK
Pahuljice u ¢asi
UZINA

Krekeri

RUCAK
Piletina iz pe¢nice
DESERT

Kola¢ od mrkve

UZINA
Smoothie

VECERA
Topla tjestenina s
kremom od avokada

DORUCAK
Kremasta kajgana
sa svjezim sirom

RUCAK

Domace ¢ufte u blagom
umaku od rajcice s
pire-krumpirom

DESERT
Starinske pecene jabuke
s medom i orasima

UZINA

Domaci kompot
od visanja
UZINA

Domadi griz s
Sumskim voéem

VECERA
Starinska ,Ajnpren
juha s razmuéenim
jajetom

"

DORUCAK
Omlet sa
sirom i tost

UZINA
Puding
od vanilije

RUCAK
Grah varivo
s svinjetinom

UZINA
Vocna salata

VECERA
Pecena strudla
sa sirom
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DORUCAK

Zitarice u &asi

GRCKI JOGURT 150 G
ZOBENE PAHULIJICE 30G
ORASI 10 G
MED 10G
BRESKVA 100 G
METVICA 1-2 G

1 Dobro skuhajte zobene pahu-
ljice i orahe (dok ne budu kasaste
teksture), breskvu ogulite i sitno
nasjeckajte ili lagano skuhajte.

2 Posluzite u ¢asi ili zdjeli, ukrasi-
te sitno nasjeckanom breskvom i
listi¢em metvice.

UZINA

Krekeri

KUKURUZNO BRASNO 100G
SJEMENKE (LAN, SUNCOKRET,
SEZAM ITD.) 20G
soL 1G
MASLINOVO ULJE 106G
zACINI PO POTREBI 1-2 G

1 Pomijesajte kukuruzno brasno,
sjemenke, sol, maslinovo ulje i
odabrane zacine u homogeno
tijesto.

2 Razvaljajte tijesto u tanki sloj.
3 Izrezite tijesto na male komade
veli¢ine krekera.

4 Stavite krekere na lim za pece-
nje obloZen papirom za pecenje.
5 Pecite dok ne porumene i ne
postanu hrskavi.

6 Pustite da se krekeri ohlade
prije posluzivanja.

7 Posluzite krekere na sobnoj
temperaturi, same ili uz odgova-
rajuci umak ili namaz.
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RUCAK

Pile¢a prsa iz peénice

PILECI FILE 150 G
KRUMPIR 150 G
MRKVA 60 G
TIKVICA 800G
CESNJAK 3G
MASLINOVO ULJE 10G
LIMUN 10 G
RUZMARIN 1G

1 Pile¢a prsa sa zacinima + limun,
mrkva, tikvica, ¢eSnjak - peci u
pecnici uz dodatak vode, skuhati
krumpir i usitniti u pire (pire =
pec¢ena mrkva/¢esnjak/ruzmarin

+ kuhani krumpir).

2 Piletinu narezati na trake ili
ploske, preliti sokom od pecenja
i oblikovati "kapljicu” od pirea.
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DESERT

Kola¢ od mrkve

MRKVAI 100 G

LIMUN: 10 G

BRASNO: 40 G

MLIJEKO: 50 G

JAJAT 2

JOGURT: 50 G

1 Naribajte mrkvu (po mogu¢-
nosti vrlo sitno), pomijesajte jaja,
jogurt i mlijeko, dodajte brasno

i naribanu mrkvu, dodajte malo
limunove korice ili soka (prema
toleranciji).

2 Pecite u pecnici na 180 °C
oko 30-35 minuta.

3 Narezati na krugove, ukrasiti.



UZINA

Smoothie

MLIJEKO 200G
JAGODA 100 G
BANANA 8o¢c
MED 106G
LED 50 G

1 Operite jagode i uklonite
peteljke.

2 Ogulite bananu i narezite je
na komade.

3 Stavite mlijeko, jagode, bananu
i med u blender. Po Zelji dodajte
nekoliko kockica leda.

4 Usitnite dok ne postane glatko
i kremasto.

5 Posluzite ohladeno u ¢asi na
stalku, najbolje odmah nakon
pripreme. Ukrasite narezanom
jagodom ili drugim odgovaraju-
¢im komadom vocda na vrhu.

VECERA

Topla tjestenina
s kremom od avokada

TJESTENINA 8oa
AVOKADO 100G
JOGURT ILI SVJIEZI SIR 30G
MASLINOVO ULJE 10G
TIKVICA 8oa
LIMUNOV SOK 10G
SVJEZI BOSILJAK ILI PERSIN 3G
PARMEZAN ILI DRUGI SIR JACEG

OKUSA, AKO SE PODNOSI 10G

1 Skuhajte tjesteninu dok

ne omeksa.

2 Lagano skuhajte ili pirjajte
tikvicu dok ne omeksa.

3 Usitnite avokado, jogurt ili
svjezi sir, maslinovo ulje i malo
limunovog soka u glatku kremu.
Dodajte svjezi bosiljak ili persin
po ukusu.

4 Pomijesajte kremu od avokada
i tikvice s toplom tjesteninom.

5 Posluzite u zdjeli ili dubokom
tanjuru, ukraseno izmrvljenim
svjezim sirom, ribanim parmeza-
nom ili svjezim zacinskim biljem.
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DORUCAK

Kremasta kajgana
sa svjeZim sirom

JAJA 2

KISELO VRHNJE ILI MLIJEKO 30 G

SVIJEZI SIR 50 G
MASLINOVO ULJE 5G
soL 1G
PAPAR, AKO SE PODNOSI 0.2G
SVJEZI VLASAC ILI PERSIN 3G
LIMUNOV SOK 5G

1 Umutite dva jaja s jednom
Zlicom kiselog vrhnja ili mlijeka.

2 Dodaijte sitno sjeckani svjeZi
vlasac ili persin i nekoliko kapi
limunovog soka.

3 Kuhajte na laganoj vatri na
malo maslinovog ulja uz lagano
mijesanje. Maknite s vatre dok su
jaja jo§ mekana, sjajna i kremasta.
4 Dodajte izmrvljeni svjeZi sir
neposredno prije posluzivanja.

5 Posluzite toplo ili mlako na
malom tanjuru, ukraseno svjezim
zacinskim biljem. Posluzite uz
Calu kefira ako se podnosi.

UZINA

Domaci kompot od tresanja

TRESNJE 150 G
SECER 10G
VODA 100G

1 Stavite vodu i $ecer u lonac

i pustite da zakuha.

2 Dodajte tresnje, smanjite vatru
i lagano kuhajte 10 do 15 minuta
dok tresnje ne omeksaju.

3 Ohladite i posluzite.
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RUCAK

Domace okruglice u blagom
umaku od rajcice s pire
krumpirom

MLJEVENA TELETINA,

JUNETINA ILI PILETINA 150 G
KRUH 306G
MLIJEKO 306G
UMAK OD RAJCICE 8o¢
KRUMPIR 150 G
MLIJEKO ILI KISELO VRHNJE 30 G
MRKVA ILI TIKVICA 8oa
MASLINOVO ULJE 10G
soL 16
PAPAR, AKO SE PODNOSI 0.2G

1 Napravite mekane okruglice

od mljevene teletine, junetine

ili piletine.

2 Dodajte malu koli¢inu kruha
namocenog u mlijeko kako bi
okruglice ostale mekane i so¢ne.
3 Lagano kuhajte okruglice

u blagom domaé¢em umaku

od rajcice. Izbjegavajte jake ili
ljute zacine.

4 Kuhajte mrkvu ili tikvicu na pari
ili lagano skuhajte dok ne omeksa.
5 Pripremite kremasti pire krum-
pir s mlijekom ili kiselim vrhnjem.
6 Okruglice posluzite s umakom
od rajcice, kremastim pire
krumpirom i mekano kuhanim
povréem. Posluzite toplo ili mlako,
ovisno o zelji pacijenta, uz vodu.
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DESERT

Starinske pecene jabuke
s medom i orasima

JABUKE 150 G
MED 10 G
ORASI ILI LIESNJACI 15 G

iy 2

1 Pecite jabuke (ocis¢ene od
sredine) u peénici dok potpuno
ne omeks3aju.

2 Unutrasnjost napunite s malo
meda i sitno mljevenim orasima i
malo cimeta (ili ljeSnjacima).

3 Posluzite toplo uz ¢aj od
metvice.




UZINA

Domaca krupica (griz)
sa Sumskim voéem

PSENICNA KRUPICA (GRIZ) 306G

MLIJEKO ILI VODA 200G
LIMUN 56G
SuMSsko VOCE 50 G

1 Skuhajte gusti griz u vodi (ili
mlijeku), ohladite ga, napravite
sirup od limunovog soka i
smrznutog Sumskog voca te
ga prelijte preko griza.

2 PosluZite hladno ili toplo

uz vodu.

VECERA

Starinska ,Ajnpren” juha
s razmudenim jajetom

BRASNO 40 G
MASLINOVO ULJE 5G
VODA 50 G
soL 16
PAPAR, AKO SE PODNOSI 0.2G
JAJE 1
SVJEZI PERSIN ILI VLASAC 3G
LIMUNOV SOK 5G

1 Lagano poprzite jednu zlicu
brasna na jednoj Zlici maslinovog
ulja dok ne zamirise, pazedi da
ne zagori.

2 Postupno dodajte vodu uz
dobro mijesanje i pustite da
lagano zakuha.

3 Lagano zacinite solju i paprom,
ako se podnosi.

4 Polako ulijte umuceno jaje u
vrucu juhu uz neprekidno mije-
$anje vilicom kako biste stvorili
meke trakice od jaja.

5 Neposredno prije posluzivanja
dodajte sitno sjeckani svjezi
persin ili vlasac i nekoliko kapi
limunovog soka.

6 Posluzite toplo ili mlako u zdjeli
za juhu, ukradeno s malo svjezeg
persina ili vlasca. Posluzite uz
vodu.
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Omlet sa sirom i tost

JAIA 2
SIR (GAUDA, EDAMER

ILI NEKI BLAZI SIR) 30-40 G
MLIJEKO (PO ZELJI,

ZA MEKS| OMLET) 1 ZLICA
soL PRSTOHVAT

MASLINOVO ULJE ILI
MASLAC 1 ZLICICA

TOST KRUH 2 KRISKE

1 Umutite jaja u zdjeli, dodajte
mlijeko i malo soli.

2 Naribajte ili narezite sir na male
kockice.

3 Zagrijte tavu na srednje jakoj
vatri i dodajte ulje ili maslac.

4 Ulijte smjesu od jaja u tavu.

5 Kada se jaja po¢nu stvrdnjavati,
pospite sir preko jedne polovice
omleta.

6 Kuhajte jos 1-2 minute dok

se sir ne pocne topiti.

7 Preklopite omlet preko sira

i kuhajte ga jo$ 30 sekundi.

8 Istovremeno tostirajte kruh

u tosteru ili na suhoj tavi.

9 Posluzite toplo.

10 Uz to ponudite hladni
jogurtili voce.

Puding od vanilije

PUDING OD VANILUE 1 VRECICA

MLIJEKO 500 ML

SECER 2-3 ZLICE

1 Odvojite oko 100 ml hladnog
mlijeka te umijesajte prasak za
puding i Secer.

2 Preostalih 400 ml mlijeka
zagrijte do vrenja.

3 Maknite s vatre i umijeSajte
smjesu za puding.

4 Vratite na laganu vatru i
kuhajte 1-2 minute uz neprekidno
mijesanje dok se ne zgusne.

5 Ulijte u zdjelu ili ¢asu i pustite
da se malo ohladi.

6 Moze se jesti mlako ili hladno.
7 Po Zelji dodajte nekoliko ploski
banane, breskve ili malo cimeta.
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RUCAK

Grah varivo sa svinjetinom

SVINJETINA (LOPATICA ILI BUT,

NAREZANA NA KOCKICE) 250 G
KUHANI GRAH 250 G
MRKVA 2
KRUMPIR 1
LUK 1 MALI
MASLINOVO ULJE 1 ZLICA
VODA 800 ML

SVJEZI PERSIN

LIMUNOV SOK,
AKO SE PODNOSI MALO

SVJIEZE ZACINSKO BILJE, POPUT
PERSINA ILI VLASCA MALA KOLICINA

SOoL PRSTOHVAT

1 Kratko pirjajte sitno sjeckani luk
na maslinovom ulju.

2 Dodajte svinjetinu i lagano pir-
jajte nekoliko minuta. Izbjegavajte
prekomjerno pecenje koje moze
stvoriti jaCu aromu mesa.

3 Dodajte mrkvu i krumpir
narezane na kockice i ulijte vodu.
4 Lagano kuhajte oko 40

minuta, dok meso ne postane vrlo
mekano.

5 Dodajte kuhani grah i nastavite
kuhati jo$ 10-15 minuta.
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6 Pred kraj dodajte malo solii
sitno sjeckani svjezi persin. Ako
se podnosi, dodajte nekoliko kapi
limunovog soka neposredno
prije posluzivanja kako biste
osvjezili okus i smanijili percepciju
metalnog okusa mesa.

7 PosluZite u maloj porciji, najbo-
lje toplo ili mlako, a ne jako vruée
ako su mirisi hrane neugodni. Po-
sluzite uz malu krisku kruha i, po
Zelji, laganu salatu od krastavaca.
Dodatni limun i svjeze zacinsko
bilje mogu se ponuditi odvojeno
kako bi se okus mogao prilagoditi
individualnom ukusu.




UZINA

Voéna salata

BANANA 1
JABUKA 1
KRUSKA 1
JAGODE NEKOLIKO
LIMUNOV SOK 1 ZLICICA

1 Operite i ogulite voce po
potrebi.

2 Narezite bananu, jabuku,
krusku i jagode na manje komade.
3 Sve stavite u zdjelu i lagano
pomijesajte.

4 Po Zelji dodajte nekoliko kapi
limunovog soka kako voée ne bi
potamnjelo.

5 Posluzite svjeze i ohladeno.

6 Zavise proteina moZete dodati
nekoliko Zlica grékog jogurta.

VECERA

Peéena strudla sa sirom

SVIEZI SIR 150 G
JAJE 1
KISELO VRHNJE 1 ZLICA
soL PRSTOHVAT
GOTOVE KORE ZA SAVIJACE

(1Ll boMACE TIJESTO) 100 G
KISELO VRHNJE 2 ZLICE
KRASTAVAC %
JOGURT MALO

MASLINOVO ULJE NEKOLIKO KAPI

1 Pomije3ajte svjezi sir, jaje, jednu
Zlicu kiselog vrhnja i malo soli.

2 Rasporedite nadjev po korama
i zarolajte.

3 Narezite na manje komade i
stavite u lagano nauljenu posudu
za pecenje.

4 Preostalo kiselo vrhnje prema-
Zite po vrhu.

5 Pecite u pe¢nici zagrijanoj na
180 °C oko 25-30 minuta, dok
lagano ne porumeni.

6 Krastavac narezati na tanke
ploske i pomijesati s malo jogurta
i nekoliko kapi maslinovog ulja.

7 Posluzite Strudlu od sira toplu
ili mlaku uz malu porciju blage
salate od krastavaca sa strane.
Posluzite uz ¢asu jogurta ili kefira,
ako se podnosi.
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POGLAVLIJE 04

Proljev

Grupa je osmislila trodnevni jelovnik temeljen na blazim
pripravcima i odabranim sastojcima. Recepti su preneseni
kako su ih ucenici oblikovali, uz samo blage urednicke

korekcije i provjere izvora.

Kratak pregled trodnevnog jelovnika

DAN 1

DORUCAK
Narancasti omlet

UZINA
Tost i ¢aj od dumbira

RUCAK
Bijela riba u Skartocu

RUCAK
Muffini od jabuka

UZINA
Puding od jabuka

VECERA
Salata od povréa
i tjestenine

DAN 2

DORUCAK

Omlet od
bjelanjaka i ¢aj

od kamilice

UZINA

Mousse od banane

RUCAK

Kuhana teletina

s krumpirom,
mrkvom i tikvicom

DESERT
Kola¢ od breskve

UZINA
Kompot od
jabuka i dunja

VECERA
Tost s tikvicama i
sirom bez laktoze

DAN 3

DORUCAK
Griz kuhan na
mlijeku bez laktoze

UZINA
Sendvi¢ s Sunkom

RUCAK
Kuhani osli¢
s kuhanim
krumpirom

DESERT
Kola¢ od banane i
jogurta bez laktoze

UZINA
Caj od rogaca
s tostom

VECERA
P alenta sa svjezim
sirom bez laktoze
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DORUCAK

Naranéasti omelet

JAJA 2

MRKVA 20 G

EKSTRA DJEVICANSKO
MASLINOVO ULJE 1 ZLICA

soL (OGRANICENO)

KURKUMA U PRAHU (PO ZELJI)

TOST OD BIJELOG KRUHA

1 Ogulite i narezite mrkvu na
kockice, dodajte u kipuc¢u vodu

i kuhajte pet minuta, dok ne
omeksa.

2 Dobro ocijedite i stavite

sa strane u hladnjak.

3 Usitnite mrkvu s jajima dok

ne dobijete glatku narancastu
smjesu.

4 Dodajte sol po ukusu i dodajte
malo kurkume za intenzivniju
boju.

5 Zagrijte maslinovo ulje u maloj
tavi i isprzite smjesu od jaja kao
omlet (poklopljeno kako bi se
bolje stegnulo).

6 Posluzite toplo s tostom

od bijelog kruha.

UZINA

Tost i ¢aj od dumbira

VODA 1 LITRA
DUMBIR KOMAD VELICINE

PALCA (OKO 5 CM)
LIMUN KORICA OD 1% LIMUNA
MED 1 ZLICICA
LIMUNOV SOK 7 LIMUNA

DVOPEK (TOST KREKERI)

1 Ogulite dumbir i narezati ga
na tanke ploske.

2 Pustite vodu da zakuha,
maknite s vatre i dodajte dumbir
i limunovu koricu.

3 Poklopite i ostavite da odstoji
30-60 minuta.

4 Procijedite ¢aj kroz fino cjedilo
i umijeSajte med i limunov sok.

5 Mijesajte dok se med ne otopi
i posluzite.

6 Posluzite u Salici ili ¢asi.
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Bijela riba u skartocu

FILE OSLICA (ILI DRUGE

BIJELE RIBE) 150 G
KRUMPIR 706G
TIKVICA 8oc
LUK 206G
MRKVA 8o0¢
LIMUN 1 PLOSKA
PERSIN

EKSTRA DJEVICANSKO
MASLINOVO ULJE

1 Ogulite i narezite krumpir, tikvi-
cu, luk i mrkvu na tanke ploske.

2 Poslozite povrée na papir za
pecenje kao podlogu, stavite riblji
file i dodajte plosku limuna.

3 Prelijte s malo maslinovog ulja
i, po Zelji, dodajte malo vode ili
limunovog soka za so¢nost.

4 Zatvorite papir za pecenje u
paketi¢ i ¢vrsto ga preklopite kako
bi para ostala unutra.

5 Pecite u pecnici na 180 °C oko
20-25 minuta, dok riba i povrée
potpuno ne omeksaju i ne budu
kuhani.

6 PosluZivanje: Pazljivo otvorite
paketi¢, pospite nasjeckanim
persinom, dodajte jos malo
limunovog soka i posluZite.
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Muffini od jabuka

BJELANJCI (6 JAIA) 180G
BRASNO 60¢G
JABUKA 1
soL PRSTOHVAT

MASLINOVO ULJE ZA
PREMAZIVANJE KALUPA

1 Ogulite i narezite jabuku na
kockice.

2 Stavite u mikrovalnu peénicu
na 1-2 minute na najjacu snagu u
posudi pogodnoj za mikrovalnu
pecnicu.

3 Stavite sa strane.

4 lstucite bjelanjke s prstohvatom
soli dok se ne stvori ¢vrsti snijeg.
5 Prosijte bradno i pospite po
bjelanjcima.

6 Lagano umijesajte gumenom
kuhacom.

7 Kockice jabuke lagano posi-
pajte braSnom i dodajte u smjesu
(brasno sprjecava da potonu na
dno).

8 Nauljite silikonske kalupe uljem.
9 Ulijte smjesu u kalupe.

10 Pecite muffine u pecnici na
180 °C 15-20 minuta.

11 Posluzite ohladeno, po Zelji uz
Salicu ¢aja. Moze se lagano posuti
cimetom za dodatni okus.



Puding od jabuka

JABUKE (1 JABUKA) 200G

JAJE 1

OBRANO MLIJEKO
(BEZ LAKTOZE) 50 ML

MUFFIN IZ PRETHODNOG
RECEPTA ILI BILO KOJI DRUGI
MEKANI BISKVIT 30G

1 Ogulite i narezite jabuku na
male komade.

2 Stavite jabuku u zdjelu, dodajte
zZlicu vode, poklopite tanjurom

i pecite u mikrovalnoj pe¢nici

4 minute na maksimalnoj snazi.
3 U drugoj zdjeli umutite jaje

i mlijeko.

4 Dodajte muffin i ostavite
nekoliko minuta da se namoci.

5 Ocijedite jabuku i dodajte

je usmjesu.

6 Sve zajedno pomijesajte.

7 Ulijte smjesu u silikonski kalup
pogodan za mikrovalnu peénicu
i kuhajte u mikrovalnoj peénici
oko 2 minute i 30 sekundi na
maksimalnoj snazi.

8 Ohladite, izvadite iz kalupa

i posluzite s listi¢em metvice.

Salata od povrca i tjestenine

TJESTENINA 30G
MRKVA 75G
TIKVICA 75G
LUK 206G
KUHANI BJELANJAK 1

SVJEZI VLASAC

SVJIEZI DUMBIR

JABUCNI OCAT

EKSTRA DJEVICANSKO
MASLINOVO ULJE

1 Sitno nasjeckajte vlasac i
naribajte mali komad dumbira.
2 Lagano prelijte maslinovim
uljem i dodajte nekoliko kapi
jabuénog octa.

3 Stavite sa strane.

4 Ogulite i nareZite svo povrée
na kockice.

5 Skuhajte povrée s komadom
dumbira dok ne omeksa.

6 Ocijedite povrée i uklonite
dumbir.

7 Kuhani bjelanjak narezati

na komade.

8 Napunite veliki lonac vodom
i pustite da zakuha.

9 Skuhajte tjesteninu prema
uputama na pakiranju.

10 Pomijesajte tjesteninu s
ostalim sastojcima i zacinite
pripremljenim zacinima.

11 Posluzite mlako ili hladno kao
lagani obrok. Po Zelji dodajte

malo svjezeg vlasca.
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Omlet od bjelanjaka
i €aj od kamilice

BJELANJCI 3
MASLINOVO ULJE 1 ZLICICA
soL PRSTOHVAT
C¢AJ OD KAMILICE 1 VRECICA
VODA 200 ML

1 Lagano umutite bjelanjke,
przite u tavi s neprijanjaju¢im
dnom s nekoliko kapi maslinovog
ulja dok omlet ne dobije ¢vrstu
strukturu.

2 Vru¢om vodom prelijte kamili-
Cu i ostavite 5-10 minuta.

Mousse od banane

ZRELA BANANA 1

Kuhana teletina s
krumpirom, mrkvom
i tikvicom

GRCKI JOGURT BEZ LAKTOZE 100 G

1 Usitnite bananu i jogurt u
glatku kremu i stavite u hladnjak
prije posluzivanja.

NEMASNA TELETINA 150 G
SREDNJI KRUMPIRI 2
MALA MRKVA 1
MALA TIKVICA 1
MASLINOVO ULJE 1 ZLICICA
soL PRSTOHVAT

1 Kuhajte teletinu u vodi na
laganoj vatri 60-9o minuta, dok
ne omeksa.

2 Narezite krumpir, mrkvu i
oguljenu tikvicu na vec¢e komade i
kuhajte dok ne omeksaju.

3 Ocijedite povrce, prelijte masli-
novim uljem i lagano posolite.

4 PosluZite s kuhanom teletinom.
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DESERT

Kola¢ od breskve

VELIKA ZRELA BRESKVA
(OGULJENA, NAREZANA NA

MALE KOMADE, KUHANA DOK

NE OMEKSA | TEMELJITO
OCIJEDENA) 1 (OKO 150 G)

PSENICNA KRUPICA (GRIZ) 50 G

GLATKO BIJELO BRASNO 100G

JAJA 2

MLIJEKO BEZ LAKTOZE
ILI VODA (PO POTREBI) 50-70 ML

SODA BIKARBONA ¥ ZLICICE

1 Zagrijte pe¢nicu na 180 °C.

2 Umutite jaja u zdjeli.

3 Dodajte fini pSenicni griz,
glatko brasno i sodu bikarbonu u
smjesu od jaja.

4 Po potrebi dodajte mlijeko bez
laktoze ili vodu kako biste dobili
gustu, ali tekuéu smjesu.

5 Ulijte smjesu u mali kalup
obloZen papirom za pecenje.
Ostavite tijesto da odstoji 10
minuta, a zatim lagano umijeSajte
kuhane komade breskve.

6 Pecite 25-30 minuta, ili dok
kola¢ ne porumeni i ¢ackalica
utaknuta u sredinu ne izade Cista.
7 Pustite da se ohladi prije
posluzivanja.
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UZINA

Kompot od jabuka i dunja

JABUKA 1
DUNJA %
VODA 400 ML

1 Ogulite voce, narezite na male
komade i kuhajte minutu dok ne
omeksa.

2 Posluzite mlako.




VECERA

Tost s tikvicama i sirom
bez laktoze

BIJELI TOST 2 KRISKE

MALA TIKVICA %

POLUTVRDI SIR ILI SVJEZI
SIR' S NISKIM UDJELOM
MASTI ILI BEZ LAKTOZE 40-50 G

MASLINOVO ULJE: 1 ZLICICA

1 Narezite tikvicu na tanke ploske
i kratko pirjajte dok ne omek3a.

2 Poslozite tikvicu i sir bez laktoze
na kriske bijelog tosta i tostirajte u
pecnici ili tosteru 5-7 minuta, dok

se sir ne rastopi.

55






DORUCAK

Griz kuhan na mlijeku
bez laktoze

PSENICNI GRIZ 40G
MLIJEKO BEZ LAKTOZE 250 ML
CIMET PRSTOHVAT

1 Zagrijte mlijeko do vrenja.
2 Dodajte griz uz neprekidno
mijesanje i kuhajte nekoliko
minuta dok se ne zgusne.

3 Pospite cimetom.

UZINA

Sendvi¢ s Sunkom

BIJELI TOST 2 KRISKE

RUCAK

Kuhani osli¢ s
kuhanim krumpirom

FILE OSLICA 150 G
SREDNJI KRUMPIRI 2
MASLINOVO ULJE 1 ZLICICA

SITNO SJECKANI PERSIN
(Po ZELN) MALO

KUHANA SUNKA 2 KRISKE

SVIEZI SIR S NISKIM UDJELOM
MASTI ILI SVJEZI SIR BEZ
LAKTOZE (PO ZELJI)

1 Stavite Sunku na kruh i, po zelji,
tanki sloj svjeZeg sira.
2 Posluzite svjeze pripremljeno.

1 Skuhajte osli¢ na pariili ga
kuhajte u vodi 10-15 minuta.

2 Skuhajte krumpir u vodi,
ocijedite i prelijte s nekoliko kapi
maslinovog ulja.

3 Posluzite s ribom.
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DESERT

Kolac od banane i jogurta
bez laktoze

JAJA 2

ZRELA BANANA 1

GRCKI JOGURT BEZ LAKTOZE 150 G

GLATKO BIJELO BRASNO 2 ZLICE

1 Zgnjecite bananu i pomijesajte
s jajima i jogurtom.

2 Dodajte brasno i mijesajte dok
ne postane glatko.

3 Ulijte u mali kalup za pecenje

oblozen papirom za pecenje
i pecite na 180 °C oko 20-25
minuta.
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UZINA

Caj od rogaéa s tostom

VODA 200 ML

ROGAC 2 KOMADA

1 Razlomite rogac na manje
komade.

2 Skuhajte komade rogaca u vodi
i ostavite da stoje do jutra.

3 Zatim procijedite kroz gusto
cjedilo ili filtarski papir.

4 Posluzite s tostom.



VECERA

Palenta sa svjezim
sirom bez laktoze

KUKURUZNA PALENTA 60 G
VODA 250 ML
SOL PRSTOHVAT
SVJEZI SIR BEZ LAKTOZE 100 G

1 Skuhajte vodu sa solju.

2 Dodajte palentu i kuhajte uz
neprekidno mijeSanje dok ne
postane glatko i kremasto.

3 Posluzite toplo sa svjezim
sirom bez laktoze.
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POGLAVLJE 05

Mucnina i povraéanje

Grupa je istrazivala rashladena pica, blagu hranu, manje
obroke i razli¢ite teksture. Recepti su preneseni kao rad
ucenika, uz samo blage urednicke korekcije i provjere izvora.

Kratak pregled trodnevnog jelovnika

DORUCAK

Palacinke od zobenih
pahuljica s kuhanim jajetom,
krem sirom i mladim
$pinatom, ¢aj od metvice

UZINA

Heljdini krekeri s
dumbirom, voda/
mineralna voda s limunom

RUCAK

Krem juha od bundeve i
krumpira, dinstana pile¢a
prsasrizom i povréem

DESERT
Puding od vanilije s
pecenom jabukom

UZINA

Smrznuti smoothie s
jogurtom, orasima i
borovnicama (banana)

VECERA
Hrskavi tost s kremastim
namazom od jaja i avokada

DORUCAK
Lagani krekeri,
Kasa od griza
s mlijekom i
bananom

UZINA

Sladoled od
viSnje, metvice i
¢aja od kamilice

RUCAK

Osli¢ s kuhanim
krumpirom i
salatom od tikvica

DESERT
Hladni kompot
od jabuka

UZINA
Grcki jogurti
voéni mousse

VECERA
Kremasta palenta
sa svjezim
kravljim sirom

DORUCAK

Grcki jogurt sa
zobenom kasom
i bananom

UZINA
Blagi humus s
rizinim krekerima

RUCAK

Lagana pile¢a juha
s mrkvom, pureéa
prsa s mladim
$pinatom i palentom

DESERT
Hladni smoothie od
jagoda i borovnica

UZINA

Keksi Petit i ¢aj
od metvice
VECERA

RiZa na mlijeku
s krem sirom,
bademimaii
kruskom
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Palacinke od zobenih
pahuljica s kuhanim jajetom,
krem sirom i mladim
$pinatom, ¢aj od metvice

ZOBENO BRASNO (ZOBENE

PAHULJICE, MLJEVENE) 120 G
MLIJEKO 160 G
JAJE 2 KOM
PRASAK ZA PECIVO 6G
soL 2G
KUHANO JAJE 1 KOMAD
SIR 8oc
MLADI SPINAT 60 G

C¢AJ OD METVICE

KRISKA LIMUNA

1 PomijeSajte zobeno brasno,
jaje, mlijeko, prasak za pecivo

i malo soli te ostavite smjesu

u hladnjaku pola sata.

2 Ispecite palacinke od smjese.

3 lzmrvite krem sir vilicom,
lagano posolite i po potrebi
dodajte jogurt kako biste dobili
mazivu smjesu.

4 Nadjenite palacinke krem
sirom, kuhanim jajetom nareza-
nim na tanke ploske i nasjeckanim
$pinatom ako se podnosi, te
zarolajte.

5 Obhladite prethodno naprav-
lieni nezasladeni ¢aj od metvice

i posluzite s ploskom limuna.

6 Na tanjuru narezati na koluti¢e
i ukrasiti dumbirom u prahu

i listovima Spinata.

Heljdini krekeri s
dumbirom, voda/mineralna
voda s limunom

HELJDINO BRASNO 8o0¢

PSENICNO BRASNO 206G

SJEMENKE BUNDEVE | SEZAMA 10 G

VODA 30G
MASLINOVO ULJE 20 G
PRASAK ZA PECIVO 4G
soL 26
ZACINI

(PUMBIR ILI KOPAR) PO ZELJI

PRILOG: DOBRO OHLADENA
VODA + MINERALNA (GAZIRANA)
VODA (OMJER 1:1) S CIJELIM,
OPRANIM ORGANSKIM LIMUNOM
NAREZANIM NA KOMADE,

LISTIC METVICE ZA UKRAS

1 Pomijesajte brasno, mljevene
sjemenke, sol i zacine.

2 Dodajte ulje i vodu, umijesite.
3 Razvaljajte izmedu dva lista
papira za pecenje na debljinu
od 2-3 mm.

4 Narezite na Zeljene oblike
(kvadrati, rombovi, Stapidi).

5 Pecite 15 min na 160 °C.

6 Obhladite i spremite na

suho mjesto.
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Krem juha od bundeve i
krumpira, dinstana pile¢a
prsas riZom i povréem,
zelena salata

JUHA
MUSKATNA BUNDEVA 100G
KRUMPIR 15 G
VODA 100G
MASLINOVO ULJE 106G
soL 3G
KURKUMA 0,5G
LAGANI SVJEZI SIR | KOPAR

ZA UKRAS (AKO SE PODNOSI)
PILETINA S RIZOM | POVRCEM
PILECA PRSA 120G
MASLINOVO ULJE 20G
RIZA 60 G
LUK 10G
MRKVA, KOLUTI¢ 8o¢
TIKVICA, NAREZANA

NA KOCKICE 100G

1 Skuhajte bundevu i krumpir,
usitnite ih ih i zacinite solju,
maslinovim uljem i prstohvatom
kurkume.

2 Skuhajte rizu i isperite hladnom
vodom.

3 Poprzite piletinu na masli-
novom ulju, a kada je gotova,
maknite je sa strane pa u istoj

tavi najprije lagano poprzite luk i
mrkvu narezanu na tanke ploske.
Pred kraj dodajte kockice tikvica,
lagano posolite i zacinite koprom.
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4 Juhu posluzite u ¢asi/termo
posudi (na poslu) ili u dubokom
tanjuru ukrasenom Zlicom laga-
nog kiselog vrhnja i svjezim listom
kopra; glavno jelo na plitkom
tanjuru - piletina narezana na
ploske debljine 1 cm, pirjano
povrée u sredini i dvije kuglice
rize s druge strane.

Puding od vanilije s

pecenom jabukom
JABUKA 2 KOMADA
MLIJEKO 200G

PUDING OD VANILIUJE, PRASAK 20 G

PO ZELJI: ORASI, NASJECKANI 15 G

1 Jabuka se odisti od sredine

i pece u pednici na papiru za
pecenje.

2 U meduvremenu skuhati
lagano zasladeni puding od
vanilije i uliti ga u sredinu jabuke
dok je jos tekuc.

3 Posluzite u staklenoj zdjeli ukra-
senoj svjezim listi¢em metvice.



g =

UZINA
Smrznuti smoothie s

jogurtom, orasima i
borovnicama (banana)

BANANA 120G
JOGURT 150 G
BOROVNICE 8o0c
ORASI 206G
MED 5G
CIMET 16

1 Usitnite sve sastojke, ulijte u
ohladenu ¢asu i ukrasite borovni-

com, orahom ili listiem metvice.

VECERA

Hrskavi tost s kremastim
namazom od jaja i avokada

BIJELI TOST 2 KRISKE
TVRDO KUHANO JAJE 1
ZRELI AVOKADO 40G
MASLINOVO ULJE 1 7LICICA

LIMUNOV SOK
NEKOLIKO KAPI, AKO SE PODNOSI

soL MALA KOLICINA

VLASAC ILI PERSIN
MALA KOLICINA, PO ZELJI

1 Skuhajte jaje dok bjelanjak

i zumanjak ne budu potpuno
kuhani.

2 Zgnjecite avokado i kuhano jaje
vilicom dok ne postane kremasto.
Dodajte malu koli¢inu maslinovog
ulja, nekoliko kapi limunovog soka
i malo soli.

3 Lagano tostirajte kruh, izbjega-
vajuéi prekomjernu hrskavost.

3 Ravnomjerno namazite smjesu
po tostu i, po zelji, pospite malom
koli¢inom sitno sjeckanog persina
ili vlasca.

4 PosluZite tost narezan na
trokute i poslozen na malom
tanjuru s nekoliko tankih kriski
oguljenog krastavca ili Stapica
kuhane mrkve. Posluzite mlako ili
na sobnoj temperaturi, ovisno o
tome $to osoba bolje podnosi.
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Krekeri, kasa od griza
s mlijekom i bananom

KREKERI
MLIJEKO 200 ML
PSENICNI GRIZ 25 G
BANANA %

CIMET PRSTOHVAT, AKO SE PODNOSI

Nakon budenja: 3 krekera
i mala koli¢ina vode

1 Zagrijte mlijeko na laganoj vatri
dok ne zakuha.

2 Postupno dodajte griz uz
neprekidno mijesanje kako biste
sprijecili stvaranje grudica.

3 Kuhajte na laganoj vatri 3-5
minuta, povremeno mijesajudi,
dok ne postane glatko i kremasto.
4 Maknite s vatre i pustite da se
kratko ohladi. Posluzite mlako

ili ohladeno, ovisno o tome $to
osoba bolje podnosi.

5 NareZite bananu na tanke
koluti¢e i poslozite ih po grizu.

Po Zelji dodajte mali prstohvat
cimeta, pod uvjetom da njegova
aroma ne izaziva mu¢ninu.

6 Posluzite u maloj zdjeli ili Siro-
koj Salici. PosloZite nekoliko tankih
koluti¢a banane po vrhu kako bi
jelo bilo vizualno privlia¢no. Nije
potrebno dodatno sladilo ako
banana pruza dovoljnu slatkocu.

Sladoled od visnje,
metvice i ¢aja od kamilice

VISNJE 1 CASA

CAJ OD KAMILICE

METVICA NEKOLIKO LISTICA

1 Napravite kompot od visanja

u loncu.

2 Napravite ¢aj i usitnite ga s
kompotom od visanja i metvicom
te zamrznite.

Osli¢ s kuhanim krumpirom
i salatom od tikvica

FILE OSLICA 150 G
KRUMPIR, NAREZAN

NA KOCKICE 200 G
TIKVICA 200 G

EKSTRA DJEVICANSKO
MASLINOVO ULJE

LIMUN

PERSIN

1 Osli¢ se kuha u fritezi na vrudi
zrak ili pece na pari s maslinovim
uljem, solju i nekoliko kapi limuna.
2 Krumpir se nareZe na velike
kockice i skuha u vodi. Zacinite
persinom i solju.

3 Tikvica se nareze na trake

i kratko blanSira u kipuéoj

vodi, ohladi i posluZi s uljem

i limunovim sokom.
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Hladni kompot od jabuka

JABUKE 2 KOMADA
VODA 2 DCL
SECER 106G
LIMUNOV SOK %% zLICICE

1 Ogulite jabuku, uklonite neje-
stive dijelove, nareZite na kockice i
skuhajte u lagano zasladenoj vodi.
2 Nakon kuhanja dobro ohladite i
zacinite limunovim sokom.

QEY .Y
p
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Gréki jogurt i voéni mousse

GRCKI JOGURT ILI SKYR 150 G
BRESKVE ILI KRUSKE 1Z KOMPOTA

(DOBRO OCIJEPENE) 100 G
BANANA 1
MED (PO ZELJI) 1 ZLICICA

1 Usitnite sve sastojke u prozrac-
ni mousse i dobro ohladite prije
posluzivanja.
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Kremasta palenta sa
svjezim kravljim sirom

KUKURUZNA KRUPICA

(PALENTA) 50 G
VODA 200 ML
SVJEZI KRAVLIJI SIR 60 G
MASLINOVO ULJE 1 ZLICICA
soL MALA KOLICINA

SVJEZI PERSIN
MALA KOLICINA, PO ZELJI

1 Lagano posolite vodu i pustite
da zakuha.

2 Postupno dodajte kukuruznu
krupicu uz neprekidno mijesanje
kako biste sprijecili stvaranje
grudica.

3 Kuhajte na laganoj vatri prema
uputama za vrstu palente koja
se koristi, povremeno mijesajui,
dok ne postane meka i kremasta.
4 Maknite s vatre i umijesajte
malu koli¢inu maslinovog ulja.

5 Posluzite palentu toplu ili
mlaku, prelivenu s nekoliko Zlica
svjezeg kravljeg sira. Dodajte
malu koli¢inu sitno sjeckanog
persina po zelji.

6 Oblikujte palentu u malu,
urednu porciju na tanjuru i
stavite svjezi kravlji sir po vrhu.
Posluzite mlako, bez jakih zacina
ili intenzivnih aroma.






DORUCAK

Gréki jogurt sa zobenom
kasom i bananom

ZOBENE PAHULIJICE, SITNE 40 G

UZINA

Blagi humus s riZinim
krekerima

GRCKI JOGURT 150 G
BANANA, ZRELA 1 KOM
MED

CIMET PO ZELJI

1 Kuhajte zobene pahuljice s
vodom ili biljnim ¢ajem 5-7 minu-
ta, povremeno mijesajudi, dok ne
dobijete gustu i kremastu kasu.

2 Kada se ohladi, umijesajte greki
jogurt.

3 Narezite bananu na ploske ili
je zgnjecite i umijesajte u kasu.

4 Po Zelji dodajte malo meda

i prstohvat cimeta.
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SLANUTAK, KUHANI 100 G
EKSTRA DJEVICANSKO

MASLINOVO ULJE 10G
SOL 2G

LIMUNOV SOK PO ZELJI

LIST PERSINA

RIZINI KREKERI

1 Usitnite slanutak s uljem, solju i
limunovim sokom, dodaju¢i malo
vode ako je potrebno.

2 Posluzite s rizinim krekerima.




RUCAK DESERT

Lagana pileca juha s Hladni smoothie
mrkvom, pureéa prsa s od jagoda i borovnica
mladim Spinatom i palentom

JOGURT 150 G
PILECI TEMELJAC 150 G JAGODE 100G
MRKVA, NAREZANA BOROVNICE 100 G
NA KOCKICE 20 G
PROSO 10 G

1 Usitnite sve sastojke.
2 Posluzite svjeze i hladno,

EKSTRA DJEVICANSKO

MASLINOVO ULJE 206G S )
p dodaju¢i metvicu kao ukras.
PURECA PRSA 150 G
PALENTA 50 G
MLADI SPINAT 8oc

1 Lagano poprzite mrkvu i
kuhajte oko 10 minuta s prosom
u posoljenom temeljcu.

2 Isprzite posoljena i maslinovim
uljem premazana pureda prsa u

fritezi na vrudi zrak i narezite ih
na ploske nakon hladenja.

3 Skuhajte palentu u slanoj

vodi s malo maslinovog ulja

(ako podnosite).

4 Blansirajte Spinat i zacinite
maslinovim uljem i limunom.

5 Posluzite narezana pureca
prsa, kremastu palentu i blansira-
ni mladi Spinat na velikom plitkom
tanjuru.

6 Uz glavno jelo posluzite zdjeli-
cu tople pilece juhe s mrkvom.
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UZINA

Keksi Petit i ¢aj od metvice

KEKSI PETIT BEURRE  2-3 KOMADA

C¢AJ OD METVICE (MED PO POTREBI)

1 Skuhajte ¢aj od metvice, pustite
da se ohladi, posluzite s nekoliko
keksa.

Zasluge

VECERA

RiZa na mlijeku s krem
sirom, bademima i kruskom

RIZA OKRUGLOG ZRNA 50G
MLIJEKO 150 G
SVJEZI SIR S NISKIM

UDJELOM MASTI 50G

KRUSKA, KOMPOT ILI KUHANA 8oc

BADEMI, OGULJENI 10 G

1 Skuhajte rizu s prstohvatom soli
u vodi i mlijeku dok ne postane
kremasta.

2 Kada se ohladi, umijesajte
svjezi sir i dodajte Secer/med

po zelji.

3 Stavite u zdjelu i dodajte kuha-
nu krusku narezanu na kockice,
ukrasite nasjeckanim bademima

i cimetom po Zelji.

NourishWell - MreZza za strukovno obrazovanje s ciljem

unaprjedenja prehrane onkoloskih bolesnika

Partneri na kurikulumu: Institut za gastroenteroloske tumore (IGET);
Fundacié Alicia - Alimentacié i Ciéncia; Prehrambeno-tehnoloska skola;
Srednja ugostiteljsko-turisti¢ka $kola ,Vancho Pitosheski”.

Zbirka recepata ucenika: ucenici strukovnog usmjerenja Prehrambeno-tehnoloske skole
u Zagrebu, razvijeno kao zavrini Projekt kulinarske skrbi usmjerene na nuspojave.
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DOPRINOS SKOLE

Srednja ugostiteljsko-
turisticka skola
Vancho Pitosheski

Ohrid

Ovaj odjeljak prikazuje tri jelovnika koja su izradili u¢enici Srednje
ugostiteljsko-turisticke Skole "Vancho Pitosheski" iz Ohrida.

Izvorni dokument sadrzi tekst na makedonskom jeziku uz verziju
na engleskom; za potrebe ove kuharice, recepti su prikazani na
dosljednom hrvatskom jeziku te su minimalno uredeni samo u
pogledu pravopisa, gramatike, jasnoc¢e, mjernih jedinica i prijeloma
knjige. Sastojci, koli¢ine, energetske vrijednosti, izbor hrane i
kulinarske zamisli u¢enika u potpunosti su sacuvani.

Izvor navodi tri cjeline kao Jelovnik 1, Jelovnik 2 i Jelovnik 3. Ovdje
su prikazani kao 1. dan, 2. dan i 3. dan kako bi odgovarali strukturi
postojece ucenicke kuharice projekta NourishWell. Izvor ne navodi
odredenu nuspojavu povezanu s lijecenjem za ove jelovnike, pa
stoga urednicki nije dodijeljena nijedna kategorija simptoma.
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Kratak pregled trodnevnog jelovnika

DORUCAK
Omlet s blitvom

UZINA
Chia-puding s
borovnicama

RUCAK

Lazanje od povréa
(Vegetarijanske)
UZINA

Kruska

VECERA
Palenta s
nemasnim sirom

DORUCAK
Kasa od griza
svodom

UZINA
Pecena jabuka

RUCAK
Kuhana puretina
s bulgurom

UZINA
Vocéni smoothie

VECERA
RiZoto od tikvica

DORUCAK
Zobena kasa s
borovnicama

UZINA
Svjeza jabuka

RUCAK
Peceni losos
s kvinojom i
brokulom

UZINA
Mijesani orasasti
plodovi (bademi i

indijski orascici)

VECERA
Povrtna juha
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DORUCAK

Omlet s blitvom

UZINA

Chia puding s borovnicama

CHIA SJEMENKE 306G
ZOBENO MLIJEKO 200 ML
BOROVNICE 8o¢

JAJA 2 (100 G)
BLITVA 50 G
INTEGRALNI KRUH 256G

1 BlanSirajte blitvu u kipucoj vodi.

2 Umutite jaja i dodajte blanSira-
nu blitvu.

3 Pecite smjesu u tavi s neprija-
njaju¢im dnom bez ulja ili zacina.
4 Posluzite na tanjuru s kriskom
integralnog kruha.

ENERGETSKA VRIJEDNOST
Priblizno 310 kcal (rad ucenika).

1 Pomijesajte chia sjemenke sa
zobenim mlijekom i borovnicama.
2 Ostavite smjesu da odstoji
30-60 minuta kako bi chia
sjemenke upile tekuéinu i dobile
konzistenciju pudinga.

3 Prije posluzivanja ukrasite
svjezim borovnicama.

ENERGETSKA VRIJEDNOST
Priblizno 330 kcal (rad ucenika).
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RUCAK

Lazanje od povrca

(Vegetarijanske)

KORE ZA LAZANJE 2x40G
GLJIVE 8o¢c
TIKVICE 8o0¢
RAJCICE 120G
SIR MOZZARELLA 50 G

1 Unaprijed pripremite nadjev od
povrca kao umak za lazanje

2 Slozite lazanje tako da stavite
jedan sloj tjestenine, a zatim
nadjev od povréa. Dodajte sloj
mozzarella sira i po potrebi
ponovite postupak.

3 Pecite u prethodno zagrijanoj
pecnici 30-35 minuta na 180

°C ili dok se sir ne rastopi i ne
porumeni.

ENERGETSKA VRIJEDNOST
Priblizno 480 kcal (rad ucenika).

UZINA
Kruska

KRUSKA 150 G

1 Temeljito operite krusku.
2 Posluzite cijelu ili narezanu na
komade, ovisno o zelji.

ENERGETSKA VRIJEDNOST
Priblizno 120 kcal (rad ucenika).
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VECERA

Palenta s nemasnim sirom

KUKURUZNA PALENTA 200G

SIR S NISKIM UDJELOM MASTI 40 G

1 Pustite vodu da zakuha i postu-
pno dodajte kukuruznu palentu
uz neprekidno mijeSanje kako
biste sprijecili stvaranje grudica.
2 Kuhajte 3-5 minuta, ili prema
uputama na pakiranju, dok palen-
ta ne postigne glatku i kremastu
konzistenciju.

3 Pecenu palentu prebacite na
tanjur za posluzivanje i po vrhu
stavite 40 g sira s niskim udjelom
masti, pustite da sir malo omeksa
prije posluzivanja.

ENERGETSKA VRIJEDNOST
Priblizno 280 kcal (rad uc¢enika).







DORUCAK

Kasa od griza s vodom

PSENICNI GRIZ 40G
VODA 250 ML
MED 1 ZLICA

1 Pustite vodu da zakuha.

2 Postupno dodajte griz uz
neprekidno mijeSanje kako
biste sprijecili stvaranje grudica
i kuhajte 3-5 minuta, dok smjesa
ne postane glatka i kremasta.

3 Zasladite jednom Zlicom
meda i pustite da se ohladi prije
posluzivanja.

4 Po Zelji ukrasite svjezim vo¢em
poput borovnica, malina ili
viSanja.

ENERGETSKA VRIJEDNOST
Priblizno 240 kcal (rad ucenika).
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UZINA

Pecena jabuka

JABUKA 150 G

1 Pecite jabuku u prethodno
zagrijanoj pecnici na 180 °C oko
15 minuta, ili dok ne postane
meka.

2 Pustite da se malo ohladi

prije posluzivanja.

ENERGETSKA VRIJEDNOST
Priblizno go kcal (rad ucenika).

RUCAK

Kuhana puretina

s bulgurom
PURECA PRSA 100 G
BULGUR 120 G

1 Kuhajte pureca prsa oko 30
minuta, ili dok potpuno ne budu
kuhana i mekana.

2 Skuhajte palentu u kipucoj vodi
15 minuta, ili prema uputama na
pakiranju, dok ne omeksa.

3 Posluzite kuhanu puretinu
zajedno s kuhanom palentom
dok je topla.

ENERGETSKA VRIJEDNOST
Priblizno 310 kcal (rad ucenika).



UZINA

Voéni smoothie

JABUKA 60 G
TRESNJE, MALINE

ILI BOROVNICE 60 G
BILJNO MLIJEKO (ZOBENO,
BADEMOVO ILI SOJINO) 100 ML

1 Stavite sve sastojke u blender i
usitnite dok ne postane glatko.
2 PosluZite odmah.

ENERGETSKA VRIJEDNOST
Priblizno 120 kcal (rad ucenika).

VECERA

RiZoto s tikvicama

RIZA 100 G

TIKVICA 100G

1 Skuhajte rizu u kipucoj vodi
oko 15 minuta, ili dok ne omeksa.
2 Narezite tikvicu na male
kockice i kuhajte dok ne omeksa.
3 Pomijesajte kuhanu rizu i
tikvicu, lagano promijesajte

i posluzite toplo.

ENERGETSKA VRIJEDNOST
Priblizno 270 kcal (rad ucenika).
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DORUCAK

Zobena kasa s borovnicama

UZINA

SvjezZa jabuka

SVJEZA JABUKA 1

ZOBENE PAHULIJICE 50G
BOROVNICE 100G
BILJINO MLIJEKO 150 ML

1 Ulijte biljno mlijeko u lonaci
zagrijte na laganoj vatri dok ne
pocne vriti.

2 Dodajte zobene pahuljice i pola
borovnica te lagano mijesajte oko
1 minutu.

3 Maknite s vatre, prebacite u
zdjelu za posluzivanje i prelijte
preostalim borovnicama.

ENERGETSKA VRIJEDNOST
Priblizno 280 kcal (rad ucenika).

1 Temeljito operite jabuku.

2 Posluzite cijelu, narezanu na
kriske ili izrezanu u ukrasni oblik,
poput labuda.

ENERGETSKA VRIJEDNOST
Priblizno 8o kcal (rad ucenika).
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RUCAK

Peceni losos s kvinojom
i brokulum

KVINOJA 70 G
BROKULA 150 G
FILE LOSOSA 120G

1 U lonac ulijte 200 ml vode

te dodajte kvinoju i brokulu
narezanu na male cvjetove.

2 Lagano kuhajte na laganoj vatri
oko 20 minuta, ili dok kvinoja i
brokula ne omeksaju.

3 Umotaijte file lososa u papir
za pecenje, preklapajudi rubove
kako biste stvorili zatvoreni
paketi¢.

4 Stavite paketi¢ u mali lim za
pecenje s 100 ml vode i pecite
15 minuta na 180°C.

5 Posluzite losos s kvinojom

i brokulom.

ENERGETSKA VRIJEDNOST
Priblizno 420 kcal (rad ucenika).
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UZINA

Mjesavina orasastih plodova
(Bademi i indijski orasci¢i)

SIROVI BADEMI

SIROVI INDIJSKI ORASCICI

1 Posluzite orasaste plodove
sirove, odvojeno ili pomijesane
zajedno.

ENERGETSKA VRIJEDNOST
Priblizno 120 kcal (rad ucenika).




VECERA

Povrtna juha

MRKVA 50G
BROKULA 50G
KRUMPIR 50G
VODA 300 ML

1 NareZite svo povrée na male
komadice.

2 Kuhajte u 300 mlvode na
laganoj vatri oko 20 minuta, ili
dok ne omeksa.

3 Usitnite Stapnim mikserom dok
ne postane glatko i posluzite u
dubokoj zdjeli.

4 Posluzivanje: studentski izvor
predlaze ukrasavanje mrkvom
izrezanom u oblik cvijeta i
grancicom svjeZeg persina.

ENERGETSKA VRIJEDNOST
Priblizno 140 kcal (rad ucenika).
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RECEPT KLJUCNI PARAMETRI ZA PROVJERU

OMLET S BLITVOM Promjene okusa: preblago/bez zacina. Proljev: kruh
od cjelovitog zrna i blitva nisu idealni tijekom aktivnog
proljeva. Muénina: miris jaja nekima moze smetati.

CHIA-PUDING S Proljev: ¢ija bobice ¢ine ovaj pripravak bogatim
BOROVNICAMA vlaknima.

LAZANJE oD POVREA  Umor: relativno zahtjevno za pripremu. Proljev:
koli¢inu vlakana/povréa i mlije¢ne proizvode treba
preispitati. Muénina: topla rajcica, gljive i rastopljeni
sir mogu imati prejak miris ili biti preteski.

KRUSKA Gubitak apetita: samo voce predstavlja energetski
slabu uzinu. Proljev: sirova kruska u ovom obliku
nije idealna; oguljena i kuhana bila bi prikladnija.

PALENTA S Gubitak apetita: nemasni sir nepotrebno smanjuje

NEMASNIM SIROM energetsku gustocu, a veleri nedostaje povréa.
Proljev: sir treba odabrati ovisno o podnosenju
laktoze.

KASA OD GRIZA Gubitak apetita: niska razina bjelancevina i

svobom energetske gustoce ako se priprema s vodom.

Proljev: med i opcionalno svjeZe bobicasto voce
treba izbjegavati tijekom aktivnog proljeva.

PECENA JABUKA Gubitak apetita: sama po sebi predstavlja energetski
slabu uzinu. Proljev: navesti da jabuka mora biti
oguljena.

KUHANA PURETINA Gubitak apetita: nedostaje povrée. Promjene okusa:

$ BULGUROM &ista kuhana puretina mozZe naglasiti neugodne okuse

bjelancevina. Proljev: zamijeniti bulgur izvorom
Skroba s manjim udjelom vlakana.

VOENI SMOOTHIE Gubitak apetita: potencijalno nizak udio
bjelancevina, osobito ako se priprema sa zobenim
ili bademovim napitkom. Proljev: sirova jabuka/
bobicasto voée i ukupna kolicina vlakana zahtijevaju
provjeru podnosljivosti.
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RECEPT KLJUCNI PARAMETRI ZA PROVJERU

RIZOTO OD TIKVICA

ZOBENA KASA S
BOROVNICAMA

SVJEZA JABUKA

PECENI LOSOS S
KVINOJOM | BROKULOM

MIJESANI ORASASTI
PLODOVI

POVRTNA JUHA

Gubitak apetita: nema komponente bogate
bjelancevinama. Promjene okusa: vrlo blago.
Proljev: potencijalno vrlo prikladno ako se koriste
bijela riza i oguljena, dobro skuhana tikvica.

Proljev: zob i borovnice povecavaju udio vlakana.

Promjene okusa: mogao bi se ponuditi opcionalni

dodatak za pojacanje okusa ako je osjet okusa
oslabljen.

Gubitak apetita: samo voce predstavlja energetski

slabu uzinu. Proljev: sirova jabuka s korom nije
prikladna tijekom aktivnog proljeva.
Umor: dekorativno rezanje je nepotrebno.

Umor: priprema od vise komponenti.
Promjene okusa: losos moze biti problemati¢an
kod disgeuzije/promjene mirisa. Proljev: losos +
kvinoja + brokula slabo odgovaraju aktivnoj fazi.
Mucénina: masna riba i brokula mogu stvarati
neugodne mirise.

Proljev: oradasti plodovi bogati su vlaknima

i treba ih izbjegavati tijekom aktivnog proljeva.
Mucnina: potencijalno korisni kao mala suha
uzina ako se dobro podnose.

Umor: rezanje/kuhanje/usitnjavanje zahtijeva
odredeni trud. Gubitak apetita: nedostaje
bjelancevina i ima nisku energetsku gustodu.
Promjene okusa: vrlo blago. Proljev: zamijeniti
brokulu bolje podnosljivim povréem s manjim
udjelom vlakana. Muénina: posluziti mlako
ako su mirisi problemati¢ni.
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