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Provjerite
zasto jos
volimo ciklu!

Odlicéan je izvor antioksidanata koji smanjuju razinu
slobodnih radikala. Cikla je odlican izvor Zeljeza,
silicija, kalija, mangana, magnezija, vitamina A, B6, B9 i C.
Veliki broj istrazivanja je potvrdio da cikla ima odliéno
djelovanje na zdravlje cjelokupnog organizma.

Visok krvni tlak i visoka razina loSeg kolesterola
povecavaju rizik od nastanka sréanih bolesti.

Nitrati, koje pronalazimo u cikli, poticu sirenje krvnih
zila, ¢ime se olak8ava protok krvi, a stanice primaju vise
hranjivih tvari.


http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zdrava-prehrana/zasto-volimo-ciklu/

Kolac od ¢okolade i cikle

Sastojcis:

500g cikle Pripremu
100g maslaca .
200g dokolade (70% kakaa) potrazite
1 z1icéica ekstrakta vanilije ovdje!
250g Secera

3 jaja

100g glatkog brasna
25g kakaa



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

Hladna juha od cikle

Sastojcis
680g oguljene i naribane cikle .
1000m1 hladne vode Pripremu
1/4 Salice soka od limuna potrazite
1/2 #1lice Secer i
sol ovdje!

papar



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

Brokula
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Sadrzi jako malo zasicenih masti i kolesterola. Dobar je
izvor proteina, vitamina E, tiamina, riboflavina,
pantotenske kiseline, kalcija, Zeljeza, magnezija i fosfora.

Odlican je izvor dijetalnih vlakana, vitamina A, C, K, BG,
kalija i mangana.

Brokula, ali i ostalo povrcée iz porodice kupusnjaca
(prokulice, kupus) ima visoku razinu sulforafana, zbog cega
je odlican izbor kada je u pitanju prevencija
osteocartritisa.


http://www.centarzdravlja.hr/zanimljivosti/kako-se-brokula-bori-protiv-raka/

Pljeskavice od brokule i
cvjetace

Sastojcis

300g brokule

300g cvjetacde

125g cheddara

4 jaja

4 zlice krusnih mrvica

1/4 zlic¢ice muSkatnog
orascéica

50g nasjeckanog luka

Pripremu
potrazite

2 nasjeckana ¢esSnja
cesnjaka

1/2 Salice nasjeckanog
persina

sol

papar

3 Z1lice maslinovog ulja


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

Tjestenina sa sampinjonima
1 brokulom

Sastojcis
300g brokule Pripremu
300g tjestenine v
200g nasjeckanih Sampinjona potrazite
2% ovdje!
papar

1/4 salice parmezana
1 nasjeckana glavica luka
2 Zlice maslinovog ulja



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-od-tjestenine/tjestenina-sa-sampinjonima-i-brokulom/

Prokulice

Saznajte
zasto
volimo
prokulice!

Prokulice su malo zeleno lisnato povrée koje obiluje
proteinima, dijetalnim viaknima, vitaminima, mineralima
i antioksidantima. Prokulice pripadaju porodici
kupusnjaca, bas kao i kupus, brokula ili kelj.

Prokulice imaju nizak glikemijski indeks i definitivno
zasluZuju biti dio svakodnevne prehrane ako Zelite
izgubiti suvisne kilograme.

100 grama prokulica sadrzi oko 45 kalorija, 3.38 grama
proteina, 3.80 grama dijetalnih vlakana i nimalo
kolesterola.


http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zdrava-prehrana/zasto-volimo-prokulice/

Pljeskavice od prokulica i
luka

Sastojcis

450g sitno nasjeckanih prokulica Pripremu

3 nasjeckane glavice luka v .
1/4 $alice brasna pOtI‘athe
gzisicice soli

1 zlic¢ica papra

1/4 z1licice Cednjaka u prahu
1 jaje

R Z1lice maslinovog ulja

ovdje!



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

Tjestenina s prokulicama i
piletinom
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Sastojcis

2 8alice nasjeckanog kelja 3
300g nasjeckanih prokulica Pr lpremu
500g tjestenine potrazite
200g nasjeckanih pileéih prsa
1 Zzlica maslinovog ulja

1/2 salice pileceg temeljca

1 Salica nasjeckanog bosiljka
1/2 salice nasjeckanih oraha
P2 2llicice soli

4 nasjeckana cesnja cesSnjaka
1/2 salice maslinovog ulja

ovdje!



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-od-tjestenine/tjestenina-s-prokulicama-i-piletinom/

Saznajte
zasto je kupus
svestran
borac protiv
rakal

Kupus sadrzi jako malo kalorija, a odlican je izvor
antioksidanata i vitamina C. Jedan je od najboljih izvora
vitamina K. Ve¢ stoljec¢ima se smatra namirnicom koja ima
odli¢no djelovanje u smanjenju upale, a 1judi diljem
svijeta obozavaju kupus jer ga mogu pripremati na
razlic¢ite naéine. No, ono sto kupus ¢ini neizostavnim
dijelom prehrane su njegova moéna antikancerogena
svojstva.

Sve vrste kupusa sadrze glukozinolat. Istrazivanja su
pokazala da moZe pomoci u borbi protiv razlicéitih vrsta
raka i obnavljanju stanica DNA.


http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zdrava-prehrana/kupus-svestran-i-ukusan-borac-protiv-raka/

Juha od kupusa

Sastojcis:
1 srednji kupus Pripremu
S stabljike celera o .
6 mrkvi potrazite
102 Tuka

ovdje!

1/ 4 salice persina

S Z1lic¢ice ¢esSnjaka

S pljeskavice od soje

R Z1lice maslinovog ulja
4 Salice pilece juhe

1 8alica juhe od povréa



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/dijete/juha-od-kupusa-fat-smash-dijeta/

Sok od kupusa i dumbira

Sastojcis

1 krastavac
1/2 glavice kupusa
1 kruska
2 limuna
1 naribani.
komadic
dumbira (3cm)

Pripremu
potrazite

ovdje!



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/napitci/sok-od-kupusa-i-djumbira/

Bundeva
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Zapocinje sezona bundeva. Bundeva je jedna od

najzdravijih namirnica koja se moZe i treba naéi na vasem
jelovniku. Ukusna je i pristupaéna.

Bundeva sadrZi jako malo zasicenih masti, kolesterola i
soli. Dobar je izvor vitamina E, tiamina, niacina,
vitamina B6, folne kiseline, magnezija i fosfora. Odlican
je izvor dijetalnih vlakana, vitamina A i C, riboflavina,
kalija, bakra i mangana.


http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zdrava-prehrana/zasto-volimo-bundevu/

Muffini od bundeve i cimeta

Sastojcis:

175ml suncokretovog ulja .
175g muscovado Secera Prlpremu
5 jaja v e
1 z1idica ekstrakta vanilije pOtI‘ azite
200g grubo naribane bundeve
100g grozdica

naribana korica 1 narance

2 Z1icice cimeta

200g visSenamjenskog brasna
1 prasak za pecivo

1 Zz1lid¢ica sode bikarbone

ovdje!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/muffini-od-bundeve-i-cimeta/

Kruh od bundeve i dumbira

Sastojcis
175g omekSanog maslaca .
140g meda Pr lpremu
1 jaje 33
250g sirove i oguljene bundeve potra?lte
100g muscovado Secera ovd,]e!

350 g viSenamjenskog brasna
1 prasak za pecivo

1 Zzlica dumbira u prahu

2 Zlice demerara Seéera



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/kruh-i-peciva/kruh-od-bundeve-i-djumbira/

rovjerite kako
Ssljive pomazu
u prevenciji

raka!
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Sljive sadrze jako malo zasicenih masti, kolesterola i
soli. Dobar su izvor dijetalnih vliakana, vitamina A i K, a
odlicéan su izvor vitamina C.

O0d njih najc¢esée radimo dZzemove i pite. MoZete ih i dodati
u smoothie, zobene pahuljice ili u umake.

Ako u njima zelite uZivati cijele godine, o¢istite ih i
spremite u zamrzivac.


http://www.centarzdravlja.hr/zanimljivosti/susene-sljive-pomazu-u-prevenciji-raka-debelog-crijeva/

Pita sa sljivama

Sastojcis:
140g glatkog brasna Pripremu
125g omekSanog maslaca v .
160g Sedera potrazite
R velika jaja ovdje!
2 Z1icdice praska za pecivo
60ml mlijeka

125g mljevenih ljesSnjaka
4 velike prepolovljene Sljive



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/pita-sa-sljivama/

Muffini od suhih sljiva i oraha

Sastojcis:

175g viSenamjenskog brasna Pripremu
1 prasak za pecivo

50g zobenih pahuljica potraéi‘te
140g muscovado Secera .

2 Zlidice cimeta ovdge!

1 jaje

150ml mlaéenice

1 zlic¢ica ekstrakta vanilije

6 Zlica suncokretovog ulja

175g nasjeckanih suhih 81jiva

85g nasjeckanih oraha



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/muffini-od-suhih-sljiva-i-oraha/

Narance

Provjerite
zasto
volimo
narance!
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Naranca jac¢a vas imunoloski sustav i poboljsava
raspoloZenje. Vjerojatno ne postoji osoba koja ne uziva u
ovo] so¢noj i ukusno]j poslastici. Popularne su medu
sportasima jer vrlo brzo poveéavaju razinu energije.

Svakodnevna konzumacija soka od narance pomaze u
prevenciji bubreZznih bolesti i smanjuje rizik od nastanka
bubreZznih kamenaca. Sok pijte u umjerenoj kolic¢ini jer
visok udio Seéera moZe uzrokovati propadanje zubi, a
kiselina moZe ostetiti caklinu.


http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zdrava-prehrana/zbog-ovoga-cete-jos-vise-zavoljeti-narance/

Cokoladni kola¢ s narancom

Sastojcis:

200g glatkog brasna :
220g maslaca Pripremu

220g Sedera potrazite
4 jaja * '
40g kakaa ovdje!

2 zlic¢ice praska za pecivo

1 naranca



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/cokoladni-kolac-s-narancom/

Smoothie od narance za jacanje
imuniteta

Sastojcis
2 izrezane mrkve Pripremu
i 3 o
; limuna potrazite

% $alice kokosovog mlijeka ovdje!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/napitci/smoothie-od-narance-i-mrkve-za-jacanje-imuniteta/

Kruske

Saznajte
zasto jos
volimo
kruske!

Kruske su odlic¢an izvor dijetalnih vliakana,
antiocksidanata, minerala i vitamina koji su
neophodni za optimalno funkcioniranje organizma.
Naime, 1L00g krusaka sadrzi ¢ak 3.1lg vliakana.

Redovita konzumacija kruSaka moze pomoéi u zastiti
od raka debelog crijeva Jer potice oslobadanje
toksina koji mogu uzrokovati razvijanje
kancerogenih stanica.

100g krusaka sadrzi tek 58 kalorija.


http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zdrava-prehrana/zasto-volimo-kruske/

Palac¢inke s kruskama

Sastojcis:

o Pripremu
elehE w
200 g brasna potrazite
(EEecicelvanilin Sedera ovdje!

1 21i¢ica cimeta

1 z1ic¢ica praska za pecivo
100 ml mlijeka

120 m1 mineralne vode



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/palacinke-s-kruskama/

Kolac¢ s kruskama i. bademima

Sastojcis
: . Pripremu
100g mljevenih badema .
100g Secera potrazite
100g glatkog brasna ovdje!
1 prasak za pecivo

7 bjelanjaka
160g maslaca
2 kruske



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/kolac-s-kruskama-i-bademima/

Saznajte
vise o
jabukama!

Od svih plodova koje jedemo, jabuke su najbolji
izvor pektina, prirodnog vliakna koje ima nekoliko
zdravstvenih koristi.

Jabuke sadrze fitokemikalijey kvercetin, tanini i
antioksidanse, od kojih svi imaju razlic¢ita zdrava
svojstva.

Studija o prehrani i bolestima srca donosi da
konzumacija tri jabuke dnevno tri mjeseca moze
pomodi sniziti kolesterol.


http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zdrava-prehrana/jabuke-voce-dugovjecnosti/

Bakina pita od jabuka

Sastojcis

1/2 salice neslanog maslaca Danst

S zlice brasna 7 Prlprfa.mu

1/4 $alice vode potrazite

1/2 Salice melase

1/2 Salice smedeg Seéera

8 oguljenih i narezanih
Granny Smith jabuka

ovdje!



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/bakina-pita-od-jabuka/

Smoothie od jabuke za mrsSavljenje

Sastojcis
5 sirovih badema Pripremu
1 crvena jabuka potrazite
1 banana o
3/4 Salice nemasnog grékog jogurta ovdje!

1/2 8alice nemasnog mlijeka
1/4 z1lic¢ice cimeta


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/napitci/smoothie-od-jabuke-i-badema-za-mrsavljenje/

Posjetite
Centaréddravlja.hr i
svakodnevno brinite

o0 svom zdravliju!


http://www.centarzdravlja.hr/

