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Preporuke za jesensko-zimsku prehranu

Glavno obiljezje jesensko-zimskih dana je jacanje
imuniteta! Neka obiljezje vase jeseni i zime bude

priprema zimnice i o€uvanje zdravlja!

Cinite pravo - Zivite zdravo!
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Jesenska hrana
za vedar duh i
radostan um!

lako Sarena u svom zacetku, padom temperature i nedostatkom
suncanih sati jesenske boje polako obuzimaju nase dane. Laganu
odje¢u postupno mijenjamo toplijom, a i nase je tijelo prisilieno
.mijenjati brzinu". Sunce u nasim Zivotima donosi mnogo vise od
lijepog vremena, svjetla i topline: pruza nam dragocjeni vitamin D
kojeg tijelo stvara kada sunceva svjetlost dodiruje kozu.



Najbolji su izvori vitamina D plava i masna ribe kao $to je srdela, in¢un,

tuna, skusa, pastrva i losos, dok nam jesen nudi i vegetarijanski izvor
vitamina D — gljive! Ove namirnice, osim $to su mnogima Cesto izlika za
izlet u Sumu, jedan su od najboljih pojacivaca imuniteta.

PoboljSanju raspolozenja i jacanju imuniteta doprinijet ¢e i jesensko voce
i povrée bogato vitaminima i mineralima, koje tijekom jeseni grije nepce
odlicnim okusom, a organizam nutritivnim svojstvima. Mirisni kesteni,
jesenska bundeva, slatki krumpir, korjenasto povrce, jabuke i nar samo
su dio blagodati plodne jeseni koja nosi energiju sunca i vitalnosti, boje
zdravlja i pravi izbor za nasim stolom. ;
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Kraljica jeseni — bundeva

lako bundeva i nije svima omiliena namirnica njezina ljekovita svojstva

su nepobitna. Svoju naran¢astu boju mogu zahvaliti velikom udjelu beta-
karotena, snaznog antioksidansa koji stiti organizam od utjecaja slobodnih
radikala i jaca imunitet. Takoder je bogata i vitaminima C, E, K, B1, B2, B3,
BB, folnom kiselinom i mineralima poput kalija, fosfora, kalcija i Zeljeza.
Cak su i bundevine sjemenke-izrazito hranjive jer su bogate proteinima,
cinkom i omega-3 masnim kiselinama. U juhi ili u rizotu, kao pita ili nadjev,
bundeva uvijek ocarava svojom fino¢om okusa i bojom.



Batat
Ili slatki krumpir, nije samo slatka inacica obi¢noga krumpira. Iznimno

je bogat beta-karotenom, fitonutrijentom karotenoidom koji mu daje
karakteristicnu zutu ili narancastu boju, ali i mnogim za zdravlje
blagotvornim znacajkama. Ima i jedinstvene bjelancevine pohranjene u
korijenu koje pruiaju'snaing antioksidativnu zastitu.



Mandarina

Idealna poslastica s malo kalorija i puno vitamina!

Mandarina je odli¢an izvor vitamina C koji je vazan za imunitet tijela

i borbu protiv sezonskih bolesti ¢ije simptome ublazava, a oporavak
ubrzava. Mandarina je praktic¢an, ukusan i zdrav zalogaj koji pruza mnogo
nutritivnih dobrobiti. Vlaknasto, bijelo tkivo koje se nalazi izmedu kriski
mandarine, naziva se lamela. To je membrana bogata topljivim vlaknima.
Vlakna su korisna i u regulaciji probavnog sustava, jer olakSavaju
eliminaciju otpada iz tijela. Mandarina se sastoji od 85 % vode, koju tijelo
koristi da bi se ocistilo od toksina i potaklo metabolizam.



UPER-JUNAK

MEBDU VOCKAMAI
O

Sipak, mogranj ili nar

SadrZi obilie vitamina C, te vecu koli¢inu folne kiseline i vitamina A i
E, a od minerala posebno mjesto zauzima kalij. U soku se nalaze tri
vrste polifenola — tanini, antocijani i elagi¢na kiselina, vrlo mo¢ni obljci
antioksidansa.
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Varivo B sl

Topla jusna jela, odnosno variva ¢ine sastavni dio domace
tradicijske kuhinje. U proslosti su ovo jelo, najceSce spravljeno od
mahunarki, pripremale nase bake u nedostatku izobilja namirnica
koje se danas nudi. Kuhanje variva nema mnogo pravila, ve¢ je
najbolje voditi se vlastitim ukusom pri odabiru namirnica. Varivo
se moze napraviti od svake namirnice, a pozeljno je da u njemu
bude povrce svih vrsta: od kupusa do krumpira, luka i ¢eSnjaka,
cjelokupnog spektra tikvica, patlidzana, paprike i rajcice ili omiljenih
razlicitih grahorica. lako predstavljaju nutritivno kvalitetan izbor
obroka u svakoj sezoni, variva su posebno popularna na nizim
temperaturama kada je potrebno zagrijati organizam.



VARIVO
BEZ
ZAPRSKE

2-3 cesnja éeéﬁjaka '

» Sastojci: :
200 g suhog slanutka S diparillik
30 g prosa, 1 batat 3 Zlice maslinovog ulja
1 glavica luka = . malo nasjeckane pancete/$peka
korjenasto povrcée zacini: sol, papar, crvena slatka
(mrkva, celer, persin, pastrnjak) paprika, lovorov list
Postupak:

Slanutak namoditi vecer prije te drugi dan skuhati dok ne omeksa. Na ulju
prodinstati luk, ¢eSnjak, dodati zacine i nasjeckanu pancetu. Potom dodati
korjenasto povrce i podliti vodom. Dok se jelo kréka, ostatak povréa oprati
i nasjeckati. Ubaciti nasjeckani batat i proso, pa nakon par minuta dodati
i poriluk i kuhani slanutak. Pustiti da kréka jo$ par minuta uz povremeno
mijesanje, da se okusi prozmu. %

U nasem jesenskom varivu nismo pripremali zapr§ku — smjesu za

ugusdivanje jela. Zaprska obogaduje jelo kalorijama koje najvec¢im dijelom

potjecu iz masti i takvo jelo teze se probavlja i moze izazvati probavné

smetnje poput napuhaVanja i tezine u Zelucu. Umjesto klasi¢ne zaprske

moze se uzeti dio povréa ili mahunarki iz jela. koje Zelimo ugustiti,

propasirati ga i vratiti ga natrag u lonac. Za variva su odli¢ne i Zitarice

poput rize, je€ma i prosa koje pustaju sluz, te zobene pahuljice i mekinje .
koje se raskuhaju u jelu i obogate jelo korisnim prehrambenim vlaknima.






Korjenasto povrée

Korjenastim povréem naziva se povrce Ciji je korijen jestiv. Idealno ga je
konzumirati u toplim juhama i varivima. Vazno je jesti puno tople hrane
koja odrzava toplinu tijela, pomaZze probavi i sprie¢ava pojavu gripe i
prehlade.

lako raste skriveno od pogleda i direktnih zraka sunca, korjenasto povrcée

ima veliku nutritivnu vrijednost, a isti¢e se visokim udjelom vlakana,

vitaminima, mineralnim tvarima i fitotvarima. Bogato je antioksidativnim

i protuupalnim nutrijentima, male je kalorijske vrijednosti i ne sadrii' .

masti, §to ga &ini vrlo vrijednom namirnicom. Stiti nas od mnogih bolesti,

posebno kardiovaskularnih, te pokazuje visok antikancerogeni potencijal.

Zbog lakoce njegove pripreme (moze se jesti sirovo, kuhano ili peceno).

treba imati vrlo vazno mjesto u svacijem jelovniku. Neki od najpoznatijih

predstavnika su celer, pastrnjak, koraba, persin i repa. E



> Repa
Na nasim tanjurima nalazi se iskljucivo ukiseljena i u svega par jela od
graha i suhog mesa, ali repa moZe biti puno viSe od toga. Izvor je vitamina
C te glukozinolata — spojeva sa sumporom zasluznih za gorkasti okus, dok
90% njezine tezine Cini voda. Uz korijen, repa sadrzi i stabljiku'sa 8 do 12
malih zelenih listova koji su takoder jestivi i odlican su izvor betakarotena.

»

-



> Pastrnjak
lako se ¢esto moze zamijeniti za mrkvu ili persin, ova liekovita biljka
bogata je eteri¢nim uljima, vitaminima B, C i E, mineralnim tvarima
posebice kalijem i vlaknima. Pastrnjak ima snazno diureti¢ko djelovanje
te dobro sluzi za izbacivanje viska voda iz tijela. Koristi se u cijelosti, od
listova do korijena.
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U sebi napravite
malenu zimnicu

Kao Sto je potrebno napuniti smocnicu, vazno je jesen iskoristiti i za
pripremanije svojevrsne “zimnice" u nasem tijelu. Opskrbimo li se korisnim
i blagotvornim sastojcima jesenskih plodova i nas organizam, a ne samo
smocnica, spremno ¢e docekati zimu.

Priprema zimnice kod ku¢e moze biti osobit dozivljaj — od odabira namirnica,
pripreme, stvaranja zimnice do samog kuSanja. Pritom se mozemo zabaviti
i mijesSati razno voce, povrcée i zacine prema vlastitim Zeljama i ukusu
i stvoriti zalihu izvrsnih delikatesno ukiseljenih vrsta povréa, domacih
mijesanih salata, ajvara, umaka i slasnih voénih namaza. Pripremamo li
slanu zimnicu s octom, uvijek je najbolje upotrijebiti domaci — vinski, jabuéni
ili ocat od nekog drugog voca, dok zacine i sol dodajemo prema ukusu,
ali to bi svakako trebala biti morska ili himalajska sol. Prirodno kiseljenje
sezonskog povrcéa nastaje prirodnom fermentacijom pomocu korisnih
bakterija koje povoljno probioticki djeluju na nase zdravlje. U takvom su
povréu o€uvani vitaminini A, C, D, E i K te antioksidansi. Kupovno ukiseljeno
povrcée valja izbjegavati jer sadrzi veliku koli¢inu skrivenih Secera i soli.
Tamno bobicasto voce, visnje, maline, marelice, Sljive, Sipak, neke su od vrsta
voca koje se najceSce ukuhavaju. Umjesto raskuhavanja voc¢a sa Sec¢erom
da bi se sadrzaj zgusnuo, mozemo staviti manje ili ¢ak nimalo Secera, jer
su mnoge vrste voc¢a dovoljno prirodno slatke. Ako ¢eznemo za slatko¢om
uvijek mozemo dodati zdravija sladila poput meda, stevije, agavinog sirupa
ili suhog voca.



MARMELADA
OD SMOKAVA
BEZ SECERA

Sastojci:

3,5 kg smokava
2 limuna

2 grejpa, narance
ili nektarine

korijen dumbira — po Zelji
cimet

Postupak:

Smokve lagano obrisati, odrezati
im peteljke, prepoloviti i ubaciti u
lonac debljeg dna. Koru ne morate
guliti jedino ako se nalazi uz
prometnicu, jer kora daje gustinu.
Vazno je napomenuti da se za
marmeladu od smokava koriste
zrele smokve koje u sebi nemaju
puno soka i koje su.na vrhuncu
svoje slatkoc¢e zbog ¢ega im ne
treba dodavati Sec¢era. NareZite
smokve na tanke kriske, skupa

s korom, narezite i cijeli limun,

a po zelji i dumbir nareZite na
listice. BPumbir daje ljutkast okus i
izvrsno poboljSava

klasican okus smokve! Zatim
dodajte narezani grejp, narancu

ili nektarine i sve to pomijesajte.
Pospite cimetom i kuhajte uz
povremeno mijesSanje. Kad je
smjesa kuhana, nakon 45 minuta,
u istoj posudi ju usitnite Stapnim
mikserom i nastavite kuhati jos
oko 15 =20 min. U velikom loncu
iskuhajte staklenke i poklopce
(kuhajte ih oko 5 minuta nakon
Sto voda zavrije). Izvadite

sve staklenke, odmah u njih
nalijete gustu smjesu i zatvorite
poklopcima. Cijelu jesen, a i zimu
uzivajte u okusu ljeta.
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Prirodni
antibiotici:
hren | cesnjak

Vjerojatno vam je poznat osjec¢aj kusanja svjeze naribanog hrena —
vatrena ljutina koja oduzima dah, snazno ulazi u nos i tjera suze na oci.
Prirodni antibiotik i prirodni konzervans, nadimci su koji krase hren, jer
dokazano sprje¢ava razmnozavanje bakterija. Sadrzi vitamin C, kalij, kalcij,
magnezij i fosfor kao i vitamine iz B skupine, te se smatra zastitnikom
od prehlada i drugih sezonskih bolesti. Hren je i Cuvar srca koji potice
cirkulaciju, te prevenira kardiovaskularne bolesti.

Cesnjak je snazan antioksidans, djeluje protuupalno i jada imunitet.
Dokazana su njegova antivirusna, antibakterijska i antifungalna svojstva,
a glavnu zdravstvenu vrijednost daje mu biljni antibiotik — alicin. Alicin

se oslobada kada se ¢esnjak drobi ili reze. Velika uloga ¢esnjaka

jest u preventivi zdravlja, Sto bi znacilo da ukljuc¢ivanjem cesnjaka u
svakodnevnu prehranu pomazemo organizmu da se odupre bolestima i
promjenama u organizmu.


http://punkufer.dnevnik.hr/clanak/stop-kihavici-5-vrsta-hrane-koje-sprecavaju-jesenske-alergije---399384.html
http://punkufer.dnevnik.hr/clanak/stop-kihavici-5-vrsta-hrane-koje-sprecavaju-jesenske-alergije---399384.html

NAMAZ 0D
CESNJAKA

» Sastojci:
6 CesSanja CeSnjaka
200 g krem sira
100 g maslaca
zacini: bosiljak, ruzmarin, kadulja,
majcina dusica itd.
prstohvat soli
pola Zlicice papra

> Postupak:
Ako imate svjeze zaéin.e, malo ih properite i posusite, maslac ostavite
da omeksa, a ¢eSnjak ocistite. Sve sastojke stavite u blender i miksajte
do zeliene gustoce. Ovaj namaz moze se zamrznuti i stajati tako do 3 ;
mjeseca (imajte na umu da zamrzavanje smanjuje liekovita svojstva),
a u hladnjaku moze stajati do tjedan dan.
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Ne spavajte
zimski san —
pokrenite se!

U hladnijim je danima tjelovjezba ¢ak i vaznija nego u
ostatku godine, zbog teske hrane i jacanja imuniteta.
Niske temperature utjecu i na one osobe koje su
tijekom godine izrazito motivirane, koji su prvi na
nasipu ili u parku. Jednostavno je lakse sjediti u
toplom. Ne spavajte zimski san, pokrenite se!



Jesen i zima nam nude mnoge zanimljive aktivnosti poput planinarenja,

hodanja Sumom, klizanja, skijanja i sanjkanja. Bazeni i terme su takoder
izvrsna opcija za hladne dane.

Najvaznije aktivnosti su tjelesne aktivnosti na svjezem zraku. Boravak

na dnevnoj svjetlosti oslobodit ¢e vas stresa i pozitivno utjecati na vasu
energiju i imunitet. Preporucujemo Setnje u parku ili pored mora, najmanje
30 minuta dnevno. Tijekom tjelesne aktivnosti zimi, mi se i dalje znojimo,
zato treba paziti da ostanemo hidratizirani.

Ne treniranje nije opcija. Jagamo imunitet, sretniji smo i zadovoljniji pa ni
post-blagdanska depresija nas nece uhvatiti tako lako, a visak kilograma
jos teze.

k]
k!
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Jesensko-
-zimsKi
jelovnik




UZINA

DAN ‘DORUCAK UZINA RUCAK VECERA
PONEDJELJAK  Kukuruzna - mandaring varivo bez Zrnaio pecivo  zapetena
Krupica sa 20prsKe marmelada 1j6stening
svjeZim sirom (recept) 0d smokava bundevom |
acidoriino razeni Krun (rseep) SujGZIm o
mijeKo
UTORAK krun sa rozds sarma biskvimi Kolac 5 Kunani Spinat
sj6menkama 0l od narancom § Krumpirom |
maslac, med, Krumpira 1 musunom ujem
ta/ s medom | baraia Kuhano jaje
limunom z6l6na salaia s krun sa
matovilcem sjemenkama
—SRIJEDA mu6sli vocne banana DiIGCa juna KGPir “riblji slozenac
2itarice § prosom s-povrcem
MmiloKom Dllel FIG U
umaku od
bundeve
Dirjana riza s
novréem

- Kupus salata




DAN DORUCAK UZINA RUCAK UZINA VECERA
CETVRTAK  Zobeno pecivo  Jabuka aran varivo sa  $irudia od r1200'§
Kaimak [ Dadem SUnim mesom~ Jabuka pUrGTinom |
bijéla Kava ntegraii Krun povicem
cikla salaa
PETAK granom Krun smoothisod U od rajiice  okrughcs od  polpets od
o pana, S Ti7om Qv cujlals
tesnjaka quc?g:(r?al panirani (suno peténjs)
- (recepn) 0sliccsuno salafa od
o D6LenIG U marovilca
Ca) § madom | pecnich) | SJemenKi ~
- Imunom SUNCoKTeIa
kunani Kelj S
Krumpirom

maslinovim uljgm




DAN DORUEAK ~  UZINA RUCAK UZINA VECERA
SUBOTA kjgana s ukom,  vocna salgta Juna od bundgve palatinke s bilela riba
paprikama | - i orasima DGEGNa U
sampinjonima . al-Foll u
bolonjski 1,
DGEnic]
liie 261600 SaIa1g :
sjemenkana ( Kunan! Krumpir
5 rikolom § Vlasce
bijéla Kava
NEDJELJA  infegraimikrun,  Kruskaorasi  komjunood  slafka butnica  salaia od
Sunka, i DOvIca (r6cepn) Tunjeuine,
261600 Salara petena Telering f'ggg;";% s'”m <
s KUKUrUZom | S DOVICEN | O
- Korabicom Kiselim Kupusom s
tal s medom | sala1a od Mrkve
limunom
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SLATKA

BUCNICA
Sastojci: 100 g grozdica \
jedan paket tijesta za savijage (500 g) 180 g kiselog vrhnja
800 g - 1 kg muskatne bundeve (butternut) cimet
1 Zlica ‘Secera malo maslaca za
3 jaja s premazivanje
velika zlica meda posude
Postupak:

Bundevu ogulite, izvadite sjemenke, operite, pa naribajte. Stavite je u
dublju posudu, dodajte joj zlicu Secera i pustite najmanje pola sata kako bi
otpustila viSak vode. Upalite pe¢nicu na 200°C, pa pripremite dio nadjeva.
U zdjeli pomijesajte lagano pjenjacom 3 jaja, kiselo vrhnje i med. Ostavite
u maloj posudici sa strane oko 0,5 dl samo ovog nadjeva, bez bundeve,

s kojim cete kasnije preliti zadnju koru bu¢nice. Kada je bundeva pustila
viSak vode, dobro je ocijedite rukama i dodajte smjesi za nadjev. Sve
pomijeSajte, pa smjesi dodajte grozdice i cimeta po Zelji. Sada mozete
krenuti sa slaganjem va$e bu¢nice. Na dno stavite dvije kore, pa rubove
lagano zavrnete preko ruba posude, kako biste bili sigurni da nadjev nece
iscuriti vani. Zatim slaZete nadjev, pa ga prekrijete sa lagano zguzvanim
listom tijesta i tako do kraja nadje'va. Bugnicu pecite na 200°C oko 40
minuta ili dok se povrSina lagano ne zarumeni. Ako vam se ¢ini da prejéko
zagara sa gornje strane, prekrijte je tokom pecenja aluminijskom folijom, a

kada se ohladi razrezete.
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