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Vaznost Zitarica u prehrani
Pripremila: Mirela Vidowt, web urednica portala Udruge za prevenciju prekoneg teZine, Zagreb

O vaznosti Zitarica u prehrani govori podatak da &epublici Hrvatskoj Pravilnikom o Zitaricama,
mlinskim i pekarskim proizvodima, tjestenini, tijgs proizvodima od tijesta propisuju @zahtjevi
kakvate za sve Zitarice, mlinske i pekarske proizvodsstgnine, tijesta i proizvode od tijesta koji se
stavljaju na trziSte. Tako 6pzahtjevi odréuju npr. tehnoloSke postupke koji se primjenjuju u
proizvodniji i preradi Zitarica, sezonska svojsteastav, dodatne ili specifie zahtjeve za deklariranje
i ozn&avanije, vrstu i kotiinu sirovina, kategorizaciju i hazivlje te sve @&to se odnosi na proizvode
od braSna (pekarski proizvodi, tjestenine, tijegteizvodi od tijesta), a koji su namijenjeni knggm
potroS&u za potrosnju.

Tako, prema&lanku 2. Pravilnika o Zitaricama pod pojmom Zitariavodi se da su to "plodovi (zrnje)
uzgojenih biljnih vrsta iz porodice travBdaceae) ukljucujuéi i heljdu, pogodni za neposrednu
prehranu ljudi i preradu u mlinske, pekarske, gagarske i skine proizvode".

UZe gledajudi, pojam Zitarica odnosi se na poljoprivredne kudtizito, na suhe plodove Zitarica, a
cerealije na pretiena Zita za prehranu.

Skupinu Zitarica¢ine: pSenica (dinkel, kamut, pir), raz, hibridi (kriz&ngSenice i razi (tritikala),
je¢am, zob, kukuruz, riza, proso i sirak. U skupirtarita se po tradiciji ubraja i heljda koja botdi
gledano pripada porodici kupuséga(zeljasto povie).

Povijest

Pojam "Zitarica" odmah nas asocira na kruh. No pwtd Zitarice do kruha trajao je viSe od 6 ti&u
godina i pritom znamo da je unatrag 6 tiéa godinac¢ovjek poznavao proso, pSenicu, zokige i
raz za koje danas kazemo da pripadaju skupini oet'biblijskih Zitarica".

Koju je travucovjek najprije sijao, nikad temo doznati, ali zasigurno znamo da jed#sna godina
odabirao zrna, sijao, Zeo i vrSio. Tako je polakalivlje trave stvorio uzgojene kulture pSeniceyizo
prosa, razi i jgma. Ka3a od Zita bila je glavna hrafmjecanstva, a mijenjala se samo vrsta Zita od
kojeg je bila raena. Upotrebljavali su je upravo na istéimekako to i danaginimo i prepordujemo

u svakodnevnoj prehrani. Ljudi su s vremenordgliazradivati lepinje i pogée koje su, lovcima,
ratnicima i putnicima, bile prikladnije za noSerij@ime i lepinje i pog&e bile su praktine jer su se
mogle dugaiuvati i jesti s drugim vrstama namirnica.

Medutim povijest govori da je ipak nda njima najstarija Zitarica proso, koje se uzgajaloje
pronalaska pluga. U Indiji se proso jelo prijestde godina, nakotiega se pojavljuje f&am, a proso
postaje hrana za siromasne. Germani su jeli ztibkéo i Irci | Skoti te Swéani, Danci i Poljaci, koji
su i dan danas vjerni zobi i raZzi.

U Europi u Srednjem vijeku vodio se pravi rat izimg@Senice i raZi, ali je prevladala pSenica.
Medutim, Kolumbo je Europljanima pomrsiodane kad je donio kukuruz, kojeg su odmah preuzeli
Spanjolci, najprije kao "atrakciju”, a poslije npa ga MI&ani, kao dobri trgovci, prosirili obalama
Sredozemlja. Turcima je postao nacionalna hranaualci su ga prenijeli u Kinu u 17. stdje |
tako je kukuruz zavladao Europom i ostalim zemlj&aa hrana siromasnih.

No, za sve to povijesno razdoblje koje je trajdke\isita godina, pSenica je ostala "carica kruha" i
izborila svoju kon&nu pobjedu svuda na Zemilji.

Ukratko o pojedinim Zitaricama

Kao Sto je vjerojatno svima poznato, zrna Zitabiogat su izvor Skroba (sloZenog ugljikohidrata),
vitamina B-kompleksa i dijetnih vlakana. Zitaricedsze od 2 do 5 posto masti i to uglavnom
nezastenih. Bogate su sloZenim ugljikohidratima u obl#uoba, a svi se sttnjaci slazu da od 55 do
65 posto dnevno unesenih kalorija trebaniti ugljikohidrati.

Zitarice sadrZe i od 7 do 12 posto proteina, oviswesti. Grupe proteina zastupliene u Zitaricama s




albumini (leukozin), globulini (edestin, avenalipyplamini (gliadin, avenin, zein) i glutelini
(glutenin, secalinin, hordenin).
Preporuke za sve Zitarice prilikom njihove pripreme

1. Zitarice se peru u hladnoj vodi
2. nama@ene Zitarice su lakSe probavljive.

Heljda (buckhwheat ajda, elida, jelida)

lako secesto svrstava u Zitarice (zbog sjemenki zrnastdigagkslicnosti u pripremi i po nutritivnim
vrijednostima), heljda je jednogodisnja zeljastighiiz porodice dvornjga (Polygonaceae). Heljda
ima golo crno ili sivo zrno. N&g&e se melje u heljdino bradno i dodaje specijalnistama ili se od
nje izratuje heljdina kasa i slhi proizvodi.

Kuhanje: 1 Salica heljde sa 2 ili 2,5 Salice vode. Heljdaaeazliku od ostalih Zitarica, najkeakuha,
otprilike desetak minuta.

« 100 grama heljde sadrzi 345 kcal

« U nutritivnom pogledu bogata je rutinom, biljnirmfonoidom koji aktivira zastitni
mehanizam u stanicama krvotoka te tako podiZe itetiarganizma

« kuhana heljda moZe se kombinirati i s @@m, moZe biti dodatak varivima i juhama, ali i kao
zamjena za rizu (za nadjeve, sarme, mesne okruglde

» izvrstan je prilog jajima i laganom mesu te umacima

Jetam (Barley, Hordeum sativum, j&men, jaéminak, bijelo Zito)

Jetam potj&e iz Etiopije i jugoisténe Azije, a uzgaja se g&iSe od 10 tiséa godina. Ubraja se rilie
najstarije kultivirane Zitarice.

Prema broju klaga (redova) u nas se uzgajagm dvoredac ¢etveroredac (najrasprostranjeniji).
Jetam se prepotiuje u prehrani vegetarijanaca jer sadrzi vitami2 Bfji nedostatak moze izazvati
zdravstvene probleme.

Preporuka Udruge:

Upravo je razdoblje kasne zime igabak proljéa idealno za konzumiranjecjma, jer je to Zitarica
koja ima zagrijavajéi ucinak i izvrsna je za proljetn&is¢enje (detoksikaciju) organizma.

Kuhanje: 1 Salica jéma i 4 Salice vode.

« 100 grama jéma sadrzi 360 kcal

« sadrzi: bjeladevine, masti, ugljikohidrate, 35% nezasiih masnih kiselina, Sto smanjuje
kolesterol u krvi

« bogat je mineralnim sastojcima kao Sto su kalgfdo, magnezij, kalcij, natrij, sumpor,
mangan, bakar i jod

» sadrZi gotovo sve vitamine iz skupine B, osobit@ Raji je rijedak u namirnicama biljnog
podrijetla, te vitamin E

e namirnica je koja se prepatje vegetarijancima

« izvrstan je izvor topljivih prehrambenih vlakana

« izvrsna je namirnica za smanjenje povisenog kalelstdistrazivanje objavljeno ¢asopisu
American Journal of Clinical Nutrition)

« U medicini se upotrebljava za obloge (sirovi dreii].

Kukuruz ( Corn, Zea mayskukuruz, kuruza, carevica, urmentin)

Kukuruz je vrlo rasprostranjena Zitarica, visokom@sa i Siroke primjene. Selekcionirani su
mnogobrojni tipovi i hibridi kukuruza koji se resobno razlikuju izgledom, fizikalnim
karakteristikama, kemijskim sastavom i prehrambergjadnosti.

Do danas nije otkriven praroditelj u njegovu prinodh, divljiem obliku. Najstariji povijesni zapisi
datiraju iz vremena prije 4500 godina p.n.e. kada meksikim petinama prondeni dobro guvani
klipovi kukuruza. Na naSim prostorima kukuruz sgapm za vrijeme turskih osvajanja pa mu otuda
naziv "carevica".




« 100 gr kukuruza sadrzi cca 348 kcal s visokim gfligkim indeksom

« zrno kukuruza sadrzi pigmente koji mu daju bojuitpemamo u raztiitim bojamas Skroba,
bjelartevina i Séera sadrzi u w@m kolicinama nego ostale Zitarice

« groziani S€er se zapravo proizvodi razgradnjom kukuruznoglskro

» za ljudsku se prehranu upotrebljava u razmjernanmiadli¢cinama kao zrno, a vise kao
dodatak drugim mlinarskim proizvodima, te kao kukama krupica u proizvodnji Skroba, u
proizvodnji sve raSirenijih kukuruznih pahuljicao(o flakes) ili kao mladi kukuruz, Sto je
prehrambena namirnica u Americi i Kanadi

« kod nas je najpoznatija "palenta” od kukuruznoghaa koja se danas sve viSe razvija kao
posebna gastronomska ponuda s dodacima (palesitaseili koprivom).

Proso (Millet, Panicum miliaceum, proja, Zito, zela, muhar)

Proso ima malo okruglo zrno, koje sedta ljusti u posebnim ljustionicama ili mlinovima i
upotrebljava za hranu kao kasa.

Od ukupno zasijanih povrSina prosom u svijetu @id&0 posto pripada Aziji, a oko 30 posto Africi.
Razlog Sto se u Europi nije viSe uzgajao je u t8tnese proso smatralo "Zitom proSlosti* i
"sirotinjskom hranom" ili "hranom za ptice".

Kuhanje: 1 Salica prosa na 1,5 Salicu vode. Kuhan, moZeijeSati s razliitim salatama,
upotrebljavati kao nadjev ili kao dodatak juhamgesto tjestenine.

« 100 grama ima 364 kcal

- lake je probavljivosti péisti gusSterdu i jetra

« uspostavlja ravnotezu crijevne flore

« sadrzi najviSe ugljikohidrata (72%), te je bogatoenalnim sastojcima otega najvise
kalijem, fosforom i magnezijem

» sadrZi gotovo sve vitamine iz B skupine

« proso sadrZi rastvorljivu kremenu kiselinu kojafgrebna svakom organizmu i koja sfarea
pucanje i lomljene noktiju te ispadanje i pucargse

- dijeta od prosene ka3e i péarpomaze uspostavljanju unutrasnje metékelravnoteze
(probavegiséenje koze)

« konzumiranjem prosa odrzava se luznatost organizma

« kod probavnih tegoba kuha se kao kaSa na mlijékaiodi

PSenica Wheat, Triticum vulgare, Senica, pSeno, meka psenica)
P3enica je danas najvaznija i najrasprostranjéitgaica na svijetu. S razlogom jer je najvaznija
kruSarica. lako se kaZe da se rizom prehranjuge aiBpolovingovjecanstva, ipak, riza nije kruh.

« 100 gr pSenice sadrzi 330 kcal

« zrno pSenice ima najviSe ugljikohidrata (70,7%gldfevina (10%) i masti samo 2%

- od mineralnih sastojaka najviSe sadrzi fosforajkéd magnezija, kalcija, Zeljeza i ostalih
elemenata u tragovima

« posebne vrste pSenice su kumut, dinkel i pir (stesta nesto tvteg zrna)

« pSenéne klice sadrZe najvrednije bioloSke tvari u takkaljcini i skladu koji nigdje drugdje u
prirodi nije pronden i koji nije mogde umjetno stvoriti

« terapijom pSednom kaSom mozZemaistiti organizam (ponajprije probavni sustav) othsv
nataloZenih otrovnih tvari

« pSentnom sluzi lij&e se sve tegobe uzrokovane trovanjem, probavninnganea,
Zgaravicom, upalom crijeva. S kulinarskog i gastroskog glediSta pSenica je ipak najvaznija
u proizvodnji kruha i u kombinaciji s ostalim Zizama.

RaZ (Secale cerealeengl.rye)

Raz je poslije pSenice najvaznija kruSarica s obzina to da je po svojim bot&hkim svojstvima
najsliénija pSenici (stabljika, klas, zrno). Podrijetloeif Azije, a poznata je i kao osnovna Zitarica u
prehrani starih Slavena. Uglavnom se uzgaja u aemaljs oStrom klimom (u Njertkoj je oko 90




posto obradivih povrSina zasijano s razi), a usgasije u manjim katinama. Odavno se sve vise radi
na selekcioniraju i dobivanju kvalitetnih krizangu&enice i raZi s nazivom tritikala.

« 100 gr razi sadrzi 350 kcal

«  po nutritivnom sastavu raZ je&la prosu

« sadrzi najviSe ugljikohidrata (74,0%), bjetenina (9,3%) i masti (1,8%)

- od minerala ima kalija, fosfora, magnezija i Zedjez

« od vitamina najviSe sadrzi grupu B vitamina i vitarg

« kaSa od razi sadrzi koncentraciju fruktana (komptame vaznim probiatkim svojstvima)

« raZz u usporedbi s ostalim Zitaricama sadrzi makjeb& pa je smiju konzumirati i dijabéiri,
a takater ima i nizi glikemijski indeks

« zaraZ se kaZe da je "probiotik 21. stedje

« aneménim osobama prepaotuje se konzumiranje raZi jer p@ava koncentraciju Zeljeza u
krvi

« prehrambena vlakna u raZi imaju vaznu ulog@éwvanju zdravlja, posebice ih se povezuje s
prevencijom stanih i karcinogenih bolesti, jednako kao i s prevjem pretilosti.
U kulinarstvu razeno brasno je iznimno kvalitetadatak pSekdnom brasnu za pripremu vrlo
kvalitetnog razenog kruha koji dugo zadrzava vlegyjezinu, a uz to sadrzi i manje Skroba.

Riza (Rice Oryza sativaoriz, oriza, pilav, rajz)

U starim kineskim zapisima riza se spominjé 2800 godina p.n.e., a danas je jedna od najvazniji
biljnih kultura u svijetu. Procjenjuje se da vi&k molovinedovjecanstva Zivi iskljgivo od rize, a npr.
Japanci troSe 150 kg rize po stanovniku godiSnjEutbpi se riza ptela intenzivnije uzgajati tek u 8.
stoljetu.

U svijetu je poznato viSe od ti@urazliitih vrsta rize. Trgovéke vrste rize dijele se prema podrijetlu,
obliku zrna, boiji, prozirnosti, {& ili slabije izrazenom staklastom izgledu i sj@umjerice, ametka
Karolina odlikuje se dugoljastim, bijelim i prozim oljustenim zrnom, japanska riza ima kratka i
prozirna zrna, zrna talijanskih sorti rize su deblglabo prozirna, indijska riza je ra#iih oblika,
izgleda, boje itd.

Kuhanje: 1 Salica rize i od 2 do 3 3alice vode. Prethodrmoatana kuha se dvadesetak minuta na
laganoj vatri.

« 100 gr rize sadrzi 370 kcal

« energetska vrijednost rize ovisi 0 njezinoj katézgmiji na vrste, a to su neoljustena riza ili
integralna (Wholegrain rice), oljustena i neglaz&a oljustena i glazirana koja se danas
najce&e koristi u razvijenim zemljama

« integralna riza ima niZi glikemijski indeks u odoasa druge Zitarice

» riZza je bogata mineralnim sastojcima, a najviSefioséora i kalija, te magnezija, bakra i cinka

« od vitamina najviSe sadrzi E vitamina u Klici i gab sve vrste B vitamina u ovojnici te je
zato preporuka da se konzumira integralna riza

« Dbjelartevine iz rize vazno je slagati i zdruZivati s onimanahunarkigime dobivamo cjelovit
unos svih potrebnih aminokiselina (posebno vazneegmtarijance jer ova kombinacija
"zamjenjuje mesao").

Zob (Oats Avena sativaovas, avs, silj)

Zob je Zitarica sjevernih krajeva Europe i planihgbodrigja s oStrom klimom. Zob se kao kulturna
biljka spominje npr. u Gkoj jos u 4. stoljéu p.n.e. U Europi je prodana u sojenicam iz bréanog
doba.

U nas se uglavnom upotrebljava zatetohranu. U novije se vrijeme viSe cijeni kao namaia u
ljudskoj prehrani, osobito sve popularnije zobeabytjice kao neizostavna namirnica pri pripremi
zdravog dortka za djecu i odrasle.

Kuhanje: 1 Salica zobi na od 5 do 6 Salica vode. Vrijemedkjh dvadesetak minuta.

« 100 grama zobi u zrnu sadrzi 308 kcal, a 100 grasbanih pahuljica 372 kcal



- zanimljivo, kad se sa zobi ukloni neprobavljiveeph, ostane "neoljusteno” jestivo zrno, sto

nije slutaj kod drugih Zitarica
« zrno zobi sadrzava bjel&evine, vrlo je bogato aminokiselinama koje pomazaranje
crvenih krvnih zrnaca

« od vitamina sadrZi karotin (provitamin A), vitamigaupe B, vitamin E i vitamin K (vaZan za

proces zgruSnjavanja krvi), biotin (vitamin H vazankoZu i kosu)

« kuhana zob moZe se kombinirati sa svim vrstamacaaao varivo), a nagse se
konzumira kao zobena ka3a (oats porridge) - podrekta i Engleska jela

» zobene pahuljice su lakoprobavljiv i hranjiv praizly osobito kao zdrav darak s mlijekom
ili kao dodatak kruhu i pecivima (Udruga prepane izradu "Doméih musslija")

« redovitim konzumiranjem zobi mogu se ublaZiti upaiocesi u zglobovima i vezivnom tkivu

te zbog toga Udruga prepduje ¢aj od zobi.

Zaklju ¢ak

Zitarice danas

Jedno od pravila pravilne i zdrave prehrane odsesia redovito konzumiranja kruha, tjestenine, irize

drugih Zitarica, 5to su namirnice ka@j@e temelj prehrambene piramide. Njihova konzunaacij
preporéuje se svakodnevno (do tri obroka), a pri njihodalziru prednost dajte integralnim,
neobraenim Zitaricama (i njihovim proizvodima) jer su ladige vitaminima, mineralnima i dijetnim
vlaknima u usporedbi s olsl@nima (proizvodi od bijelog brasna).

Za razliku od jednostavnih (poputtea), sloZeni ugljikohidrati zahtijevaju dulju peolu, ne
uzrokuju naglo pow&anje sadrZaja 8era u krvi te stoga smanjuju magst povéanja masnéa.
Ipak, bolje je odabrati proizvode od integralnogdma ili one s cjelovitim zrnom (jam, raz, zob,
p3enica).

Ne zaboravimo da nam cjelovite Zitarice (integrabhdje pruZaju osj&j sitosti te imaju nizak
glikemijski indeks zbogega povoljno djeluju na rad gust&eaBogate su aminokiselinama, koje
primjerice sadrzi maslinovo ulje, te koje, popwga, rastvaraju kolesterol zahvalitijlinolinskoj
kiselini i lecitinu. U prehranu bi trebalo sve videoditi proizvode od cjelovitog zrna i to&ed
djetinjstva te tako razvijati zdrav Zivotni stil.

I zvori podataka:

1. Arhiva Uppt,

2. Tablice energetskog i prehrambenog sastava hranei pica, Fitness,

3. Biblioteka, agreb, 1999.,

4. Vegetarijanska kuhinja, Autori: Ljubomir i Maja Gurbor, Posebno izdanje, SNL Zagreb, 1989.

Recepti

Udruga za prevenciju prekomjerne teZipekrenula je u listopadu 2011. godiikolu kuhanja

(voditeljice Skole kuhanja pri Udruzi Sonje Njuhjkoja je u tematskim radionicama kuhanja
upoznavala polaznike s ragtim namirnicama, njihovim afm i nutritivnim karakteristikama i

njihovom pripremom.

Prva radionica kuhanja odrZzana je 13.10.2011. goditematski je bila poséena Zitaricama te
pripremama raziitih vrsta jela na njihovoj bazi.

"Doma ¢i mussliji*

Kupiti Zitne pahuljice (zob)iste bez dodataka. Posebno kupiti oraSaste plo@ademe, orahe),
suho v@ée (marelice, smokve, §ljive, grdize, brusnice) i sve sitno nasjeckati. Pomije&attitnim
pahuljicama, spremiti u posudu i staviti na hladno.

Prije pripreme dortka (1 obrok) staviti sve u jednu posudicu (dovolb dl mjeSavine), preliti
vru¢com vodom da pokrije pahuljice te ostaviti da odstoj




Tako pripremljene pahuljice moZete kombinirati dansasnim jogurtom, mlijekom od soje ili rize te
s prirodnim v@énim sokom. Takéder, smjesi se mogu dodaticaai po Zelji (klinci¢i, cimet, vanilija,
korica limuna ili narate).

Takav dordak izvrsna je preporuka zadetak dana za odrasle, ali i za djecu, jer ne ofugre
organizam, a osigurée potrebnu energiju do glavnog obrokackau

Caj od zobi - prirodni tonik za cijeli organizam

Priprema: 4 velike Zlice neljustene zobi ilijena staviti kuhati 20 minuta u 1,5 litru vode. Odtiav
zob/jegzam da se slegne, procijediti i pij tjekom dana. MoZe se dodati malo limuna.

Takaier moZzemo skuhati dvostruku kifiu te je rasporediti u dvije boce, a u svaku sit&emadic
cimeta (kore) ili komadi zvjezdastog anisa. Potrebno je svaki dan ili sdalgi dan postupno
tijekom dana pijuckatiaj kako bismo organizmu dali vremena da se prilagoainjeni u prehrani.

Salata od zobi

Sastojci:zob (1 Salica), rikola (20 dag, luk (1 glavicagler (1/2 glavice), radi(gorkast) (1/4
glavice), persin (li&), maslinovo ulje (1 4lica), limunov sok, sol, papar.

Priprema: Zob prethodno skuhati, pae nasjeckati na kockice i sve skupa pomijeSatpeRiti na
koli¢inu dodanog ulja. Salatu posluZiti uz glavna jela.

Salata od celera i Zitarica

Namirnice: Zitarice po izboru (pSenica, heljdatden, riza, proso), celer i persin (korijen i zeleno
lis¢e), komord (korijen), z&ini (dumbir u prahu, kopar, bosiljak, sjemenke konta)asjemenke
bundeve i suncokreta, maslinovo ulje, malo oraha.

Priprema: Zitarice prije same pripreme nadita Nakon toga vrijeme kuhanja je samo od 7 do 10
min.

Naribati sirovi celer (mozZe i kuhani) na tanke i&eit Posoliti i dodati malo na vrh &ice dumbira u
prahu. Skuhati tri vrste Zitarica: zob, proso, thelfili joS neke po Zelji: pSenicu iligam, sve osim
rize). Kada se ohladi, sve dobro promije3ati.

Dodati 1 Zlicu ili po Zelji maslinova ulja i osthlza&ina: list od perSina i celera, bosiljak, kopar i
suSene sjemenke komoea te isjeckati na sitno malo oraha (4 oraha), tiaflemenke od bie
(nasjeckane) i suncokreta te sve lagano promijeEaltiater dodati sok od limuna i eventualno jo$
malo maslinova ulja. Ne treba dodavati viSse maarjer je ima dovoljno u orasima i siemenkama.
Salata je ukusna i kao hladno predjelo ili kao daklarugim jelima ili salatama.

Juha od jeéma
Sastojci:koli¢ina jegma po izboru, malo soli, ruzmarin, lovorov listkJyersin, celer, narezana crna

repa.
Priprema: Crnu repu i ostale dodatke i¢hae staviti kuhati na laganu vatru. Nakon Sto jadup,
dodati ve& pripremljen kuhani jgam i sve zajedno dokuhati.

Gusta juha od jefma s brokulom

Sastojci:1 brokula srednje valine, 1¢eSanjceSnjaka, 1/2 Salice skuhanérfene kase, zinsko bilje
za juhu, morska sol, papar.

Priprema: Povie cistiti, cvjetice pojedinano samo odvojiti iz glavice te sve kratko kuhati. U
multipraktiku promiksati dio brokule i kuhanwjaenu kasu, dodati povrtni temeljac ili dbu vodu
te joS jednom zakuhati sac¢haskim biljem.

Takader prilikom miksanja odvojiti jedan dio kuhanih nianica i malo j€ma te ih nakon miksanja
vratiti u lonac kako bi se prilikom serviranja \et struktura juhe.

Servirati toplo. Kusati je li dovoljno Zajeno te prije serviranja dodati vrhnje od sojedjino
mlijeko, a isto tako mozZe se dodati narezani taflkockice (ne viSe od 2 do 3 dag) i dodati u juhu.

Proso s bundevom
Sastojci:proso (10 dag), bundeva (Zutu kruskoliku tvrdudag), sezam (1 Zlica mljevenog), malo
maslinova ulja, sjeckani persin, celer, mé&g&njakadumbir.



Priprema: Sezam preprziti na sezamovu ili maslinovu uljudBbuwu (bundevu) narezanu na
kockice. Dodati z&ine po potrebi. Za gusta dodati malo mrkvice i krumpira (ispasirano).

Jednostavna heljda s lukom
Sastojci:heljda (10 dag), luk (1 glavica), maslinovo ulj&sac, sol, papar.
Po Zelji moZe se posluZiti uz kajganu ili komaadh prsa péenih na naglo.

Mussliji od helide

Sastojci za od 2 do 4 osoli250 g heljde, 3/4 litre vode, 3 velike Zlice giima (te ostaloga suSenog

ili svjeZe nasjeckanog ¥a po izboru), 2 Zlice meda, 4 velike Zlice jogykefira, acidofila ili

mlijeka; sojino), malo soli.

Priprema: Vodu lagano posolite i zakuhajte. Umije3ajte helf@manjite temperaturu i pustite da se
napuhne dok ne nastane gusta kaSa. Heljda se kedstauha. Pustite da se ohladi. UmijeSajte ostale
sastojke i napunite posudice. MUssli se mozZe s#rvitopao.

Kiflice od raZzenog brasna

Sastojci:300 g glatkoga brasSna (crno, tip 1100), 300 gnmageZltica soli, 200 dI mlijeka, 12% m.m.
kiselo vrhnje (moZe zamjena sojino, ili manje masih&ombinacija s vodom), 100 ml ulja (kéiha

ulja moze se i smanijiti).

Postupak:Sve promijeSati. Posebno pripremiti kvasac 1 kack& 200 ml toplog mlijeka sa&tiom
Setera. Kad se kvasac (germa) uzdigne, uliti u smijeamijesiti. Glatku smjesu ostaviti 20 minuta pa
opet premijesiti i podijeliti na 4 jednaka dijeRazvaljati na 1 cm debljine i oblikovati u kifli¢ke
prutice. Lim za pé&enje namastiti, sloZiti kiflice ili prute i ostaviti tridesetak minuta na toplom.

Prije samog p&nja kiflice (prutée) premazati Zutanjkom (moZze se posipati po Zejamom, kimom

ili makom) i staviti péi na 170 stupnjeva od 15 do 20 minuta.

Udruga za prevenciju prekomjerne tezine Marulicev trg 15, Zagreb,
tel.: 01 4828 237, GSM: 098 913 5819, 091 373 9@4@ail: info@uppt.hr, www.uppt.hr



