- PORTALZhZDRAVLJEILJEPOTU

.. +Centar/dravlja



Jabuke sadrZe jako malo zasidéenih

masti, kolesterola i soli. Jabuka

pripada najzdravijim namirnicama

svijeta, a jako je dobar izvor dijetalnih vlakana i
vitamina C. Ako ste u moguénosti, jedite jabuke iz

organskog uzgoja jer je ovo vocée s gotovo najvisonm

razinom pesticida.


http://www.centarzdravlja.hr/zanimljivosti/uzivajte-u-sezoni-jabuka-uz-ove-ukusne-i-socne-pite/

300g brasna za dizano 50 g rastopljenog maslaca
tijesto 2 oguljene i naribane

1 21idica sode bikarbone Jabuke

2 jaja 50g suSenih brusnica
284ml mlacéenice javorov sirup

4 zlice mlijeka cimet


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/blagdanske-palacinke-s-jabukama-brusnicama-i-cimetom/

3/4 Salice brasna

3/4 8alice brasna od
cjelovitih Zitarica

1/2 Salice Secera

1 prasak za pecivo

1 z1icéica sode bikarbone

1 zlica lanenih sjemenki

3/4 Salice soka od jabuka

R Zlice kokosovog ulja
1/4 Salice suSenih
borovnica

1/2 Salice oguljenih i
nasjeckanih jabuka

prstohvat soli


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

Ovo malo voée se veé stoljeéima

koristi za ublazZavanje i

prevenciju niza bolesti. Brusnice su

jako dobar izvor vitamina C, mangana, vliakana i
vitamina K. Istrazivanja su pokazala da jac¢aju
imunitet i smanjuju rizik od nastanka niza

infekecija.


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdrava-prehrana/ljekovita-svojstva-soka-od-brusnica/

225g brasdna

35g kakaa

3 Zlic¢ice prasSka za
pecivo

90g smedeg Secera

100g naribane ¢okolade

1 jaje

R zumanjka
250ml mlijeka
70g maslaca

1 8alica

brusnica


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

100g maslaca

_RR5g mljevenih keksa
Krema

800g krem sira

4 jaja

150g Secera

korica od 4 narance

prstohvat soli
Preljev

2 zli¢ice gustina
300g brusnica

50g Secera


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/cheesecake-s-preljevom-od-brusnica/

Provjerite
sto sve
1ijeci grejp!



http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zdrava-prehrana/sto-sve-lijeci-grejp/

lkg pileéih prsa

sok od 1 1imuna
sok od 1 1limete
sok od 1 grejpa

1l Z2lica senfa

1/3 salice
maslinovog ulja

2 nasjeckana ¢ée8nja
¢esSnjaka

1/2 zliéice soli

1/2 zZlic¢ice papra


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-od-mesa/pileca-prsa-s-limunom-limetom-i-grejpom/

3 8alice svjezeg

Spinata
1l o¢isc¢eni i nasjeckani
grejp

1l Salica slanutka

1 Z1lica ekstra
djevicanskog
maslinovog ulja
sol

papar


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/salate/salata-od-slanutka-grejpa-i-spinata/
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Limun poticée eliminaciju toksina

iz tijela, regulira rad probavnog

sustava i potice rad jetre. Odlican jJe

izvor antioksidacijskih spojeva koji smanjuju
razinu slobodnih radikala.

Visok udio vitamina C ovo voée ¢ini odliénim za

bolje zdravlje i 1ljep8i izgled koZe.


http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zdrava-prehrana/otkrivamo-vam-kako-najbolje-smrsavjeti-uz-samo-pola-limuna-dnevno/
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4 pilecéa zabatka

sol

papar

4 jaja

1/2 salice svjeZeg soka

od 1limuna

1 Salica pilecdeg
temeljca

1/2 Salice
nasjeckanih maslina
2 Zlice maslinovog

ulja


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-od-mesa/piletina-u-umaku-od-limuna/

2 odreska tune
1/2 21liéice soli
1/4 Z1licéice papra

1 Z21lica maslinovog ulja

1/2 #1iéice

naribanog dumbira
sok i naribana korica

od 1 1limuna


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-od-ribe/tuna-s-limunom-i-djumbirom/

Naranéa
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Provjerite
zasto toliko
volimo
narance!



http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdrava-prehrana/zbog-ovoga-cete-jos-vise-zavoljeti-narance/

Muffini od narance

Pripremu
potrazite
ovdje!
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http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/muffini-od-narance/

1l naranca

100g tamne ¢okolade
3 jaja

280g Secera

240 ml suncokretovog
ulja

_2og kakaa

250g glatkog brasna
1l # zlic¢ica praska za
pecivo

Glazura

200g tamne ¢okolade

225 ml slatkog vrhnja


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

Ako ste u potrazi za hranom bogator
antioksidantima, onda bi Sipak

moglo biti dobar izbor. Osim 8to je

pun vlakana, Sipak je odlicéan izvor vitamina A, C,
E, Bb, B3, zeljeza, folne kiseline, kalija i

antioksidanta polifenola.


http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zensko-zdravlje/zasto-je-dobro-voljeti-sipak/

Nar piletina s kus kusom
> -

Pripremu
potrazite
ovdje!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-od-mesa/nar-piletina-s-kus-kusom/

225 g maslaca

250g tamne ¢okolade

o jaja

225g muscovado Secéera
85g mljevenih badema
50g visenamjenskog

bragna

Glazura

150ml slatkog vrhnja
100g tamne ¢okolade
1l Z1lica Secera u
prahu

R 4lice sjemenki nara


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

Mandarina

Provjerite
zasSto volimo
mandarine!



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

600g fileta tune

1 8alica mandarina

1l zelena paprika,
nasjeckana na kockice
1/4 salice soja umaka
1/4 Salice meda

1 zlica maslinovog ulja

1l Z1licdica limunove

korice

1l zliédica mljevenog
¢esSnjaka

1 Zz1li¢ica dumbira
1/4 zliéice papra

1/2 21iéice soli


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-od-ribe/raznjici-od-tune-i-mandarina/

Preljev

1 Z21lica meda

sok od 1 limete

1 Z21lica soja umaka

1l zlica sezamovog ulja

papar

4 o¢iSéene i nasjeckane

mandarine

1/2 nasjeckanog
krastavca

1/2 Salice svjeZeg

bosiljka


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/salate/salata-od-limete-bosiljka-i-mandarina/

Brokula
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recepta sa

brokulom

koja cete
oboZavat

!

1



http://www.centarzdravlja.hr/zanimljivosti/isprobajte-3-recepta-s-brokulom-koja-cete-obozavati/

300g brokule

300g cvjetace

125g cheddara

4 jaja

4 zlice krusSnih mrvica
1/4 #1icéice muskatnog

orascéica

50g nasjeckanog luka

2 nasjeckana ¢eSnja
c¢esSnjaka

1/2 salice nasjeckanog
persina

sol

papar


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

Zapecena tjestenina s
rokulom i ricottom
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Pripremu
potrazite
ovdje!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-od-tjestenine/zapecena-tjestenina-s-brokulom-i-ricottom/
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SadrZze malo zasidéenih masti i jako

malo kolesterola. Dobar su izvor

tiamina, riboflavina, Zeljeza,

magnezija, fosfora i bakra, a odlic¢an izvor
dijetalnih vlakana, vitamina A, Cy, B6, folne
kiseline, kalija i mangana. Prokulice éete

zavoljeti ako éete ih pripremati na pravi naéin.


http://www.centarzdravlja.hr/zanimljivosti/3-prednosti-prokulica/

450g sitno nasjeckanih

prokulica

3 nasjeckane glavice
luka

1/4 salice brasna

& Z21icice soli

1 zli¢ica papra

1/4 z1ic¢ice éeSnjaka u
prahu

1 jaje

R Zlice maslinovog ulja


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

R Zlice ulja

1 nasjeckana glavica
luka

1 8alica arborio rize
1/3 Salice bijelog vina
3 Salice povrtnog

temeljca

1/2 Salice parmezana

R Zlice maslaca

8 nasjeckanih kriski
slanine

4 Salice nasjeckanih

prokulica


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-od-mesa/rizoto-od-prokulica-i-slanine/

Jedite zdravo i

kuhajte uz

Centariddravlija.hr!


http://www.centarzdravlja.hr/

