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"Sto mogu jesti?” obi¢no je prvo pitanje koje oboljela osoba postavi nakon
dijagnoze Secerne bolesti. O hrani, ne¢emu §to je tako prirodno, vjerojatno
do sada niste puno razmisljali, ali sada morate poceti o tome misliti
svakodnevno jer su praviina prehrana i tielesna aktivnost temelj lijecenja
Secerne bolesti bez obzira jesu li vam propisane tablete ili inzulin.

Prehrana osoba sa Seernom bolescu slicna je prehrani zdrave
populacije. Ono u c¢emu se razlikuje i Sto nije uvijek jednostavno slijediti u
svakodnevnom zivotu je smanjenje unosa ugljikohidrata, jer oni imaju
najveci utjecaj na razinu Secera u krvi.

Ovo nikako ne znaci da morate kupovati hranu “za dijabeticare”, jer nema
potrebe da jedete neku “specijalnu hranu” koja je uz to i viSestruko skuplja.
Ne zanosite se ni “superhranom” koja ¢e vas navodno izlijeciti. Ti su izrazi
skovani s ciliem boljeg marketinskog plasmana na trzistu.

U ovoj ¢emo knjizici u kratkim crtama objasniti temeljne principe prehrane
uz primjer jelovnika za nekoliko dana i zanimljive recepte. Zdravo se hraniti
ne znadi jesti bljutavu i blijedu hranu i ostati gladan. Zdravo se hraniti znaci
birati pun tanjur zdrave i ukusne hrane nakon koje Cete biti siti i zadovoljni, a
razina Secera u krvi i tjelesna masa u ciljnim rasponima.

Buduci da Secerna bolest nije "kalupna” bolest, ova knjizica vrlo vjerojatno
nece dati odgovore na sva vasa pitanja. Za individualno usmijerenje
prehrane svakako zatrazite pomoc kvalificiranog stru¢njoka, nutricionista,
koji ¢e vam reorganizirati prehranu uzimajuci pritom u obzir vase
zdravstveno stanje i vase zelje.

Ne zaboravite da zivot ne zavr§ava s dijagnozom Seéerne bolesti.
Dapace, dijagnoza Seéerne bolesti poziv je da poduzmete nesto po
pitanju svog zdravlja i prehrane.

Buduci da ¢itate ovu knjizicu, ve¢ ste napravili prvi korak.
Nadamo se da ¢ete u sljedecim stranicama

pronaci motivaciju i za mnogo novih koraka

koji Ce vas dovesti do boljeg zdravlja
i kvalitetnijeg zivota.




Glasns homponents o

Glavne komponente hrane ¢ine makronutrijenti:
ugljikohidrati, masti i proteini.

Prilagodba omjera makronutrijenata trebala bi biti individualna — ovisno o

zadanim ciljevima, razini tjelesne aktivnosti i prehramlbenim zeljoma osobe.

U svrhu bolje kontrole Se¢era u krvi osobama sa Seéernom bole§éu
preporuéa se prehrana s nizim udjelom ugljikohidrata (UH). Smanjiti unos
ugljikohidrata ne znaci prestati ih jesti u potpunosti jer su oni potrebni u
nasoj prehrani. Medutim, treba birati ugljikohidrate koji su nutritivho bogati
i bez dodanog bijelog Secera.

Treba paziti i na ukupan energetski unos koji ostvarujemo putem hrane

s ciliem odrzavanja indeksa tjelesne mase (ITM) od 20 do 25 kg/m? ali ne
striktnim svakodnevnim brojenjem kalorija koje i nije prakticno. Kontrolom
ukupnog energetskog unosa kontroliramo i tjelesnu masu, a kontrola
tjelesne mase vazna je za postizanje bolieg metaboli¢kog profila (razine
glikemije, lipida), te posljediéno za bolji ishod u lije&enju seerne bolesti.

Jedite toliko da ste
nakon obroka siti i

zadovoljni, a tjelesna
masa zadovoljavajuéa.
_ Prednost dajte

hrani koja ne izaziva
glukozne siljke.

Ugljikohidrati se obiéno pojavljuju u tri oblika:  jednostavni UH (Seéer)
slozeni UH (§krob)
i viakna.

Glukoza (krvni ili grozdani ecer) glavni je predstavnik jednostavnin
ugljikohidrata i izvor je energije za sve organe i misice. Postoji jos fruktoza
(voéni seéer), laktoza (mlijeéni seder) i saharoza (konzumni ili bijeli seder
koji se sastoji od glukoze i fruktoze).

Skrob je najcesci slozeni UH koji se u nasem organizmu razgraduje do
glukoze. Njegova razgradnja pocinje vec u usnoj Supljini, tako da se skrob
vrlo brzo razgradi do glukoze koja prelazi u krv i podize Secer. Namirnice
bogate skrobom su zitarice i njihovi proizvodi (kruh, tjestenina, pahuljice i
sl.), krumpir i mahunarke. Slozeni UH iz cjelovitih Zitarica i mahunarki agroéok,
le¢a, slanutak i sl.) nesto se sporije razgraduju, apsorbiraju i posljedi¢no ne
dovode do naglog porasta Secera u krvi.

« Slatkisi i grickalice (bomboni, kolagi, keksi, slatki napitci, gips)

« Zitarice i njihovi proizvodi (kruh, peciva, tjestenina, zitne pahuljice, krekeri)
« Skrobno povrée (krumpir, mahunarke)

* Voée, dzemovi i sokovi

* Mlijeko i mlije¢ni proizvodi



Navedene ugljikohidrate mozemo skupno nazvati probavljivim UH.
Neprobavljivi UH ili prehrambena vlakna ne razgraduju se pod djelovanjem
probavnih enzima, nego neprobavljena dolaze u debelo crijevo gdje

sluze kao hrana dobrim bakterijama (prebioti¢ka uloga), te poboljsavaju
probavu. Nalazimo ih u povréu, opni (kozici) vodéa i zitaricama. Hrana bogata
prehrambenim viaknima, a posebno povrée koje je najmanje kalori¢no,
pojacava osjecaj sitosti i smanjuje unos energije, pa time s vremenom
dovodi do gubitka tjelesne mase.

Vecina se unesenih UH-a u jetri pretvaraju u glukozu. Visak
unesene glukoze u stanicama se pohranjuje kao rezerva u

obliku glikogena. Kada stanice (prvenstveno misiéne i jetrene)
popune svoje zalihe glikogenom, preostali suvisak glukoze
pretvara se u mast i pohranjuje kao rezerva u masnim stanicama.

Ugljikohidrati, od svinh makronutrijenata, najvise podizu
Secer u krvi zbog ¢ega osobe sa SeCernom bolescu
trebaju biti pazljive prilikom njihovog unosa. Trebalo bi

birati kvalitetnije izvore UH-a, §to znaci da namirnice Smanjenje
uz UH sadrze i druge hranjive tvari. To ¢e omoguditi da ukupnog unosa
tijelo ima dovoljno Secera za energiju, a istovremeno ugljikohidrata kod

Ce dobiti i druge hranjive tvari koje su potrebne za
dobro zdravlje. Prilikom odabira “ugljikohidratnin”
namirnica, prednost treba dati neskrobnom

osoba oboljelih od
Secerne bolesti ili
s predijabetesom

povréu, fermentiranim mlijecnim proizvodimai odrazava se

mahunarkama. Voce i cjelovite Zitarice takoder su na bolje regulirani

kvalitetan izvor UH-a, ali s njihovim unosom treba biti Seéer u krvi

oprezan bududi da znacajno podizu razinu Secera u krvi. te bolji lipidni
profil.

Ne trebate izbaciti ugljikohidrate iz

1 prehrane, veé birati kvalitetnije izvore
ugljikohidrata, a izbjegavati ultraprocesirane

J (visokopreradene) proizvode koji su bogati
bijelim Seéerom ili mastima kao §to su kolagéi,

keksi, €ips, slane grickalice, Zitne pahuljice,
bomboni, lizalice, slatkisi, te slatka i gazirana
piéa. Ako ne jedete ovakvu hranu, mozZete samo
pozitivno utjecati na svoje zdravlje. Nemojte ju
niti kupovati, tako se necete dovesti u napast.

@E”

Proteini ili bjelancevine glavni su gradevni materijal naseg organizma,
ukljuceni su u gotovo sve biokemijske procese stanica. Najbolji su izvor
proteina namirnice zivotinjskog podrijetla, a to su meso, riba, plodovi mora,
jaja, mlijeko i mlijecni proizvodi. S druge strane, hrana biljnog podrijetia u
pravilu ne sadrzi sve esencijalne aminokiseline, pa takve proteine nazivamo
nepotpunim ili nekompletnim. Izvor su mahunarke i orasasti proizvodi.

Preporuke za unos proteina slicne su preporukama za opcu populaciju.
Buduci da oboljeli cesto imaju povecanu tjelesnu masu, ciljano i individualno
povecanje unosa proteina moze rezultirati boljim osjecajem sitosti i
posliedicno dovesti do uspjesnijeg gubitka tjelesne mase.

Kod osoba sa Sec¢ernom bolescu kod kojih je dijabetes uzrokovao dijabeticku
bolest bubrega, ne preporucuje se povecanje unosa proteina. U tom je
slucaju unos proteina pozeljno drzati na razini preporuke unosa zdrave
populacije (0.8 g/kg tielesne mase).




Masti

Kvaliteta je u sluéaju masti mnogo vaznija od koli¢ine.

Glavna masnoca prilikom termicke obrade hrane trebala bi biti maslinovo
ulje. Maslinovo ulje je zbog svog sastava stabilno pri relativno visokim
temperaturama, a krasi ga i pregrst pozitivnih u¢inaka na kardiometabolicko
zdravlje. lako suncokretovo ulje (i druga bilina ulja poput sojinog, repinog)
Cesto koristimo prilikom kuhanja, pecenja ili przenja, to ne bismo trebali.
Zasto? Rijec je o ulju koje je prilicno nestabilno pri visim temperaturama. Ali,
to ne znaci da iz prehrane treba izbaciti hladno presana biljna ulja, poput
ulja buce, lana, konoplje — koristite ih primjerice kod hladnog zacinjavanija
salata; jedna Zlica po zdjelici salate. Kokosovo ulje je, slicno kao i maslinovo,
prilicno stabilno. Medutim, za razliku od maslinovog ulja ne donosi znacajne
zdravstvene prednosti.

Maslac i svinjska mast, koji pripadaju stabilnim masnocama, neka ostanu
rezervirani za pripremu onih obroka gdje se okus i miris masline nikako

ne sljubljuju s ostalim komponentama obroka. Maslac u dijabetesu nije
zabranjen, kao ni vecina namirnica. Gdje se javlja problem? Javlja se

kada poruku da nesto smijemo konzumirati, iziednacimo s neograni¢enim
koli¢inama.

Y 4

Margarin nije maslac.
Za njega ne vrijede
ista pravila. Njega
nastojte drzati podalje
od vaseg tanjura.
Ostali izvori nutritivho
pozeljnijih masnih
kiselina, posebno
omega-3, ukljucuju
sjemenke, orasaste
plodove i plavu ribu.

Honcept oboha

Planiranje obroka za osobe sa Secernom boleScu zna biti izazovno, osobito
u pocecima. Svrha planiranja i optimizacije prehrane je postizanje dobro
regulirane razine Secera u krvi.

Precizno praéenje unosa ugljikohidrata unutar obroka, nuzno je kod
bolesnika na intenziviranoj inzulinskoj terapiji.

Vecini osoba sa Secernom bolesti tipa 2 koje se lijece tabletamaiili
prehranom bit ¢e dovoljna metoda dijabetickog tanjura. Metoda
dijabetickog tanjura zaobilazi racunanje, mjerenje, vaganije i brojenje te
na prilicno jednostavan i intuitivan nacin, putem uravnotezenih obroka,
omogucuje dobru regulaciju Secera u krvi. Sve Sto trebate je.. tanjur.

ey

2 1zvor
ugljikohodrata

1 Neskrobno g
povrée )@

3 lzvor
proteina

Tanjur koji trebate nije bilo kakav. Prema tvorcima dijabetickog tanjura,
promjer tanjura na koji stavljate hranu trebao bi iznositi nesto vise od 20 cm
(desertni tanjur). Na tanjuru bi se uvijek trebale nalaziti tri glavne skupine:
neskrobno povrée (50 %), izvor proteina (25 %) i izvor ugljikohidrata (25 %).
Glavna masnoca prilikom termicke obrade hrane ili zacinjavanja neka uvijek
bude maslinovo ulje.



Honcept oboha

NESKROBNO POVRCE

IZVOR UGLJIKOHIDRATA

1ZVOR PROTEINA

brokula, celer, cvjetaca,
gliive, kelj, krastavac, kupus,
mrkva, paprika, patlidzan,
rajcica, rotkvice, Spinat,
Sparoge, tikvica, zelena
salata

mahunarke, voce, mlijeéni
proizvodi (fermentirani
nezasladeni mlijecni
proizvodi), skrobno povrée
(batat, bundeva, krumpir),
cjelovite Zitarice (smeda

riza, zob, zobene pahuljice,
kvinoja, palenta)

piletina, pureting, jaja,
plava riba, nemasno
crveno meso, morski
plodovi, svjezi sir, orasasti
plodovii maslaci
orasastih plodova, tofu,
tempeh

(Ograniciti unos crvenog

mesa, izbjegavaj salame,

kobasice i ostale mesne
preradevine!)

Brojni slozeniji obroci ne mogu se podijeliti na tanjur prema predliozenim
odjeljcima (juhe, variva..). U takvim situacijama preporuduije se koristenje
tanjura prilikom pripreme i porcioniranja slozenog jela — svrstajte sastojke
slozenog obroka u jednu od 3 skupine i pobrinite se da su u skladu s
preporuc¢enim odnosima skupina.
Ne zaboravite pored tanjura staviti i jednu-dvije case vode ili nekog drugog

nezasladenog (niskokaloricnog) napitka. Tijiekom dana savjetuje se popiti

izmedu15i2 L vode.

Brojerjo uglihohidrat

Brojenje UH-a metoda je koja vam pomaize u planiranju zdravih obroka

i boljoj kontroli razine Secera u krvi. lako je namijenjena osobama na
intenziviranoj inzulinskoj terapiji, pozeljno je da sve osobe sa Se¢ernom
boleScu nauce osnovno o sastavu namirnica i koje od njih i koliko sadrze
UH-a. Preporuceni dnevni udio UH-a u obroku je < 45 %. Ali Sto to znaci u
svakodnevnom zivotu? Koliko se to grama UH-a moze pojesti tijekom dana,
odnosno koliko je optimalno za osobe sa Se¢ernom bolesScu?

Podjela prehrane prema koli¢ini UH u gramima tijekom dana

>300g UH <459 UH

prekomijerni iznimno nizak
unos UH unos UH

180-300 g UH

45-90 g UH

klasiéna nizak unos UH
prehrana

90-180 g UH
umjeren unos UH

OPTIMALNA DNEVNA
KOLICINA UH ZA
OSOBE SA SB

Ovisno koliko nam treba kalorija
dnevno, to je po svakom obroku
30 — 60 grama ugljikohidrata
(pogledajte primjere jelovnika za
1500 keal).

Postoje dva nacina racunanja
ugljikohidrata: brojenje grama
ugljikohidrata u pojedinim
namirnicamai ili brojenje
ugljikohidratnih jedinica.



Brojenjo uglihohidrat

1. Brojenje grama ugljikohidrata u pojedinim namirnicama

Pri odabiru namirnica vodite se prehrambenom deklaracijom. Prosjecne
hranjive vrijednosti na deklaraciji odnose se ili na jedno serviranje ili na
100 g proizvoda. Navedene vrijednosti skoro se nikada ne odnose na cijelo
pakiranje.

Ukupni ugljikohidrati ukljucuju sve, i jednostavne

i slozene uglljikohidrate u namirnici. Sadrzaji
jednostavnih UH-a na deklaraciji oznaceni su kao
Seceri, koji mogu biti prirodni ili dodani. Obratite
pozornost na proizvode na kojima pise da su
“bez dodanog Seéera’”, sto ne znaci da ne sadrze
Secere, i to one prirodne. Proizvodi na kojima pise
da su “bez Seéera” ne znaci da su bez slozenih
UH-a koji utjecu na razinu glukoze u krvi, stoga ova
tvrdnja moze biti zavaravajuca.

Vlakna ne zbrajamo u ukupne
ugljikohidrate jer se ne razgraduju kada ih
pojedemo.

Ostale tvrdnje na ambalazi (gluten free,

light, prirodno..) nisu nuzno indikator za bolje
namirnice. Light proizvodi znace da je takvim
proizvodima uklonjena mast, a rezultat toga

Brzi vodi¢ kroz
etikete: ako je na

cesto moze biti povecan udio Secera, bilo 100 g proizvoda broj
dodanog (u voénim jogurtimay) ili prirodno UH > 40 g, ta namirnica
prisutnog (laktoza u obignom light jogurtu). znaéajno utjeée na

Dakle, ukoliko se proizvodu ukloni neki sastojak,
na istu masu proizvoda mora se povecati
kolicina nekog drugog sastojka, a ¢esto to
bude veca kolicina ugljikohidrata, tj. Secera.

GUK, ako je izmedu
20 - 40 g onda utjece
umjereno, a ako
jeispod15-20gu
principu blago utjece
na GUK.

Ovo vrijedi samo ako
éete pojesti100 g
proizvoda.

2. Brojenje ugljikohidratnih jedinica

Sva hrana podijeljena je u 6 skupina namirnica unutar kojih sve namirnice
imaju priblizno isti sastav, s idejom da lakSe objasnimo sto i koliko se moze
pojesti u jednom obroku birajuci iz svake skupine ono sto volimo ilinam se
jede taj dan.

Sest skupina namirnica najbolje je podijeliti s obzirom na sadrzaj
ugljikohidrata. Kako je dijabetes bolest u kojoj je poremeceno iskoristavanije
glukoze, vazno je nauciti koja hrana sadrzi ugljikohidrate, a koja ih sadrzi malo
iliih ne sadrzi i nece uzrokovati porast Secera u krvi. Usto, najvise dokaza o
boljoj kontroli bolesti ima upravo prehrana s manje ugljikohidrata. Stoga je
OVO prva i najvaznija stepenica u prehrani osoba sa Secernom bolescu.

Skupine koje sadrze UH Skupine koje ne sadrze UH

KRUH | ZAMJENE POVRCE (malo UH, puno vlchma)
VOCE MESO | ZAMJENE
MLIJEKO | ZAMJENE MASTI

Svaka namirnica unutar svoje skupine ima (gotovo)
istu kolicinu ugljikohidrata, bjelancevina i masti,
a samim time i kalorija. To omogucuje zamjene

namirnica unutar iste skupine u obroku.

Da bude jednostavnije za razumijeti i sastaviti jelovnik,
hrana za svaku skupinu slozena je u jedinice koje

sadrze istu koli¢inu ugljikohidrata i iste su energetske \

vrijednosti, ali mogu biti razligite mase (npr. sastav
Tjedinice voca ima jabuka od 150 g, ali svega 80 g
banane ili 230 g kupina).

Zeleni dio tablice skupine su namirnica koje sadrze
mailo ili nimalo ugljikohidrata i nije ih potrebno
vagati jer ne uzrokuju porast Secera. Ovdje su

ipak navedene kolicine koje odgovaraju 1jedinici
namirnica za pojedinu skupinu da znate okvirno
koliko mozete pojesti neke namirnice u obroku.




rema ADA tablici)

SKUPINE KOJE SADRZE MALO ILI NE SADRZE UGLJIKOHIDRATE
(ne uzrokuju porast seéera u krvi)
NESKROBNO POVRCE * MESO | ZAMJENE « MASTI

SKUPINE KOJE SADRZE UGLJIKOHIDRATE
(uzrokuju porast Secera u krvi)
KRUH | ZAMJENE « VOCE « MLIJEKO | ZAMJENE

KRUH i zamjene 1jedinica=15gUH VOCE 1jedinica =15 g UH ;ESKROB":Ok POVR(I:E ot (nije potrebno vagat)
vt 1) 9 otk s e
Kruh, polubijeli / kukuruzni 30g Dinja 2509 tikvica, paprika, rajcica krastavac
Kruh, graham / od punog zrna [ razeni 359 Maline 2409 ) .
Tost, bijeli (1 kom) 259 Kupine 230g MESO i zamjene Kolicina
Slani stapiéi (20 kom) 209 Jagoda 2309 Jaje, cijelo (1 kom) 60g
Marelica 200g Meso 309
Koli¢ina Kolicina Mandarina 190 g Riba 309
(sirovo stanje)  (kuhano stanje) Naranca 170g Sir Mozzarella 359
Brasno, bijelo 209 609 Kruska 1709 Svjezi posnisir1-18 % m.m. 509
Griz 209 609 Breskva 160 g Sir polumasni 259
Njoki 359 1059 Smokva svjeza 1559 Sir topljeni (30 % m. m.) 30g
Riza 209 60g Sljiiva svjeza 150 g Sir topljeni (40 % m.m.,) 30g
Jecam 209 609 Jabuka 150 g Sunka pureca 309
Tjestenina, bijela (s jajima) 209 609 Tresnje 1209 Sunka u ovitku 309
Zobene pahuljice 209 609 Borovnice 100g
Kukuruzna krupica / palenta 20 g 609 Grozde 100g * Izbjegavati procesirano meso poput hrenovki,
Banana 80g parizera i salama, kobasica i pasteta.
SKROBNO POVRCE
Batat 509 MLIJEKO i zamjene 1jedinica=12g UH MASNOCE i zamjene Koligina
Krumpir, zreli 709 Kolicina Maslinovo ulie 59
Krumpir, mladi 90g Kozje milijeko 250 ml Avokado 309
Miijeko (2.8 % m.m.) 250 ml Maslac 8g
MAHUNARKE Miijeko (15 % m. m.) 240 ml Orasasti plodovi 89
Bob, svjezi 150 g - Acidofil (32 % m.m.) 270 ml Sjemenke 8g
Bob, suhi 30g %0g Jogurt (15 % m. m.) 250 ml
Grah, $areni 309 90g Jogurt (28 % m.m) 250 ml * Izbjegavati margarin!
Grasak, zeleni (u zrnu) 100 g 100 g Kefir 270 ml *Biti pazljivis ovom skupinom namirnica jer imaju
Leca 309 9049 visoku energetsku vrijednost!
Slanutak 359 100 g
SLATKISI ‘
Cokolada, 70 % kakaa 30g
Keks Petit Beurre (2 % kom) 259

UH = ugljikohidrati

B = bjelancevine = proteini

* §krob = sloZeni ugljikohidrat koji utjece na
razinu Secera u krvi

Zaboravite na glikemijski
indeks. Umjesto njega
fokusirajte se na ukupnu
koli¢inu i kvalitetu
ugljikohidrata.

Tablice izradile:

doc.drsc. Anela Novak, drmed.;
Dora Bucan Nenadi¢, mag. nutr.;
Marija Selak, mag. nutr.;

Ela Kolak, mag. nutr.




Kaleo na tanjuru i Primjen jelovnifea od 1500 fecal
0 wa barjur igleda b ) e v

DORUCAK RASPORED JEDINICA PRIJEDLOG NAMIRNICA  UGLJIKOHIDRATI

Kruhizamjene 1 Crni kruh, 1kriska (35 g) 59

Sendvié s maslacem Milijeko i zamijene 1 Acidofil (270 ml) 29

i pureéom sunkom, Meso i zamjene 1 Pureéa sunka (60 g) -

acidofil s lanenim Masnoce 2 Maslac (8 g)+ lan ?8 9) -

%, kroasana 20 grize % Klipa slatkog sjemenkama, vode Voce 1 Jabuka (150 g) 159
kukuruza UKUPNO UGLJIKOHIDRATA 429

RUCAK RASPORED JEDINICA PRIJEDLOG NAMIRNICA  UGLJIKOHIDRATI
Kruh izamjene 1 Crni kruh, 1 kriska (35 g) 59
Pecena piletina Meso i zamjene 3 Piletina, pe¢ena (90 g% -
sa salatom od Povrée 3 Rajeica (180 g ) +
30 g kruha “francuz” 20 g sirove 60 g kuhane mahuna, rajéice i ) . mOf}}Jne (14?‘9)(]+5lu|3(90 9) 159
; i : ; luka, svjezi voéni sok Masnoce Maslinovo ulje (15 g -
festenine festenine Vode 1 Sok od naranée (140 ml) 59

UKUPNO UGLJIKOHIDRATA 459

VECERA RASPORED JEDINICA PRIJEDLOG NAMIRNICA  UGLJIKOHIDRATI

Kruhizamjene 1 Krumypir (100 g) 59

y _ Tvrdo kuhana joja s Mesoizamjene 2 Jaje (2 komada) -

35 g razenog kruha 1tost 2 manja dvopeka kuhanom blitvom i Povrée 2 Blitva, kuhana (250 g) 10g
krumpirom, kefir Masnoce 2 Maslinovo ulje (10 g) -

Milijeko i zamijene 1 Kefir (270 mlg 29

‘ P UKUPNO UGLJIKOHIDRATA 379

K \ 1jedinica KRUHA i P 2
a = zamjena sadrzi 15 g UH.
Na svakom tanjuriéu
nalazi se 15 g UH.
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Broj obroka i vremenski razmak izmedu obroka odreduje se individualno

za svakog pacijenta. S cillem odrzavanja normalne razine Secera u krvi,
preporucen je priblizno isti udio ugljikohidrata unutar razlicitih obroka. Ciljajte
na broj obroka kojeg Cete se svakodnevno modi lakse pridrzavati.

Tri obroka dnevno s medusobnim razmakom od 4 do 6 sati uglavhom

su najbolje rjeSenje — kako zbog prakticnosti, tako i Zbog redukcijske dijete
na kojoj je vecina oboljelih. U slucaju dobre educiranosti, broj obroka kao i
kolicina hrane kod bazal-bolus inzulinske terapije, mogu biti nesto fleksibilniji.

Organizirajte obroke. Kada ste god u moguénosti,
planirajte jelovnik za sljedecéi tjedan, kupite
potrebne namirnice, pripremite neka jela. Na taj
éete nacin rjede posegnuti za neé¢im neplanskim.

U slucaju povecane gladiizmedu
glavnih obroka, mozete posegnuti
za hamirnicama bez ugljikohidrata
ili's malim udjelom ugljikohidrata.
Prihvatljivimeduobrok sadrzido 15 g
ugljikohidrata i 100 =150 kcall

Ako je uloga meduobroka postizanje
boljeg osjecaja sitosti, naglasak
treba biti na proteinima, mastimai
neskrobnom povrcu.

Nocni se obrok nepotrebno uvrijezio u
preporukama za osobe sa Secernom
bolescu. Vazno je dobro ustimati
prvenstveno doze bazalnog inzuling,
a ne hraniti visak inzulina koji smo
unijeli i nepotrebno se debljati. Ako
ste na optimalnoj dozi inzulina, noéni
obrok nece biti potreban, kao §to nije
potreban ni osobama na tabletama.

Meduobrok

kiseli krastavac 220 g,

krastavac 180 g, rajcica 180 g,

rotkvica 150 g, mrkva 70 g

20 g orasastih plodova
(manja saka)

islandski jogurt
150 g

jogurt (+ npr. chia
sjemenke) 150g

bobi¢asto voce
200 g

2 graham krekera
+ Zlica kikiriki maslaca

Prijedloz] medunbuoka

Jedinica po
skupinama namirnica

Tjedinica povrca
(~6 g UH)

2 jedinice masti
(2-4gUH)

2 jedinice proteina
(6gUH)

1jedinica mlijeka
(12 g UH)

1jedinica ugljikohidrata
(15 g UH)

1jedinica ugljikohidrata
(15 g UH)
1jedinica masti

poredqnl po sastavu UH)

Energij
(kca I5

25
90
90
80
60

150

Nastojte se pridrzavati jednom definiranog rasporeda obroka. Pridrzavanjem
Cete imati ne samo bolje reguliranu razinu Secera u krvi, vec i vedi osjecaj
sitosti. Ukoliko je vas cilj intenzivnije smanjenje tjelesne mase, konzultirajte se
s lijecnikom i nutricionistom, jer smanjenje energetskog unosa mora pratiti i

smanjenije lijekova ifili inzulina.

Provijerite razinu Seé¢era u krvi 2 — 4 sata nakon obroka kako biste naugili
kakav je glikemijski odgovor vaseg organizma nakon konzumacije
pojedinog obroka. Ako uocite skokove Secera nakon obroka, najbolje riesenje
je da ubuduce smanjite kolicinu ugljikohidrata u vasem obroku ili ih zamijenite
kvalitetnijim izvorom ugljikohidrata poput povréa.



Povrée uglavnom obuhvaca namirnice s visokim sadrzajem vode,

niske kalorijske vrijednosti, bogate vitaminima, mineralima i drugim Psenicno brasno sadrzi veliku koliginu ugliikohidrata, a sastavni je dio
fitonutrijentima, te celuloznim viaknima koja pomazu normalnoj probavi. vecine pekarskih proizvoda, ukljucujuci kruh, muffine i kolace. Cak i
Stoga je uvijek bolje dodati vise povréa u obrok jer éemo biti sitiji, a u isto integralno pseni¢no brasno, koje sadrzi vise viakana od rafiniranog bijelog
vrijleme éemo unijeti manje kalorija i ugljikohidrata (UH) u odnosu na brasna, u 100 g sadrzi 61 g ugljikohidrata. Brasno dobiveno od oragastih
kruh, krumpir, peciva.. Najbolji izbor je svjeze, sezonsko i domace uzgojeno plodova ili kokosa odli¢na je alternativa za psenicno brasno te je lako
povrce. Kada odredenom povréu nije sezona, dobra alternativa je dostupno u trgovinama. Primjerice, 100 g bademovog brasna sadrzi manje
zamrznuto povrce. Dobar izbor moze biti i konzervirano povrce, ali morate od 1 g ugljikohidrata, a 100 g kokosovog brasna sadrzi 21 g ugljikohidrata.
pripaziti da nema dodane soli, masnocalili Secera. Bademovo, kokosovo i ostala brasna s niskim udjelom ugljikohidrata mogu
se koristiti u receptima koji zahtijevaju psenicno brasno. Medutim, bududi
Povrce je bogato viaknima pa kuhanjem olaksavamo njegovu da ne sadrze gluten, tekstura gotovih proizvoda Eesto nece biti ista kao sa
probavljivost i povecavamo iskoristivost, ali nemojte ga kuhati predugo jer psenicnim brasnom. Zdrave masnoce, koje su prirodno prisutne u brasnu
tako unistavate vrijedne sastojke. Preporuka je kuhati na pari, ali mozete ga od orasastih plodova kao §to su bademi, ljesnjaci te kokos odli¢no se
i pirjati ili kratko kuhati u vodi (npr. blitvu i §pinat bolje je kuhati u vodi). uklapaiju u recepte za muffine, palacinke ili biskvite.

Nekoliko savjeta kako dodati sto vise povréa u svakodnevne obroke:
Razlicite vrste brasna poredane prema sadrzaju ugljikohidrata u 100 g
proizvoda. Koli¢ine makronutrijenata su okvirne i uvijek treba provijeriti

. . P I . deklaraciju jer se sastav mijenja ovisno o sirovini i nacinu proizvodnje.
* uhladnjak stavite povrée na vidljivo mjesto

 operite i pripremite sirovo povrée poput mrkve,

brokule, radi€a, matovilca, salate, cvjetace i sl. BRASNO 100g Kilokalorije  Ugljikohidrati Masti  Bjelanéevine Viakna  Gluten
da bude spremno za upotrebu u jelimaiili kao (keal)
rickali
grickalice i . b konopljika 300 35 9 54 49 NE
+ uzivajte u sendvi¢ima bogatim povréem poput salate, lan 223 2 9 20 34 NE
sjeckanog kupusa, rajéice, krastavcea, rotkvica, sezam 400 6 15 54 14 NE
ée§njqkq ili luka badem 590 10 50 21 10 NE
HPp H iR 2 bundevine sjemenke 420 15 20 40 7
. prom]jesqjte sirovoili qutkp kuhanq poxrce uomlet soja (odmaséena) 325 20 : P - NE
» dodajte sjeckano povrée u juhu, variva iliumake fo 354 21 13 P a4 NE
umjesto rezanaca
+ dodajte obilno salate svakom jelu slanutak 340 48 6 2 12 NE
jecam 340 56 3 10 16
integralna raz 310 58 2 8 16
~ proso 352 58 3 9,6 12 NE
integralna psenica 335 60 25 12 10
kvinoja 388 61 6 12 65 NE
pir 400 62 3 14 8
helida 340 62 3 125 10 NE
2
3
6

raz 335 64 10 12
kesten 370 65 6 9 NE
zob 380 68 1l 25
‘ psenica 364 76 1 10 3
riza 365 77 15 6 25 NE
kukuruz 361 79 25 7 75 NE
- LN



Sladilar su tvari koje hrani daju slatki okus. Covjek koji ima sec¢ernu bolest, kao

i zdravi Covjek koji zeli zadrzati optimalnu tjelesnu masu i dobro zdravlje, ne bi
smio jesti velike koli€ine slatke hrane. Slatku hranu pritom ne treba ni apsolutno
izbaciti, ve€ nauciti kako, koliko i kada ju jesti.

Najvedi broj ugljikohidrata ima §eéer, na 100 g Secera ima 100 g ugljikohidrata,
Monje pozeuon izvor ug|jikohidrdt0’ éljl je unos bo|je izbjegqvcﬂi su Sto znacida je Secer Uglj|koh|dr0t bez dodatnih nutritivnih kvaliteta. BlJe“ Secer
ultraprocesirani (visokopreradeni) proizvodi, posebno s dodanim mastima, zadnijije na listi pozeljnih sladila.

Secerimai ili soli kao sto su kolaci, keksi, Cips, slane grickalice, zitne pahuljice, Agavin, javorov ili kukuruzni sirup prirodna su sladila koja nisu dobra

bomb’oni, lizalice, _slotkiéi, te slatlfo i ggzirona pica. Nemojte ih kupovati, pa alternativa bijelom sedéeru jer imaju prosjecno 76 — 90 g ugljikohidrata (na
se neéete dovesti u napast da ih pojedete.

koliginu od 100 g) i nemaiju zna&aijniju koliginu vitamina i minerala (nutritivna
kvaliteta). Drugim rijecima, nema nekih posebnih prednosti od uvodenija ovih
sirupa u prehranu osoba sa secernom bolesti.

Gazirana pi¢a u prosjeku sadrze oko 11 g §eéera u 100 ml Sto znadi da ¢asa Med ima prosjecno 80 g ugljikohidrata na 100 g meda, ali nutritivno je kvalitetniji
(2 dcl) gaziranog soka sadrzi 22 g Secera ili 6 kocki secera. Ledeni &ajevi pa ga mozete pojesti s viemena na vrijeme, ali ne u velikim kolicinama, npr.

i “prirodni sokovi” iz bocica ¢esto imaju jednake kolicine Secera i kalorija povremeno jednu cajnu zlicicu.

kao gazirana piéa (100 ml ledenog &aja sadrzi 9 g §eéera). Seéer se krije i u < .. L . . ) o .
aromatiziranoj vodi (100 mi sadrzi oko 3 g §eéera), pa trebate biti oprezni. Secerni alkoholi umjetna su sladila. To su npr. maititol, sorbitol, ksilitol ili brezin
Ako Zelite unositi manje ugljikohidrata, izbjegavajte napitke sa seéerom. secer (njihovi nazivi uvijek zavrsavaiju na-ol). Oniimaju prosjecno 60 ~100 g

uglikohidrata, ne apsorbiraju se u potpunosti i djelomicno su neprobavljivi §to je
‘plus’, ali s druge strane manje su slatki od Secera pa su potrebne vece kolicine
da se neka hrana zasladi. Njihov utjecaj na zdravlje jos je uvijek predmet

Cedevita (12icica-75 g) 649 2 znanstvenih diskusija tako da ih treba konzumirati u manjim koli¢inama.
Coca - Cola n2g 45
Limunov sok (prirodno svje?) 8g 30 Ostala su umjetna sladila tvari sa zanemarivo malo ili nimalo kalorija. Primjeri
Sok od jabuke N8 g 47 su saharin, osportom.,.ocesulfam K, ciklamat i sukrolpza. Umjetho su S'|CIdI|CI
, viSestruko slada od bijelog Secera zlbog cega se koriste u izrazito malim
Sok od marelice 1369 54 o - S - . . -
kolicCinama. Neka umjetna sladila jos su uvijek predmet znanstvenih diskusija
Pivo 359 40 zbog kojih im ne mozemo dati ni zeleno ni crveno svijetlo tako da ih je vazno
Vino 39 80 nastaviti konzumirati u Minimalnim kolicinama.
Vino desertno n4 150
Zestoka pica - 230 Od Secernih alkohola jedino eritritol ima vrlo malo
Likeri (prosjek) 209 240 kalorija i ugljikohidrate koji su neprobavljivi pa ih zato
zanemarujemo. Zbog toga ga svrstavamo na drugo
mjesto preporuka, odmah iza stevije. Njegov utjecaqj
Ako vam se ne pije samo voda, napravite viastiti osvjezavajuci nezasladeni na zdravlje jos je uvijek predmet znanstvenih diskusija
éaj u koji ¢ete dodati malo limuna ili limete. Po potrebi koristite malu tako da ga je za sada ipak vazno konzumirati u manjim
kolicinu niskokaloricnog zasladivaca kao $to je stevija ili eritritol. Mozete kolicinamai.

napraviti i svoju aromatiziranu vodu koristedi cijele, prethodno oprane,
plodove ili korice plodova (npr. hibiskus, dumbir, kora citrusa) ili listove
poput mente. Cijedenje voca i priprema vocnih napitaka spada vise pod
konzumaciju vo¢a nego aromatizirane vode. Limunada je sjajan primjer —
ne trebate je izbacivati iz prehrane, ve¢ samo njenu konzumaciju izjednaditi
s konzumacijom voca. Cijedeni sokovi stoga nikako ne mogu biti prvi izbor
unosa tekucine kod osoba oboljelih od Secerne bolesti.

Dosadasnja istrazivanja sugeriraju da bi stevija, kao
prirodni nenutritivni zasladivag, bila najbolji izbor kod
osoba sa secernom bolescu. Dobiva se kao ekstrakt iz
listova istoimene biljike Stevia rebaudiana porijeklom iz
Paragvaja. Slatka komponenta koja se dobiva iz listova
stevije, steviol-glikozid, do 300 puta je slada od Secera,
nema kalorijsku vrijednost i nema ugljikohidrata.




Savjeli 2a smarjenjs unosa uglihohidrat

1. slatkisi

2. stolni Seéer, med, agavin ili javorov sirup
3. gazirana pi¢a i sokovi

4. psSenicno i kukuruzno brasno

(kruh, peciva, tjestenina, riza, muesli)

5. voéni jogurt, puding

1. neskrobno povrée

’1’/;7 2. stevija, eritritol (ne pretjerivati)

3.voda i nezasladeni éajevi

4.brasna s manje UH-a (npr. bademovo,
kokosovo)

5. jogurt (gréki, islandski), sir (posni,
mozzarela)

¥

Kabo 8i Enchala izgledati prehrana?

HRANA KOJU TREBA IZBJEGAVATI

« bijelo brasno i njegove proizvode, bijela riza i tjestenina, pura

+ Secer, med, javorov il agavin sirup, rizin il kokosov Secer i svaki drugi
zasladivac koji podize GUK

« slatkisi, grickalice, gazirana pica

HRANA KOJU MOZETE JESTI ALI U MANJIM KOLICINAMA

- voée, mahunarke, mlijeko, skrobno povrée (krumpir, batat)
« integralni proizvodi: zitarice, riza i tjestenina

HRANA KOJU MOZETE JESTI U VECIM KOLICINAMA
(ne uzrokuje porast seéera u krvi)

s povrce
* bobicasto voce
« sjemenke
- fermentirani miijeéni proizvodi (islandski, gréki jogurt)
« riba, joja, meso, sir, biline bjelancevine
* zacini
Hrana koja ne uzrokuje porast Sec¢era u krvi,
ali treba paziti na koli€inu jer sadrzi dosta kalorijr:
- orasasti plodovi i njihovi proizvodi (maslac, miijeko i bragno)
» maslinovo ulje, bucino ulje, kokosovo ulje, maslac

7

)
% &J




Unosto zabliu

Promjena prehrambenih navika u osoba s predijabetesom ili Secernom
bolesc¢u moze biti prilicno zahtjevna, ali ¢e vas dovesti do zdravlja i
zadovoljstva jer je usvajanje znanja o namirnicama i prehrani temeljni dio
terapije i zivota sa “slatkom boleScu”.

Nadamo se da vam je Citanje ove knjizice dalo dodatno usmjerenje kako
da svoju prehranu ucinite kvalitetnijom.

Za dodatne informacije i Sto tocniji i kvalitetniji plan prehrane
preporucujemo konzultaciju s nutricionistom. Nutritivni plan trebao bi
prilagoditi nutritivne preporuke kod Secerne bolesti vasem zivotu, zeljama i
tijeku bolesti. Da biste se dugoro¢no pridrzavali nutritivnog plana, potrebno
je pronacdi ravnotezu izmedu zdrave prehrane i vasih zelja.

Ne zaboravite da se¢erna bolest ne iskljucuje uzivanje u hrani. Stovise,
Secerna bolest Ce vas vrlo vjerojatno podsijetiti na brojne namirnice koje do
sada nisu bile toliko zastupljene na vasem tanjuru.

PRIJEDLOG
trodnevnog jelovnika za osobe
s dijabetesom i predijabetesom
(1500 keal, ~145 g UH)

Y ORY JVI
P




Dorucak

Integralni/proteinski
kruh, 1 kriska

Namaz od slanutka,
1Zlica

Chia sjemenke, 1
Zlica

Kefir, 200 ml

Indijski orah, 18aka

UGH=37g,P=18g

Rucak

Dan 1

Rucak
Pureting, 180 g
Gljive, 150 g
Proso, 40 g

Salata (mrkvo, zelena
salata), 1 zdjelica

Maslinovo ulje, 1zlica

Borovnica, 150 g

UGH=649,P=53¢g

Vecera

Bijela riba, 150 g
Blitva, 150 g

Jecam, 50 g
Maslinovo ulje, 2 zlice

UGH=42g,P=37g

Na suhoj tavi tostirati proso nekoliko minuta i onda ga preliti s 300 ml kipuce vode te ga
kuhati 10 min. Na maslinovom ulju pirjati sitho nasjeckani luk pa dodati na listi¢e narezane
gliive (pirjati jos 7 — 8 min). Dodati ocijedeni proso, sol, papar i podiiti vinom. Pirjati 10
minuta na umijerenoj vatri. Po potrebi jos malo podliti vodom. Puretinu prirediti ,na naglo®.
Prethodno zacinjenu puretinu peci na tavi na zlici maslinovog ulja 3 minute sa svake
strane.

Vecera

Jedam skuhati u posoljenoj vodi al dente (otprilike 20 minuta) i procijediti. Blitvu kuhati
nekoliko minuta, procijediti, pomijesati s kuhanim je¢mom, zaciniti i podliti Zlicom
maslinovog ulja. Dobivenu smjesu staviti u mali lim za pecenje te posuti smjesom od
maslinova ulja i nasjeckanog ¢esnjaka. Pe€i u pecnici 5 — 7 minuta. Posuti origanom i

posluziti kao prilog uz pecenu ribu.

*Salata (130 g) = omjer povrca 11; Zlicica bu¢inog ulja + ocat po zelji

Dan 2

Dorucak Rucak Vecera
Zobene pahuljice, 30 g Plava riba, 150 g Pileting, 150 g
Kokosovo brasno, Brokula, 150 g Kelj, 150 g
1zlica
Kvinoja, 30 g Heljda, 50 g
Lanene sjemenke,
1zlica Salata (kupus, rotkvica), | Maslinovo ulje, 1zlica
1zdjelica
Probioticki jogurt, UGH=48g,P=44g
200 ml Maslinovo ulje, 1zlica

LieSnjak, %. Sake Naranca, 150 g

UGH=42g,P=17g UGH=56g,P=40g

(Priprema 11

Ocis¢ene srdele poslagati na papir za pecenje unutar lima te ih posoliti i zaciniti
maslinovim uljem. Oko srdela dodati nekoliko cherry raj€ica, glavicu luka i limunova soka.
Omotati sve folijom te dobro ucvrstiti da bude zatvoreno sa svih strana. Staviti u pecénicu
prethodno zagrijaonu na 180 °C i peci 10 — 15 minuta, ovisno o velicini fileta.

Brokulu ocistiti i izrezati na manje dijelove. Blansirati je nekoliko minuta u kipuc¢oj vodi dok
ne omeksa. Kvinoju oprati pod mlazom hladne vode pa je staviti kuhati u 100 mL vode.
Povremeno promijesati. Kada kvinoja nabubri i upije svu vodu, ugasiti vatru i ostaviti

je poklopljienu jos§ desetak minuta. Pomijesati kuhanu brokulu i kvinoju, zaciniti ih solju,
paprom i maslinovim uljem te posluziti uz srdele.

Rucak

Vecera

Heljdu staviti kuhati al dente (otprilike 20 min) i procijediti. Blitvu kuhati nekoliko minuta,
procijediti, pomijesati s kuhanim jecmom, zaciniti i podliti s zlicom maslinovog ulja.
Dobivenu smjesu staviti u mali lim za pecenje te posuti smjesom od maslinova ulja i
nasjeckanog ¢esnjaka. Peci u pecnici 5-7 minuta. Posuti s origanom i posluziti kao prilog
uz pecenu ribu.

*Salata (130 g) = omjer povréa 11; Zlidica buginog ulja + ocat po Zelji



Dan 3

Dorucak Rucak Vecera
Slanutkov kruh, Teleting, 150 g Jetrica, 130 g
1 kriska

Lleca, 60 g Tikvice, 1 komad
Jaje, 1komad

Spinat, 150g Cous-cous, 40 g
Jabuka, 1komad

Amarant, 30 g Maslinovo ulje, 1zlica
Bademovo mlijeko,
200 ml Salata (mrkva, rikola), UGH=45g,P=35g

1zdjelica

Kikiriki, = Sake
Maslinovo ulje, 3 zZlice
UGH=409g,P=229g
UGH=649,P=529g £

Priprrema |\

Teletinu ogistiti od masnode i narezati na kockice. Posoliti i popapriti. U dubokoj zdjeli zagrijati
3 Zlice maslinovog ulja pa prepedi teletinu na jakoj vatri dok sa svih strana ne promijeni boju.
lzvaditi iz zdjele i staviti u zdjelicu, poklopiti.

Zatim po potrebi dodati jos malo ulja u zdjelu pa dinstati sitno sjeckani luk i mrkvu narezanu
na kolutiée (oko 10 minuta). Odmanh ih posoliti i ako je potrebno, dodati Zlicu vode. Neka se
dinstaju na laganoj vatri, poklopljeni. Zatim dodati narezani ¢esnjak i kratko promijesati.

U zdjelu vratiti teletinu sa svim sokovima koje je pustila, poklopiti i kuhati jos 10 minuta. Za

to vrijeme pripremiti povrée - $pinat, a lec¢u i amarant oprati. Nakon 10 minuta u varivo
dodati spinat te vodu da pokrije sadrzaj zdjele (par centimetara iznad teletine i Spinata).

Promijesati i pustiti da zavrije. Kada zavrije, dodati lecu i amarant te sve skupa kuhati oko 30

minuta, poklopljeno, na laganoj vatri uz povremeno mijesanje. Na kraju dodatno zaciniti solju
i paprom.

Rucak

Vecera

Sitno nasjeckati rezanj Cesnjaka i na njemu kratko poprziti sjeckanu tikvicu. Za to vrijeme
cous-cous preliti vruéom vodom, poklopiti i ostaviti otprilike 10 minuta. Dodati cous-cous

u tavu i sve zajedno promijesati. Zaciniti jelo po izboru orijentalnim zacinima, kurkumom te
solju i paprom.

Jetricu ocistiti od Zzilica, oguliti vanjsku opnu, oprati i narezati na tanke odreske, najvise 1cm
debiljine. Prziti kratko s obje strane na maslinovom ulju, tako da u sredini ostane ruzicasta.
Posoaliti i popapriti tek kad je pecena, te posuti sitno nasjeckanim ¢esnjakom i persinom.

*Salata (130 g) = omijer povréa 11; Zlidica bucinog ulja + ocat po zelji




Zamijenite kruh iz pekarnice ovim proteinskim

Pomijesati suhe sastojke: 50 g mekinja (zobenih,
pirovih ili razenih)
20 g psilijuma
pola Zlicice soli
1Zli¢ica praska za pecivo

kruhom. Snita kruha iz pekarnice ima oko 30 g UH,
proteinskog kruha oko 7 g UH,
a Tanjinog kruha oko 4 g UH!

Pomijesati mokre sastojke:

Sjediniti suhe i mokre sastojke.

3jaja
300 g posnog sira

lzmijeSati: 200 g posnog sira, 2 jaja,
12zlicicu sode bikarbone,
¥% zli¢ice soli,
1Zlicu maslinovog ulja

pa dodati: 100 g ZOBENIH PAHULJICA
100 g SJEMENKI (chia, bundeve,
suncokret, sezam, Icm).

Staviti u zdjelu za peéenje (na Masni papir),

Odmoriti tijesto 15 minuta.
Oblikovati bublice i staviti peci na papir za pecenje u
zagrijanu pecénicu na 180 °C, 35 — 40 minuta.

1bublica=9 g UH

posuti bucinim ili suncokretovim sjemenkama
(malo utisnuti). Peéi 40 minuta na 150 °C.

Nutritivni sastav | nakoliéinurecepta | na100g
Energija 630 kcal 120 kcal
Proteini 639 129
Masti 259 59
Ugljikohidrati 459 9¢g

Umutiti mokre sastojke: 250 g posnog sira
6 jaja
1zlica maslinovog ulja
PomijeSati suhe sastojke: 200 g grubo mljevenih
lanenih sjemenki
50 g sezama
80 g bademovog brasna
20 g zobenih mekinja
2 Zlicice praska za pecivo
1zlicica soli

Dodati suhe sastojke u mokre.

Obloziti duguljasti kalup za kruh masnim papirom, pedi
na 180 °C, 60 — 70 minuta, ugasiti pecnicu, te izvaditi kruh

iz kalupa i tako ga ostaviti da se ohladii.

Sastojci: 100 g krem sira (ABC, Philadelphia..)
3jaja
1zliéica praska za peciva, malo soli

Priprema: Odvoijiti bjelanjke i zumanjke. Napraviti ¢vrsti snijeg od bjelanjaka i malo
soli, a u drugoj zdjeli umutiti zumanjke, sir i prasak za pecivo do glatke smjese.
Pazljivo stavljati malo po malo smjesu od zumanika i sira u shijeg od bjelanjka

te polako mijesati zlicom (da biste zadrzali zrak u smjesi). Uzimati zlicom smjesu

i stavljati je na pleh oblozen papirom za pecenje, ovisno o velicini koju zelite
napraviti. Posuti siemenkama lana, sezamai ili zacinima po zelji.

Peci 25 minuta na 160 °C u prethodno zagrijanoj pecnici, odnosno dok ne dobiju
zlatno zutu boju.

Nutritivni sastav | na koli¢inu recepta | na100g
Energija 2580 kcal 282 kcal
Proteini 1359 159
Masti 1969 21g
Ugljikohidrati 959 109

Nutritivni sastav | na koli¢inu recepta | na100g
Energija 452 kcal 182 kcal
Proteini 259 10g
Masti 369 159
Ugljikohidrati 49 29




Zanjens za b

MOZZARELA TIJESTO

Tijesto: 200 g ribane mozzarele
50 g krem sira (ABC...)
60 g bademovog brasna
40 g kokosovog brasna
Y% praska za pecivo, malo soli
1jaje

Na pari otopiti mozzarelu i sir, dodati
brasno s praskom za pecivoi malo soli dok
se ne dobije kugla od tijesta, te dodati 1
jaje.

Ovo tijesto moze se koristiti:

+ za oblikovanje kuglica koje se peku na
200 °C 15-ak minuta, dok ne porumene

koo tijesto za pizzu

+ kruh sa ¢esnjakom: u ovo tijesto umijesiti
sjeckani ¢esnjak i persin, oblikovati
Strucu, napraviti nekoliko ureza,
premazati s malo maslinovog ulja u koje
ste umutili persin i ¢esnjak. Na kraju
posuti ribanim sirom i peci 15-ak minuta.

PLOCICE OD SJEMENKI

$alicu (oko 2 dcl) sjemenki lana i chia

sjemenki, pomijesati sa Salicom vode i ostaviti

sat vremena kako bi se formirao gel.

U formirani gel dodati $alicu raznih sjemenki

(sezam, suncokret, bundeva),1zli¢icu
kokosovog ulja, ¥ zli¢ice soli.

Dobivenu smjesu podijeliti u 5-6 dijelova.

Na obrnutoj strani pleha (potrebna su dva),

na masnom papiru od svakog dijela zlicom
rastanjiti smjesu u obliku pravokutnika.
Peci 30 minuta na 180 °C.

Nutritivni sastav | na koliéinu recepta | na100g

Energija 1238 kcal 309 kcal
Proteini 80g 209
Masti 879 229

Ugljikohidrati 249 69

1loptica =oko1g UH

Nutritivni sastav | na koliéinurecepta | na100 g
Energija 1238 kcal 309 kcal
Proteini 809 209
Masti 879 229
Ugljikohidrati 249 69

D@

Ovim plo¢icama od sjemenki
mozete utaziti glad izmedu
obroka jer imaju malo UH. Jo$ su
ukusnije uz dodatak omiljenog
vam namaza (od sira, slanutka).

INTEGRALNI STAPICI SA SIEMENKAMA

Sastojci: 270 g integralnog razenog brasna
40 g lana (1/2 mijevenog)
30 g sezama
30 g psylium ljuskica
40 g sezamovog brasna
¥ ZliGice soli
1Zlicica praska za pecivo
110 ml mineralne vode
50 ml maslinovog ulja (4 zlice)

Promijesati i dobro sjediniti smjesu.
Razvaljati je izmedu dva lista papira za
pecenje. Izrezati na trake ostrim nozem ili
rezacem za pizzu i prebaciti na pleh. Posuti
sezamovim sjemenkama i peci 15 - 20
minuta na 180 °C.

Nutritivni sastav | na koliéinu recepta | na100g
Energija 178 kcal 438 kcal
Proteini 429 169
Masti 89g 339
Ugljikohidrati 52¢g 19¢g




Zamjene za Gesteninu

“LOW CARB” TJESTENINA (~2 PORCIJE)

= ey

G2

= ;
f{% 2 @/! 47 ) i

Sastojci: 3 jaja
100 g krem sira
prstohvat soli
15 g - 1zlica (vrhom puna) psyllium ljuskica
20 g - 1zlica (vrhom puna) tapioka brasna

Priprema:: Peénicu staviti grijati na 180 °C.

Jaja umutiti, dodati sir, psyllium i Zlicu brasna. Dobro sve izmijesati. Na papir za pecenje
izliti smjesu, a Spatulom je dobro razmazati kako bi bila Sto tanja i peci na 180 °C kroz 10
minuta. Pe¢eno s papirom zarolati i potpuno ohladiti. Potom skinuti papir, ponovo zarolati
i rezati na trakice.

Ovu tjesteninu kuhati kao klasiénu, u kipucoj zasoljenoj vodi, ali samo 10 — 20 sekundli, jer
¢e se dovoljno raskuhati jo§ u umaku koji pripremate uz njih. Ako napravite vecu koli¢inu,
do koristenja moze biti nekoliko dana u frizideru u nekoj kvalitetnoj plastici il se moze
zamrznuti na papiru za pecenje, i potom spremiti.

Nutritivni sastav | na koli¢inu recepta | na100 g
Energija 1238 kcal 309 kcal
Proteini 80g 209
Masti 879 229
Ugljikohidrati 249 69

TJESTENINA OD MAHUNARKI (leée, graska, slanutka, graha...)

Vecina ovih proteinskih tjestenina ima vrlo njezan okus i izvrsno se slaze s razlicitim
umacima. Postupak pripreme isti je kao i kod uobicajene tjestenine. Preporuc¢ena
pojedinacna porcija uz slicnu kolicinu kilokalorija sadrzi manje ugljikohidrata, ali vise
proteina.

U prilogu je tablica usporedbe sastava u odnosu na pseniénu tjesteninu.

Na 100 g tjestenine od  Kilokalorije (kcal) Ugljikohidrati(g) Bjelanéevine(g) Masti(g) Viakna (g)

psenice 360 70 12 2 3
integralne pSenice 350 64 14 3 9
mahunarki ~330 40-50 ~21 2 6-12

SHIRATAKI TJESTENINA

Napravljena je od brasna azijske biljke
Amorphophallus konjac, Araceade.
Tjestenina sadrzi samo 7 kcal/100 gisto

je najvaznije, ne sadrzi ugljikohidrate i
masnocu, ali zato obiluje vliaknima. Gotovo
prozirni, bijeli rezanci imaju neutralan okus
Sto ih ¢ini savrsenima za kombiniranje sa
Sarolikim namirnicama, a najukusniji su u
gustim ili kremastim umacima ili juhama.

Priprema:: Shirataki tjesteninu ocijediti, dobro isprati teku¢om vodom i kuhati 2 — 3 minute
u kipucoj vodi. Nakon kuhanja tjesteninu potpuno osusimo stavljanjem u kuhinjsku krpu,

ili pecenjem oko 2 minute u tavi bez ulja da voda ispari. Dok voda ne ispari, vrlo je vazno
tjesteninu cijelo vrijeme mijesati. Sto se rezanci bolje osuse, vise ¢e preuzeti okusa umaka.
IsuSene rezance umijesati u pripremljeni umak. Kuhati ih jos oko 3 minute da upiju okus i
miris umaka.

SPAGETI OD TIKVICA

Priprema: Koristiti spiralizator ili Julienne
rezalicu. Tikvicu prije pripreme nije potrebno
guliti, samo oprati i posusiti. Dobiveni rezanci
mogu se pripremiti na vise nacina: skuhati
u mikrovalnoj pecénici jednu minutu, pirjati
na tavi s malo maslinovog ulja i zacina po
7elji (esnjak, kadulja..) nekoliko minuta da
ostanu al dente. Mogu se skuhati u loncu s
kipu¢om vodom, ali svega T minutu, potom
ih treba dobro ocijediti il se mogu ispeci

u peénici (rasporediti rezance na masni
papir, posoliti i peci 10 — 15 minuta na 200 °C,
potom njezno utisniti rezance u papirnati
ubrus kako bi se iscijedila dodatna voda.

Nutritivni sastav | na100g

Energija 17 kcal
Proteini 129
Masti 03g
Viakna 19

Ugljikohidrati 39




Zamjens za pire

PIRE OD CVJETACE

Sastojci: 250 g cvjetaée (kaul)
1zlica maslinovog ulja (ili maslaca)
malo miijeka (30 mi)

Priprema: Cvjetacu oprati i narezati na manje
komadice. U posudi za parenje staviti vodu sa
Zlicicom soli, komadiée cvjetace te poklopite i pariti
dok skroz ne omeksaju (oko 15 minuta). Prebagciti u
posudu u kojoj ih mozete usitniti Stapnim mikserom,
dodati maslinovo ulje ili maslac po vasem izboru,
malo mlijeka, sol i papar te usitniti do kremaste
teksture.

Po zelji zaciniti dodatno nekim od svjezih ili suhih
zacina (svjezi kopar, viasac, timijan, esnjak ili kratko
preprzena kadulja).

Nutritivni sastav | na koliéinu recepta | na100g
Energija 218 kcal 70 kcal
Proteini 69 29
Masti 179 59
Ugljikohidrati 159 59

PIRE OD CVJETACE | GRASKA

Sastojci: : 100 g cvjetaée (kaul)
100 g svjezeg ili smrznutog graska
1zlica maslinovog ulja (il maslaca)
malo mlijeka (30 mi)

Priprema:: O¢iséenu i narezanu cvjetacu kuhati s

raskom u puno slane vode, dok skroz ne omeksa
?20—ok minuto). Dobro ocijediti, dodati maslinovo
ulje, malo mlijeka, papar i miksati do kremaste
teksture.

Nutritivni sastav | na koli¢inu recepta | na100g
Energija 263 kcal 107 kcal
Proteini 9g 39
Masti 179 79
Ugljikohidrati 189g 79

Icfe}ezacﬁwué’aﬁ

DOMACA GRANOLA BEZ VOCA

Sastojci: 280 g zobenih pahuljica
110 g grubo mljevenih orasastih plodova (bademiii ljednjaci)
10 g raznih sjemenki (chia, suncokret, bundeva, lan)
prstohvat soli
zadini po Zelji: cimet, dumbir, ekstrakt vanilije

Rastopiti 100 g maslaca ili
kokosove masti, 1 zlicu meda
i malo tekugéine po zelji (1
Zlica ruma ili narancinog
soka). Kada se otopi, dodati
suhe sastojke i dobro
promijesati. Staviti u pleh
na masni papir i razvudi
silikonskom zlicom. Peci

na 150 °C oko 40 minuta.
Kada je gotovo, ohladiti te
razlomiti u komadice. Dobra
je kombinacija s islandskim

jogurtom.
Nutritivni sastav | na100g porcija35g
Energija 465 kcal 155 kcal
Proteini 159 59
Masti 35¢g n5g
Ugljikohidrati 39¢g 13g ‘




Odabrati filete orade ili lubina (pp odistite od kostiju u srednjoj liniji pincetom). Na polovicu
mashog papira staviti malo maslinovog ulja i polozite jedan filet ribe (oko 220 g). Na svaki
filet staviti na tanke ploskice izrezanu tikvicu (oko100 g), poriluk (oko 30 g) i mrkvu (oko 50 g),
3 masline, 1 ¢esanj ¢ednjaka, 2-3 cherry rajCice, kapara po zelji. Popapriti i posoliti, staviti malo
susenog ruzmarina i zaliti bijelim vinom (17lica) i maslinovim ullem @ Zlicos).

Zatim preklopiti drugom polovicom papira i rolati,

prvo duzu stranu a potom i dvije krace strane dok

ne dobijete jastucié (druga opcija je da filet bude

u sredini papira, potom podici sve krajeve papira

i zavezati konopcem poput dkartoca).

Peci u pecnici na 200 °C 30-ak minuta. Pred kraj

malo izrezati papir i otklopiti da se sastojci zapeku.

Posluziti uz sezonsku salatu.

Nutritivni sastav | za1filet ribe (509 g)
Energija 465 kcal
Proteini 449

Masti 209
Ugljikohidrati 169

Sastojci: 150 g grékog jogurta Nutritivni sastav na ukupnu
2jaja o L koliginu/1 polpetu:
2 konzerve tunjevine (210 g tunjevine) Energija: 1400 kcal/88 keall
100 g zobenih pahuljica . Proteini: 90,7 g/5.6 g
malo soli, papra, sjeckanog persina Masti: 835 g/5.2 g

Ugljikohidrati: 68,5 g/4.3 g

Priprema: Tunu ocijediti od ulja, dodajte
jaja, greki jogurt i zacine. Sve dobro

promijesati i na kraju dodati zobene Nutritivni sastav | na kolié¢inu recepta | nalpolpetu

Sastojci: 450 g oéiséene sipe, Nutritivni sastav | na koliinu recepta | na100 g
0,5 dcl maslinovog ulja, Energija 1406 kcal 159 kcal
1glavica luka, Proteini 1029 129
2-3 reznja ¢esnjaka, Masti 499 69
1dcl bjelog vinq’ Ugljikohidrati 106 g 129
100 g orza (jeéma),

200 g boba

Sipa (cca 700 grama) se ogisti od kosti i iznutrice i opere (&istoga oko 450 g). Dio
povrsinske koze mozete skinuti ako Zelite da vam meso sipe bude potpuno svijetlo.
Sacuvati crnilo.

Zazutiti na maslinovom ulju (0,5 dl) 1 vedu ili dvije manje glavice luka i pirjati do zlatne
boje. Dodati 2-3 reznja cesnjaka i sipu rezanu na kocke te pirjati jos 10-ak minuta. Nakon
toga uliti 1dl bijelog vina i pustite da zakuha. Dodati prstohvat soli, malo papra, pasirane
rajcice i crnilo.

Pirjati sve zajedno na laganoj vatri jos 15-ak minuta.

100 g orza i 200 g boba napola skuhati u blago posoljenoj vodi i zatim ih pomijesati s
umakom od sipe te dodati nascjekani persin. Nadolijevati toplu vodu tek toliko da je
umjereno juhasto (ako imate riblji temeljac jos boljeﬁ da se orzo i bob skuhaju do kraja.

Sastojci: dva srednja patlidzana (oko 800 g)

Nadjev: 3 velike zlice (oko 50 mI) maslinovog ulja, 300 g mljevenog mesa,
1crveni luk (kapula), 1 rezanj éesnjaka, sol, papar, slatka crvena paprika,
kurkuma, sjeckani persin, oko 100 g pasirane rajcice

Preljev: 2 jaja, 200 ml mlijeka.

Priprema: Patlidzane narezati na ploske (debljine oko 6 — 7mm), posoliti ih i ostaviti da
odstoje oko sat vremena. Posusiti ih potom kuhinjskim papirom. Sloziti ih na pleh koji ste
oblozili masnim papirom i pecite u pecnici zagrijanoj na 180 °C oko 15 minuta.

Na maslinovom ulju kratko pirjati nasjeckani luk i €esnjak, te dodati mljeveno meso.
Mijesati dok ne izgubi crvenu boju te zaginiti (papar, crvena paprika, kurkuma, sol -
pazljivo jer ste posolili patlidzane). Dodati koncentrat rajéice, te ostaviti da se lagano
kuha 10-ak minuta dok se tekuc¢ina ne reducira. Na kraju dodati sjeckani persin.

U vatrostalnu posudu sloziti red patlidzana, po njima rasporediti meso, te zavrsiti slojem
patlidzana. Sve zaliti preljevom od jaja i mlijeka. Musaku peci u pecnici zagrijanoj na 200
°C oko 30 minuta (zadnjih 10-ak minuta mozete jos posuti s naribanim mozzarela sirom).
Musaku od patlidzana posluziti uz svjezu salatu po zelji.

Nutritivni sastav | na koliéinu recepta | na100g

pahuljice. Sjediniti sve sastojke da se Energija 1400 keal 88 kcal
dobije kompaktna smijesa. Oblikovane Proteini 9g 69
polpete peci u tavi s malo maslinovog Masti 849 59

ulja, po dvije minute sa svake strane.

Ugljikohidrati

699

49

Energija 1516 kcal 84 kcal
Proteini 102g 69g
Masti 83¢g 59

Ugljikohidrati

969

59
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PIZZA OD TIKVICA

Sastojci: 400 g tikvica, 2 mozzarelle (250 g), 2 jaja,
60 g gusting, 30 g psylium ljuskica,
malo solii papra, 1zlica maslinovog ulja.

Priprema Izribati mozzarelu i tikvice, dodati jaja,
brasno, psylium i zac¢ine. Sve izmijesati i izliti u pleh
na masni papir, zlicom poravnati. Pe¢i na 200°C

TEMPELOPITA (GRCKA PITA OD SIRA)

70 g pirovog brasna (cjelovito)
70 g bademovog brasna
Papar, prstohvat soli

- Pomijesati suhe sastojke

100 g otopljenog masla

125 mi mlijeka

25 — 30 minuta. Pred kraj posuti s malo ribane 200 g grékog jogurta
mozzarelle i pecijo§ 5 minuta. Gotovo jelo rezati na - Pomijesati
trake i po zelji umakati u domaci sok od rajcica.
2 jaja
Nutritivni sastav | na kolié¢inu recepta | na100 g - Umutiti u mokre sastojke
Energija 1228 keal 144 keal - Lagano dodati mokru smjesu u suhe sastojke
Proteini 639 79
Masti 739 99 200 g ribanog tvrdog sira
Uetelitied | GHg 89 200 g feta sira na komade

SALATA OD KVINOJE

Sastojci: kvinoja sirova (u koligini 1&ase od 2 dcl), 1feta sir (oko 150 g), 2 - 3 zlice

- Dodati u smjesu, lagano pomijesati

- Obloziti tepsiju masnim papirom, pecina 180 °C,
40-45 min, dok korica ne dobije Zeljenu boju.

skuhanog slanutka (oko 60 g), po Zelji: sjeckana rajéica (oko 100 g), crvena i zuta Nutritivni sastav | nakoliginu recepta | na100g

paprika (?Jko 100 g), crvena kapula (oko 30 g), svjezi krastavac (150 g), sjeckani avokado Energija 2982 kal 280 keal

(1komad), (1 - 2 masline, kapare). Proteini 1229 ng
Masti 241g 23g

A ako Zelite kompletni obrok, dodati na grilu popecenu sitnije sjeckanu piletinu (150 g bez kosti). Ugljikohidrati | 789 79

Zaginiti s octom i 1zlicom maslinovog ulja po Zzelji. Cuvati u frizideru.

Priprema kvinoje: Prije kuhanja kvinoju je potrebno dobro isprati u cjedilu pod miazom
hladne vode oko 30 sekundi. Staviti kuhati u omjeru vode i kvinoje 2:1i pola Zlicice soli
oko 10 — 15 minuta prvo na jakoj vatri dok ne uzavre, a potom smaniiti dok ne popije

svu tekucinu. Maknutu posudu sa Stednjaka ostaviti poklopljenu jo§ 5 minuta. Ovako
pripremljena kvinoja moze se ¢uvati 4 — 5 dana u frizideru i dodavati juhama, salatama
i/ili drugim obrocima i meduobrocima kao prilog.

Nutritivni sastav | na koliéinu recepta | na100g

Energija 1800 kcal 167 kcal
Proteini 1049 10g
Masti 899 89

Ugljikohidrati

1479

149




¢1Ps OD TIKVICA (PREUZETO: TYPEONEPRINCESS)

Sastojci: 1srednje velika tikvica (oko 300g)

100 g parmezana
1do 2 zlice sezama (sjemenke)
sol, papar, éesnjak u prahu ifili

neko drugo zaéinsko bilje po Zelji

Priprema:: Ukoliko ste sigurni u porijeklo tikvica, samo
loskice zeljene debljine
(tanje ¢e biti hrskavije). U protivhom, oguliti im koru
te ih potom narezati, posoliti i ostaviti malo sa
strane da puste vodu. Zatim ih jo§ malo potapkati
papirnatim ubrusom da upiju visak tekucine i svaku
ploskicu valjati u smjesu od parmezana i sezama uz

ih oprati i narezati na

dodatak odabraninh zac¢ina.

Slagati ih na pleh oblozen masnim papirom i peci
u zagrijanoj pecnici na 200 °C nekih 10-ak minuta,
odnosno dok ne dobiju lijepu boju. Za vrijeme
pecenja pozeljino ih je okrenuti koji put kako bi se
tikvice ravnomijerno zapekle i bile jednako hrskave.

Nutritivni sastav | na koliéinu recepta | na100g
Energija 563 kcal 135 kcal
Proteini 489 Ng
Masti 379 9¢g
Ugljikohidrati 149 39

TANJINA COKOLADNA TORTA

Sastojci: 300 g mljevenih badema
200 g éokolade (70 - 85 % kakaa)

200 g maslaca

5 jaja

100 g eritritola
15 kapi stevije

- odvojiti zumanjke od bjelanjaka
- bjelanjke istuci u Cvrsti snijeg

- Cokoladu otopiti na pari

- omeksali maslac istuci s eritritolom i stevijom, dodati jedan po jedan zumanjak
- dodati otopljenu ¢okoladu i mljevene bademe
- lagano umijesati bjelanjke
- smjesu prebagciti u kalup oblozen papirom za pecenje
- Pecina 160 °C, 30 minuta.

Cokoladna glozurar:
50 g &éokolade (70 - 85 % kakada)
100 g vrhnja za Slag

- sitno nasjeckati cokoladu

- vrhnje zagrijati dok ne postane vruée (ne smije vriti)

- preliti ¢okoladu vrucim vrhnjem i mijesati dok se ne otopi.

- glazurom preliti ohladenu tortu

Slafheo

Nutritivni sastav | na koliginu recepta | na100 g Nutritivni sastav po $niti (1/16)
Energija 5542 kcal 462 kcal Energija 346 kcal
Proteini 1n6g 10g Proteini 79

Masti 491g 41g Masti 31g
Ugljikohidrati 1549 13g Ugljikohidrati 109




CHEESECAKE

Kora: 200 g bademovog brasna
75 g rastopljenog maslaca
20 g kakaa
eritrol ili stevija po ukusu
prstohvat soli

Obloziti kalup za torte papirom za pecenje,
utisnuti smjesu ravnomjerno, peci10 min na 175 °C.

Krema: 900 g sira (pola abe sir, pola svjeZi sir)
3jaja
sok od pola limuna
100 g eritrola, 10 kapi stevije

Istuci sir i eritrol, dodati jedno po jedno jaje, koricu i sok limuna, dobro promijesati.
Dodaiti u kalup (povise podloge od badema) i peéi 45 min na 175 °C.

Gornja krema: 300 g kiselog vrhnja
eritrol ili stevija po ukusu

Pomijesati i preliti preko torte, ostaviti u ugasenoj pecnici 5 minuta.

Nutritivni sastav  na koliéinu recepta | na100g

Energija 3847 kcal 229 kcal
Proteini 163 g 10g
Masti 3269 19¢g

Ugljikohidrati 649 49

MRAMORNI KOLAC

100 g maslinovog ulja (ili otopljenog maslacaiili kokosovog ulja)
5 jaja

80 ml vrhnja za $lag (ili gustog kokosovo milijeka)

2 Zliéice arome vanilije

60 g brezinog Secera

30 kapi stevije

- Istuci pjenjacom sve sastojke
220 g bademovog brasna

2 Zlicice praska za pecivo
Prstohvat soli, korica limunai ili narance

- Pomijesati suhe sastojke

- Dodati suhe sastojke u mokre

- U pola smijese dodati 2 7lice kakaa, 60 mL vrhnja za §lag (il gustog
kokosovog mlijeka) i1Zlicu brezinog secera

- Obloziti duguljasti kalup masnim papirom, naizmjeni¢no stavljati
bijelu i tamnu smjesu, pecina 180 °C, 50 min

Nutritivni sastav  na koliéinu recepta | na100g
Energija 2810 kcal 396 kcal
Proteini 779 g
Masti 2409 349
Ugljikohidrati 229 39
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