


JABUKE

Sezona jabuka je sada na vrhuncu. One su
sada najzdravije i najukusnije. Sadrze jako
malo zasi¢enih masti, kolesterola i natrija.
Dobar su izvor vitamina C i odli¢an izvor
dijetalnih vlakana. Jabuke bismo trebali
jesti svakodnevno, a mozete ih pripremati

na razlicite nacine.




JESENSKI MUFFINI S

BUNDEVOM [ JABUKOM

2 1/2 Salice brasna
1 Salica smedeg Secera
1 Zlica zac¢ina za medenjake

1 zlicica sode bikarbone

1/2 zlicice soli , v
/ Fripremu potraZite

2 EIE OVD.)E/

1 Salica pirea od bundeve

1/2 salice biljnog ulja

2 Salice nasjeckane jabuke bez kore



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/jesenski-muffini-s-bundevom-i-jabukom/

JUHA OD

BATATA ( JABUKE

1 oguljeni i nasjeckani batat
2 nasjeckane jabuke

3 zlica maslinovog ulja

1/2 Salice nasjeckanog luka

1/2 zlicice cimeta

1/4 zlicice dumbira Pm'/arema/aotmzvr'te
OVD)E!

sol

papar

4 Salice povrtnog temeljca



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/juhe/juha-od-batata-i-jabuke/

AVOKADO

Avokado je kremast i ukusan. Sadrzi jako
malo kolesterola i natrija. Odli¢an je izvor
nezasicenih masnih kiselina koje promicu
zdravlje krvozilnog sustava. Dobar je izvor
dijetalnih vlakana, vitamina C, K i folne
kiseline. Avokado mozete koristiti u

pripremi razlicitih jela.




SMOOTHIE OD

AVOKADA [ SPINATA

1 Salica bademovog mlijeka
1 banana

1 Zzlica chia sjemenki

2 avokada

par listova svjeze metvice

OVD)E/!

1 zlica kakaa



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/napitci/smoothie-od-avokada-i-spinata/

KOLAC 0D

AVOKADA (| KAKAA

1 avokado

1/2 Salice soka od jabuka

1/2 Salice kokosovog brasna

1/2 Salice meda

1 vanilin secer

3 jaja

1/4 zli¢ice soli

1 zlicica sode bikarbone

1/2 salice kakaa

Fripremu potraZite

OVD)E/!



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/kolac-od-avokada-i-kakaa/

NARANCA

Sadrzi malo zasi¢enih masti, kolesterola i
soli. Dobar je izvor tiamina, folne kiselina i
kalija, a odli¢can izvor dijetalnih vlakana i
vitamina C. Naranca je savrsena za jacanje
imuniteta, narocito zbog svoje
pristupacnosti koja je u studenome jos

izrazenija.




LOSOS U UMAKU 0D

MEDA | NARANCE

2 zlicice nasjeckanog ¢eSnjaka
1 zlicica nasjeckanog dumibra
1/3 Salice soka od narance

900g fileta lososa

1/4 Salice meda
Fripremu potraZite

OVD)E/!

1/3 salice soja umaka



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-od-ribe/losos-u-umaku-od-meda-i-narance/

KOLAC 0D

SIRA | NARANCI(

15 digestive keksa
6 zlica rastopljenog maslaca
naribana korica od 3 narance
400g svjezeg sira

200g mascarpone sira

OVD)E/!

3 zlice mlijeka

184ml slatkog vrhnja



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/kolac-od-sira-i-naranci/

KRUSKA

Sezona krusSke je sada na vrhuncu, stoga
ju svakako trebate iskoristiti. Ve¢ u
prosincu nece biti toliko pristupacna,
zdrava i ukusna. Sadrzi jako malo
zasi¢enih masti, kolesterola i soli. Dobar
je izvor vitamina C, a odli¢an izvor

dijetalnih vlakana.




TORTA 0D COKOLADE,

KRUSAKA [ LJESNJAKA

100g ljesnjaka

140 g viSenamjenskog brasna

509 nasjeckane tamne Cokolade

1 prasak za pecivo
1759 maslaca
1409 Secera

2 jaja

5 malih krusaka

2 zlice marmelade od marelica

Fripremu potraZite

OVD)E/!



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/torta-od-cokolade-krusaka-i-ljesnjaka/

ZAPECENE KRUSKE S

MEDOM ( ORASIMA

2 zrele kruske
2.5 Zlice meda
1/4 zlicice muskatnog orasciéa
1/2 Zlicice cimeta

1/2 Salice jogurta
Fripremu potraZite

OVD)E/!

1 vanilin sec¢er

2 zZlice nasjeckanih oraha



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/zapecene-kruske-s-medom-i-orasima/

LIMUN

Limun je puno vise od voc¢a za pripremu
limunade. Sadrzi jako malo zasi¢enih
masti, kolesterola i natrija. Dobar je izvor
folne kiseline i kalija, a odli¢can izvor
vitamina C. Kako bi produzili rok trajanja
limunu, najbolje je cuvati ga u hladnjaku

u hermetic¢ki zatvorenoj plasticnoj vrecici.




SKAMPI SA

SENFOM [ LimONOM

1 Zlica svjezeg soka od limuna

1 Zzlica nasjeckanog cesSnjaka

1 Zlica nasjeckanog svjezeg persina
1 kg ocCiscenih Skampa
1 Salica maslaca

2 slice dijon senfa Pm'/frema/aotmzvr'te

OVD)E/!



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/vegetarijanska-prehrana/skampi-sa-senfom-i-limunom/

DZEM 0D

BRESKVE ( LIMUNA

6 Salica oguljenih i
nasjeckanih breskvi
2.5 salice secera
naribana korica i

sok od 1 limuna

Fripremu potraZite

OVD)E/!



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/vegetarijanska-prehrana/dzem-od-breskve-i-limuna/

VAR

Ako ste u potrazi za hranom bogatom
antioksidantima, nar je dobar izbor.
Sadrzi jako malo natrija. Dobar je izvor
vitamina A, K, kalcija i magnezija. Odli¢an
je izvor dijetalnih vlakana, vitamina A, C i
mangana. Nar je ukusan sam po sebi, bez
ikakvih dodataka. Spada u 10 najboljih

namirnica koje lijece um i tijelo.




TORTA OD

COKOLADE (

225 g maslaca

250g tamne ¢cokolade
SBEIE

2259 muscovado secera
859 mljevenih badema
509 visenamjenskog

brasna

VARA

Fripremu potraZite

OVD)E/!



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/torta-od-cokolade-i-nara/

SMOOTHIE OD

BANANA (| MALINA

100g malina

1 banana

125g jogurta
300ml soka od

Nnara

Fripremu potraZite

OVD)E/!



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/napitci/smoothie-od-banana-i-malina/
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CIKLA

Cikla sadrzi jako malo zasi¢cenih masti i
kolesterola. Dobar je izvor vitamina C,
zeljeza i magnezija, a odli¢can izvor
dijetalnih vlakana, folne kiseline, kalija i
mangana. Cikla je odli¢na za pripremu
napitaka i odlicnho se slaze s bobicastim

vocem.




JUHA 0D

CIKLE [ CRNOG KIMA

2509 kuhane cikle
100g kuhane lece

1 manja jabuka

1 ¢eSanj nasjeckanog
I ELE

1 zlicica sjemenki
crnog kima

250mI| povrtnog temeljca

Fripremu potraZite

OVD)E/!



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/juhe/juha-od-cikle-i-crnog-kima/

SOK 0D CIKLE,

JABUKE [ KUFINA

3 cikle

srednje velicine
2 do 3 jabuke
2209 kupina
naribani komadié

dumbira (2cm)

Fripremu potraZite

OVD)E/!



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/napitci/sok-od-cikle-jabuke-i-kupina/

7 N
BROKULA

Brokula bez sumnje pripada najzdravijim
namirnicama na svijetu. Sadrzi jako malo
zasic¢enih masti i kolesterola. Dobar je
izvor proteina, vitamina E, tiamina,
riboflavina, pantotenske kiseline, kalcija,
zeljeza, magnezija, fosfora i selena.
Odlic¢an je izvor dijetalnih viakana,
vitamina A, C, K, B6, folne kiseline i kalija.

N VY




PLJESKAVICE OD

BROKULE [ SLANUTKA

2509 svjeze brokule

110g slanutka iz konzerve
2 zlice krusnih mrvica
1jaje

1/2 zli¢ice soli

1/4 Zlicice papra

3 zlice maslinovog ulja

OVD)E/!

Fripremu potraZite



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/vegetarijanska-prehrana/pljeskavice-od-brokule-i-slanutka/

KREMASTA JUHA OD

BROKULE [ CELERA

5009 brokule
4 nasjeckane stabljike celera
1 nasjeckana glavica luka
309 maslaca

1/2 zlic¢ice soli
prstohvat papra Fripremu potraZite

OVD)E/!

1l povrtnog temeljca



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/juhe/kremasta-juha-od-brokule-i-celera/

MRKVA

Mrkva pruza potpunu prehranu za tijelo.
100 grama mrkve se sastoji od 7,6 g
ugljikohidrata, 0,6 g bjelancevina, 0,3 g
masti, 30 mg kalcija i 0,6 mg zeljeza.
Osim toga, mrkva je takoder dobar izvor
vlakana, vitamina B1, vitamina B2,
vitamina B6, vitamina C, vitamina K,

biotina, kalija i tiamina.




JUHA OD

KURKUME | MRKVE

3 velike mrkve

1 zlica ribanog dumbira

1 zlicica kurkume
prstohvat crvene paprike

20 g integralnog kruha

1 Zlica kiselog vrhnja Fripremu potrazite

OVDJE!

200ml povrtnog temeljca



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/juhe/juha-od-kurkume-i-mrkve/

ZODRAVI KOLAC 0D

KURKUME | MRKVE

2 Salice badema
3/4 Salice brasna
2.5 zlicice praska za pecivo
1.5 Salica sec¢era u prahu

8 naribanih mrkvi
4 jaja Fripremu potraZite

OVDJE!



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/zdravi-kolac-od-mrkve-i-badema/

Dobar tek uz
portal za zdravije ¢
(fepotu
CentarZoravija. hr



http://www.centarzdravlja.hr/

