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ReC FoodArt umetnice

Dance Tomasevic
MAMA SA LIMANA

/a mene, aranZiranje hrane nije samo priprema obroka, ve¢ i nacin da na
vizualno-kreativan nacin priblizim svojoj deci zdravu ishranu.

Foodartje magican spoj mojih strasti: deca, kuvanje i umetnost.

ST Za malisane, hrana je carobna avantura, ispunjena igrom i slatkim
y zadovoljstvom. Njihova paznja Cesto nije usmerena na kalorije i nutritivne
J’J vrednosti, ve¢ na trenutke Ciste radosti koje hrana pruza i vreme provedeno u
o krugu porodice. Zato kroz umetnost aranziranja hrane i igru sa bojama, oblicima
m{-ﬁ ) i teksturama, svaki obrok ¢inim neodoljivo privlanim i ukusnim za moje malisane
i wﬁ,ﬁ“"’é koji prosto ne mogu da odole ¢arobnim kreacijama na tanjiru.
) -—-—~.,,3 Kroz aranziranje hrane, deca ne samo da uce o teksturama i bojama, veci o

SR vrednostima zdravih i izbalansiranih obroka. Najvaznije od svega, otkrivaju
raznolikost voca, povrca i drugih hranljivih namirnica koje bi inace mozda zaobili.

Deca razvijaju svoje prve navike u ishrani u najmladem dobu i one ih Cesto prate
kroz zivot, dok odrasli mogu raditi na prilagodavanju svoje ishrane kako bi ocuvali
dobro zdravlje i ravnotezu. Zato uz pravu podrsku i edukaciju, mozemo pomoci
deci da razviju zdrav odnos prema nutritivno bogatoj hrani, dok odrasli mogu raditi
na prilagodavanju svojih navika u ishrani kako bi Ziveli srecnije i zdravije.

Upravo zbog toga stvaranje ovog kuvara za mene je bilo izuzetno inspirativno i
uzbudljivo. Imala sam priliku da kreiram i aranziram 14 zabavnih izbalansiranih
obroka koji ¢e verujem inspirisati roditelje da istraze svet aranZiranja hrane i
podstaknu decu na putu ka zdravim obrocima.

Ukljucite vase maliSane u pripremu obroka i pretvorite zdravu ishranu u
zabavnu aktivnost za celu porodicu!
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4 o Koraljka Novina Brkic,
@ magistar nutricionizma
Regionalni nutricionista Nestlé Adriatic

prilika da se razvijaju zdrave navike koje Ce ih

pratiti kroz Citav Zivot. Zato Nestlé predano radi
na podizanju svesti o vaznosti formiranja zdravih
zivotnih navika u domenu pravilne ishrane, ali i fizicke
aktivnosti u detinjstvu, jer to je period intenzivnog rasta
i razvoja u kome je potrebno obezbediti odgovarajuci
unos energije. Kako bismo ocuvali i unapredili zdravlje,
posebno dece, potrebno je da kroz redovne i raznovrsne
obroke usadimo deci ljubav prema pravilnoj ishrani.

Svaki trenutak proveden sa decom treba da bude

Mi u kompaniji Nestlé predano radimo na promociji
zdravih navika i prevenciji prekomerne telesne tezine
kroz projekte poput ZdravoRastimo i ZdravoKlopajmo,
jer verujemo da jedino zajedno mozemo stvoriti svet
gde rastemo i razvijamo se zdravo. Razvili smo niz
edukativnih materijala koji roditeljima olakSavaju pripremu
ukusnih i nutritivno bogatih obroka zajedno sa decom.

“ZdravoKlopajmo Tanjir" zdrave ishrane na jednostavan

nacin prikazuje odgovarajuce kolicine svake grupe namimica

za dva glavna obroka: rucak i veCeru. Osmislien za decu

uzrasta od 4 do 14 godina, odlican je vodi¢ kako osigurati

vnotezenu ishranu za pravilan rast. Tanjir je podeljen na 3

koja nam prikazuju da:

« 7, tanjira treba biti popunjena povréem i salatama

« Yatreba da sadrZi hranu bogatu proteinima (meso, riba,
jaja, mahunarke, mlecni proizvodi npr. svei sirisl.)

« 4 predstavlja namirnice koje su izvor ugljenih hidrata
(Zitarice, testenina, pirinac, krompirisl.).

Na obodu tanjira pronaci Cete preporuke za ostale grupe

namirnica, jer su voce, mlecni proizvodi, oraSasti plodovi,

semenke, ulja i voda isto tako vazan deo pravilne ishrane.

“ZdravoKlopajmo kuvar”, koji je nastao zahvaljujui
trudu i u saradnji sa nekoliko influensera, roditela,
profesora i ucenikakoji suse odazvali,imazaciljda pokaze
kako na lagan nacin mozete pripremiti izbalansiran obrok
zajedno sa decom.

Sada je pred vama i posebno izdanje Nestlé knjige
recepata “ZdravoKlopajmo kuvar za sva cula” u kome
je svako jelo pretvoreno u pravo umetnicko delo kako bi
najmladi uzivali u svakom zalogaju, a roditelji bili uvereni
da im pruzaju uravnotezen i hranljiv obrok.

“/dravoKlopajmo kuvar za sva Cula” knjiga recepata
pruza korisne smernice i inspiraciju kako da obroke
ucinite ne samo zdravim, vec i zabavnim iskustvom za
celu porodicu.

PruZite vaSoj deci ne samo nutritivno bogatu ishranu, vec
i zabavu kada se zajedno upustite u kreiranje vasih malih
umetnickih dela na tanjiru. Prijatno!

Nestlé zabavno edukativne materijale
mozete preuzeti na Nestle.rs.
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Zabica od avokada

QOvi Zablji bataci se ne jedu samo u Italiji

Sastojci: 7 N
€2
+ T avokado \ ?g"

« T kuvano jaje

Odli¢na ideja Servira
oo jte uz .
+ 1 mala kasicica pavlake Zdedi sveze voce 2 porcie
* S0
« [imun
« zapeCen susam po Zelji
« integralni hleb Pl'lpl‘emal
|lzgnjeciti avokado viljuSkom,
iine dodati jaje, pavlaku, limun,
DEkoraCUG : so i sve sjediniti. Namazati na

Makazama iseci hleb u obliku 7abe hleb i preko posuti susamom.

i premazati sve delove namazom od
avokada. Od borovnica i kolutova krastavca
napraviti oCi, obrascice i usta od rotkvice ili
Ceri paradajza, a ruke od krastavca.

S a V et V I S e : NutEictic\;n;a 5\,/ (r)e;i)nost Nutritivna vrednost
vrednost/porcija 100g

Obrok bogat proteinima
i vlaknima zahvaljujuc’i Energija/porcija (kJ/kcal) 17371415 695/166

integralnom hlebu i
avokadu. Kako biste Masti (9 Jell i
povecali nutritivnu e

.. Uglieni hidrati (g) 41,8 16,7
vrednost obroka, koristite
hleb od celog zrna. o 15,9 6.4

C
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Spajder pizza

Garantovano roditelje pretvara u superheroje
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Sastojci:

» 50 gr Nestlé kukuruznih pahuljica

« 150 grsitnog sira

Punpogodak ~ Proteini zauzimaju

LA 3 deciie centralno mesto o
Tjaje orosiave  meduhranjvim 1 POrCii
sastojcima

« 2 kaSike pelata

« 4-5maslina

+ 50 g trapist sira Priprema:

+ 50 po ukusu o , .
Spojiti sitni sir, Nestlé kukuruzne pahuljice i
jaje. Dodati so po ukusu i dobro promesati.

Na pek papiru napraviti Zeljenu formu

Dekoracija: i peci 15 min. na 180 °C.

Kad je pizza gotova, dodati Kad podloga porumeni, dodati pelat i pomocu
trakice sira kako bi dobili sira i maslina napraviti o€i Spajdermena.
pravog Spajdermena. Vratiti joS kratko u rernu da se sir istopi.

=/

. . Nut;ictl\;ngz\ll(r)eg)nost Nutriti\;ngovrednost

Spajder pizza je odlican obrok vrednost/porciia :
u Cijoj vam pripremi mogu
pOmOéi upravo deca, jer su Energija/porcija (kJ/kcal) 2683/640 789/188
namirnice jednostavne za -

. .. Masti (g) 29,9 8,8
upotrebu. Kao prilog servirajte
uz sezon;lfu salatu, a odllcnp Ce 51 o3
se slagati i uz kuvani brokoli.







/latna ribica sa
spanacem i pirincem

Ova zlatna ribica ispunjava sve Zelje

Vezane za apetit vase dece

e

- N
Sastojci: B

- 1 mala glavica luka, sitno naseckana

Deca Ce zasigurno

« T manja Sargarepa, sitno naseckana e e Kiselo mleko )
(0 Xixz . dekoracije i smazati obiluje 2 porcije

« /0 gr spanaca, oCis¢enog i iseckanog it kalcijumom

« 150 gr pirinaca

« 1 Cen belog luka P”prema.

« 50, biber po ukusu

+ 1 kasika pelata Prodinstati luk i Sargarepu, kada luk omeksa

., litre vode dodati spanac i pirinaC.
Dinstati jos malo dok pirinaC ne dobije staklast

Prilog . izgled. Dodati beli luk, so, biber, pelat i prebaciti
u posudu za pecenije.

Kiselo mleko i peCeno jaje.

Naliti vode i peci 30 min. na 200 °C. Kad je got-

De k Oracija : 0vo, posluziti sa kiselim mlekom i pecenim jajima.
!s'peu jaje na oko, od’sargarepe naprav- Nutzitivnz?\)/ged)nost S
iti dva srca, jedno vece za rep, manje za e 100g
. , L. vrednost/porcija
usta, od sira i suvog voca napraviti oci.

S t o Energija/porcija (kJ/kcal) 1952/463 449/106

Masti (g) 10,2 2.3
Jednostavan recept koji mozete pri-
premiti od namirnica koje su vam ve¢
u frizideru. Za dezert servirajte vocku
i obrok je kompletan.

Uglieni hidrati (g) 77,1 17,7

Proteini 12,9 3,0







Kucica od povrca i hleba

U nasoj kuci se svi hrane zdravo

o /R
Sastojci: Y
%)
o 7
« 1 tanki Stap praziluka, iseckani
. N Sarenilo boja na Dominacija
-1 Manja Crvena pap”kar iseckana tanjiru privuci ¢e i one povréa na 2 porcije
najmlade tanjiru

» 50 g soka od paradajza
« T konzerva pasulja (400 g)
- 1 Cen belog luka, iseckani

+ 50, suvi zacin, malo nane Priprema:

U tiganju na malo ulja dinstati praziluk i
papriku dok ne omeksaju uz dodavanje
vode. Dodati konzervu pasulja (sa sve
vodom), sok od paradajza, zacine i

DEkoraCUa: nanu. Kuvati jos 10 minuta.

Naseci hleb u obliku kucice, pomocu
paradajza napraviti krov, korice naseci
na male kockice i napraviti cigle, a vrata i
prozore napraviti od Sargarepe.

T

NS Nutritivna vrednost
(cca4359) 100
vrednost/porcija g

Energija/porcija (kJ/kcal) 1539/367 340/81

Savet vise: "

Hranljiv i ukusan obrok za bilo koju Ugljeni hidrati (g) 44,4 98

priliku, bogat vlaknima.
Proteini 15,2 34
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Humus tigar od batata

Ovi macici ce biti jaki kao tigrovi

< e — N

Sastojci: B
-
+ 400 g kuvanih leblebija M. ﬁg’
« 1 batat, iseckan na kolutove Humus tigar Zdravi
. ) oduSevice decija primamljiv 3 porcije

- 1 Sargarepa, iseckana nepca obrok
« 3-4 Cena belog luka
« sok od pola limuna )
« 1 kasika tahinija P”prema .
+ T kasika ulja Poredati u pleh na pek papir batat, Sargarepu
« 50, mlevena crvena paprika po ukusu i luk u ljusci. Posoliti, pobiberiti, poprskati ih
+ voda po potrebi uljem i peciih 20 min. na 200 °C prekriveno

folijom ili poklopcem. Kad se batat ohladi,
staviti u blender sve potrebne sastojke i
Dekoracija : izmiksati. Dodati vode po potrebi kako bi
dobili Zeljenu gustinu.
Pomocu makaza iseci hleb u obliku glave,
tela i Sapa tigrica, namazati ih humusom i
mileramom. Iseci oCi, usta i pruge od tortilja
i ploCica suvog voca.

Nutritivna vrednost .
L~ (cca333g) Nutritivna vrednost
S a V et v I S e : k b vrednost/porcija (01

bogatiji vlaknima. Proteini 11,6 35

Umesto tortilja od belog 1o Cosise
p3enicnog brasna, moZete - .
upotrebiti tortilje od

integralnog pSenicnog brasna 39,3 11,8
¢ime Ce ovaj obrok postati joS -







Sova od prosa

Ova sova ce vas nauciti

sve o balansiranoj ishrani

Sastojci:

« 150 g prosa
(prethodno potopiti 2 sata u vodi)

« 100 g mleka

« 2 kasSike Nesquik-a

« 50k od jedne pomorandze

« prstohvat soli

- 1 kasika vanile

« 450 ml vode

v

Dekoracija:

Iseci kivi, banane, borovnice, jagode,
pomorandze. Dodati badem, indijski
orah i Nestlé Cheerios honey.

Savet vise:

Energetski bogat obrok za
odlican poCetak dana. Proso
je odlicna Zitarica bogata
proteinima i vlaknima.

Energija/porcija (kJ/kcal)

goane ¢

A iy

N
N
‘i’l
¢ '; y

Sjajan izbor .
vike%%rg E(I?\f:sela d(l)jl;g??zj\?or 2 porcije
magnezijuma

prazni¢na jutra

Priprema:

Staviti proso u vodu da se kuva i kada voda
prokljuca, smanjiti temperaturu i kuvati jos
15 min. Kada se proso ohladi, prebaciti

u blender i dodati ostatak sastojaka i
izmiksati. Prebaciti u posudice i dekoriSite.

Nutritivna vrednost
(cca200g)
vrednost/porcija

Nutritivna vrednost
100g

1939/460 969/230
Masti (g) 9,3 4.6
eni hidrati (g) 76,9 38,5
Vlakna 8,2 41
Proteini 13,1 6,5
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Jedemo sporo, ali temeljno

([
RN

od ovsenoq brasna

Sastojci: h;,i
) -
« 2 izgnjeCene zrele banane N ?@'
2 Jajeta Zaposlite decije Vocno .
- 180 g ovsenog brasna U 2y SRR 2 12 mafina
moze da pocne tanjiru
« 100 g urminog sirupa
« 100 g otopljenog putera
« 100 g grckog jogurta _
+ 2 kasike ulja po zelji P”prema .
o kaS|kzj1'tfcne Vaml? Spajamo vlazne sastojke, dodajemo
+ pola kasicice sode bikarbone ovseno bragno, megamo i crnu ¢okoladu.
» 100 g seckane crne ¢okolade Smegda treba da je kompaktna. Nasuti u

korpice za mafine i pe¢ina 180 °C 20 min.

Dekoracija:

Od banane napraviti telo puza,
a od mafina kucicu. Od jabuke
napraviti pipke, a pomocu

Cokolade napraviti obrve i usta.

NS Nutritivna vrednost
(cca170g) 100
vrednost/porcija g

Energija/porcija (kJ/kcal) 2509/600 1476/353

Savet Vige : Masti (g) 29,3 17,2

Obrok je po porciji bogat kalorijama Uglieni hidrati (g) 68,2 40,1
koje su ravnomerno rasporedene na
glavne makro nutrijente. Dobar izbor
za dorucak ili veCeru uz ¢asu mleka.

WEGE! 79 4,6

Proteini 11,9 7,0

|8
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Dinosaurus raznjici

Kakvo uzbudenje, dinosaurus koji moZe da se pojede

Sastojci za zelene
palacinke od blitve:

« 1 vezica blitve

« 2 jaja

« 4 pune kasike belog brasna
« 3 kaSike pirinacanog brasna

« V2 Solje vode / :

« Y2 Solje mleka

* S0

Sastojci za raznjice:

» 250 g meSanog mesa, samlevenog dva puta

» 150 g meSanog smrznutog povrcéa
(Sargarepa, grasak, kukuruz)

- 1jaje

« 40 g prezli
» 50, suvi zacCin, biber po ukusu

« pola kaSike pelata
« pola kasike C senfa

Dekoracija:

Napraviti skicu na pek papiru i pomoci
nje iseci formu dinusaurusa od palacinke
od blitve. Usta i oCi iscrtati mileramom, a
od plocica suvog voca napraviti oci.

_— "\:
\

L & |
ﬁf

>, T ',r £

Deca ¢e uzivati
dok kreiraju svoje
umetnicko delo na

tanjirul

Umesto testenine
mozZete servirati
irizu

8 raZnjica

Priprema:

Blitvu ocistiti, oprati i blanSirati. Ohladiti pod
mlazom vode i zajedno sa ostalim sastojcima
izblendati u kompaktnu smesu. Peci na
nauljenom tiganju sa obe strane.

Priprema:

U dublju posudu izmesati sve potrebne sastojke
tako da se sve lepo sjedini. Na Stapicu formirati

¢evape (po Zelji umotati ih u slaninicu), nauljiti ih
sa obe strane i staviti u pleh da se peku 10 min,

na 220 °C, zatim ih okrenuti i pecijos 5 minuta.

Nutritivna vrednost
100g

Nutritivna vrednost

(cca323g)
vrednost/porcija

Savet v|§e. b 17411416 544130
Uravnotezen obrok. 18,9 59
Zelene palaCinke bogate su

antioksidansima i vitaminima, i ol 1
odlicno se slazu sa raznji¢éima u

kojima je zamaskirano puno povrca. 28 !







Brodic od belog mesa i Sampinjona

Plovite zajedno u moru zdrave hrane

Sastojci:

« 1 luk, sitno seckani
« 1 Sargarepa, iseckana
« 1 manja tikvica, sitno iseckana

— o
B
€
fi

- T - 4

Servirajte sa jo$
povrca za bogatstvo

Odlic¢an obrok za

« 1 belo meso, naseckano na kockice pripremutokom o2 dravia na 4 porcije

» 200 g $ampinjona isecenih na tracice vikenda tanjiru

* S0, SUVi zaqn, biber po ukusu P”prema ;

« 1 lovorov list

« 1 kaSika pelata /\ Zagrejati ulje i dodati luk i Sargarepu da

« T kaSika soka od paradajza se dinstaju. Kad luk bude staklast, dodati

+ 1 kasika mlevene crvene paprike Sampinjone, belo meso i dinstati dok meso ne

1 dlvode pobeli. Dodati zaCine, pelat, mlevenu crvenu

il papriku i naliti vodu i sok od paradajza.

Kuvati 30 min. na srednjoj temperaturi,

. ubaciti tikvice i kuvati jos 10 min. SluZiti uz

Dekoracua . pire krompir, nudle ili Spagete.

Od paprike napraviti trup
broda, jedra od sira, jarbol od
krastavaca i gumu od masline.

S a V et " S k \ (cca 306 g) Nutritivna vrednost
. ii 1009
. dnost/porcua
I e ° vre

Energija/porcija (kJ/kcal) 1432/340 468/111

Nutritivna vrednost

Celovit i uravnoteZen obrok koji ¢e

vasim maliSanima pruZiti sve hranjive 9,9 32
materije. Belo meso je odlican izvor
belancevina, kao i sir koji je bogat i 300 9.8
potrebnim masnocama. Testenina je
izvor ugljenih hidrata, dok je povrce o 107

bogato vitaminima i mineralima. *Nutritivne vrednosti izratunate sa spagetama (kao na fotografiji)







Krokodil sa cuftama od tune

Krokodili nikad nisu imali bolji ukus

Sastojci: =
2 Y
+ 1 srednji krompir, skuvan i narendan \ %71
. ¥ [ '.;!
- 1jaje |
v : o Dodajte jos blitve
+ T 5argarepa, sitno narendana rg)(ci)lr::akr:)j(i)téreoci;:(?a kako biste stvorili 15 Cuftica
» 1 veca konzerva tunjevine, ocedena obosavati  clenuoazunasem (4 porcije)

] malom krokodilu
« 1 mala glavica crnog luka,

sitno iseckanog
+ 2 kagike kukuruznog brasna Prlprema .

« 50, suvi zaCin, mlevena crvena paprika, iy W
bap U posudu staviti sve sastojke i meSati

persun po ukusu ih da se lepo sjedine. Formirati
plieskavice. U nelepljivi tiganj staviti
malo ulja i peci ih sa obe strane dok ne

Dek()racua . porumene. Skinuti sa vatre i prebaciti
na tanjir oblozen ubrusom kako bi upili
Dodati sitno naseckanu blanSiranu blitvu u visak masnoce.

pire krompir i formirati oblik krokodila. Od

krastavca pomocu cik cak makaza ili nozZa &_/

napraviti bodlje, a zube napraviti od golice.

Nutritivna vrednost T
(cca 306 g) utritivna vrednost
S av et V I § e : vrednost/porcija 1009

Energija/porcija (kJ/kcal) 922/219 439/104

Socni krokodili i ¢uftice od tune

nikoga nece ostaviti ravnodusnim! Masti (g) 70 33
Osim bogatog ukusa, obrok

obiluje nutrijentima, vitaminima i Uglient hidrati (g) 215 10,2
mineralima.

Proteini 15,8 7,5







[akitos paleta

Zajedno pretvaramo obroke u umetnost

Sastojci: §}

N by, '//

« 1 pilece belo meso
« 8 velikih tortilja

Upotpunite obrok
« 1 kaSika C senfa Nekasedeca o imusom od
zabave kreirajuci leblebit li 4 porcije
Y. . svoju paletu eblebija za neodoljivu
+ T mala kasika soli kombinaciju ukusa

« 2 male kaSike bibera

.+ ulje Pl'ipremai

Naseci meso na tracice, zaCiniti ga i ostaviti ga
na par sati u frizider. Iseci tortilje na 6 delova i

DekOraCUG . u svakom komadu staviti tracicu belog mesa |
cvrsto urolati. Tortilje redati na Stapi¢ jednu do
Nasedi tortilju u obliku palete i druge. Premazati uljem sa obe strane i peci u
po Zelji kagikom dodati: sos od rernina 180 °C 15 min. Dok se peku tortilje
avokada, paradajza, pavlaku sa sa mesom, napravite paletu, koristeci za boje
kurkumom za Zutu boju ili sa soseva koje volite: gvakamole, pavlaka sa
aktivnim ugljem za crnu boju. U‘Jmom: paradajz sos, Thomy majonez i sl.

Nutritivna vrednost
(cca190g)
vrednost/porcija

Nutritivna vrednost
100g

Savet vise:

. 1703/405 911/216
Sarenu paletu i kistove obavezno

treba posluziti sa povr¢em narezanim 125 67
na Stapice. MoZete koristiti Sargarepu,

krastavac, celer i rotkvice ili posluZiti 426 22,8
uz kuvanu Sargarepu, grasak, brokoli

i karfiol. Odli¢na opcija je i povrée iz 22 12
tursug. Propajte sve opcije serviranja 293 o
u zavisnosti od godiSnjeg doba.







Mjau gulas od sociva

Da omastimo brke

Sastojci:

« 1 glavica luka, iseckana

« 1 Sargarepa, iseckana

« 1 stabljika celera, iseckana

« T manji batat, iseckan

« 200 g socCiva

« 300 ml soka od paradajza

« T Cen belog luka, iseckani

» 50, biber, mlevena crvena paprika po ukusu
. ulje

« 500 mlvode

Pire krompir za macu treba praviti paralelno
dok pripremate gulas od sociva.

Dekoracija:

Od pire krompira napravite macu, sa
soja sosom dodajte Sare i teksturu, a
od sira isecite mesec i zvezdice.

Savet vise:

Gula$ od soCiva lako mozete
kombinovati sa drugim namirnicama,

</

Energija/porcija (kJ/kcal)

Masti (g) 48 1.3
Uglieni hidrati (g) 58,4 16,4

Pokazite deci Socivo je odli¢an
da ste pravi biljni izvor proteina i 4 porcije
umetnici! vlakana

Zagrejati ulje u loncu i dodati luk, Sargarepu

i celer da se dinstaju uz dodavanje vode,

kad omeksSaju dodati batat, soCivo i ostale
sastojke, osim belog luka koji se dodaje na
kraju. Kuvati 45 min. na srednjoj temperaturi.
Po potrebi dodati josS vode. Posluziti uz pire
krompir ili pirinac.

NITITIERTEEE: Nutritivna vrednost

100g

(cca 356 g)
vrednost/porcija

1516/359 426/101

na primer uz sveZzi kravlji sir i integralni
hleb. Obrok je bogat ugljenim 100 28

hidratima i uz soCivo dobar biljni izvor
proteina koji pruzaju dugotrajnu sitost.

Proteini 15,6 4.4







Raketa od palaCinki od spelte

Ne zaboravite na zdravu hranu

na ovom putovanju

Sastojci:

i ’:'-;w \\: \
B

L & |
ﬁf

- T A

« 1 Solja speltinog brasna

« 2 Solje bademovog brasna

Dodajte joS Sarenih
vocki i stvorite pravu

Zabavan recept

2 Jajeta ! l; Ijklé%:geetrgu eksploziju boja i 12 palacinki
« 1 Solja mleka AR e V|tam|{1aan;1i?uvasem

« 3 kaSike javorovog sirupa

« ¥ kasicice soli Priprema:

« 2 kasike ulja
Odvojiti belanca od Zumanceta i belanca

umutiti u sneg. U drugoj posudi spojiti ostale
sastojke tako Sto Cete prvo spojiti viazne
sastojke pa zatim dodati ostale, sve vreme

« Y2 praska za pecivo

DEkoraCUa . megajuci mutilicom. Dodati belanca nezno
meSajuci. Peci ih u nelepljivom tiganju na
Ispecite palacinke u obliku rakete ili blagoj temperaturi dok ne porumene.

ML Nutritivna vrednost
(cca 202 g) 100
vrednost/porcija g

ih isecite, pomocu jabuke napravite
krila, rep, vrh i prozore, sa jagodicama
napravite plamen.

S a V et V I S e : Energija/porcija (kJ/kcal) 1960/469 970/232

Ukoliko ste u Zurbi, ovo moze Masti (g) 223 1.0
biti odlican obrok za dorucak
ili brza poslastica. Slobodno
dodajte joS voca po izboru i
dodatno obojite raketu.

Ugljeni hidrati (g) 46,9 23,2

Proteini 16,7 8,3

308 ©







Zirafa salata

Da porastu veliki kao Zirafa

Sastojci proja:

- 3 jajeta ; /
.3 kasvlkej masllnovog ulja Tradicionalna proja  Orasii maslinovo oo
« pola Solje jogurta na novi nacin koja  Ulje odlican su izvor

¢e zabaviti celu nezasi¢enih masnih

» 3 kasike kukuruznog brasna sorodice kiselina

« 3 kaSike pirinacanog brasna

- 50 1 kaSicica praska za pecivo Priprema:
« po Zelji dodati sir, spanac, praziluk i blitvu
Pomesati sastojke i naliti u pleh. Peci oko 20

SaStOJCi salata: min. na 220°C, dok ne porumeni.

» 100 g kupusa Prellv: o )

. 100 g kukuruza 2 kuvana Zumanceta, 3 kasike ulja, 2-3 kasike
pavlake, 1 kasiCica C senfa i so po ukusu.

« T krastavac, rendani
« 150 g Curecih prsa, iseckanih na kockice : .
« T kasika seckanih oraha Prlprema'

+ 2 kuvana belanca, iseckana Zgnjeciti Zumance viljuskom i dodati ulje, pavlaku,
- C senfi so. Ostatak sastojaka spojiti i dodati preliv.
Dekorac a. PosluZiti uz testeninu, proju ili pitu.

) ) L Nutritivna vrednost Nutritivna viednost
Isecite tanko proju u obliku Zirafe (cca 283 g) 100g
kao na slici (potrebni su vam: vrat, vrednostfporcia

2 elipse za glavu, usi i rogici). Soja

sosom oslikati pege Zirafi, ) e 7461179
S Masti (g) 343 12,1
Savet vise:

Uglieni hidrati (g) 279 9,9

Obrok bogat nezasicenim masnim
kiselinama i proteinima koji
moZete kombinovati i sa drugim
vrstama mesa ili ribom.

WEGE! 2,8 1,0

Proteini 20,2 71
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Good food, Good life




