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MESNE OKRUGLICE

s palentom i ukiseljenom ciklom

1. Potrebni sastojci:

759
1009
209
109
29
59
459
100g

19

maslinovo ulje
mljevena puretina
zobene pahuljice
jubicasti luk
cesnjak

list persina
kukuruzna krupica
ukiseljena cikla

sol

ostali zacini po zelji

- © A
[ ]
ZA1 35 min. SREDNJE 440 kcal*
0SOBU TESKO

2. Priprema:

U salicu staviti zobene pahuljice te preliti s vodom i ostaviti
namakati par minuta. U posudu dodati mljevenu puretinu,
namocene zobene pahuljice, 1 cajnu zlicCicu maslinovog ulja,
narezani ljubicasti luk i list persina, usitnjeni rezanj cesnjaka, na vrh
Cajne ZzliCice soli te po zelji zaCine (npr. majcina dusica, kumin,
crvena mievena paprika..). Umijesiti rukama ili kuhacom te kada se
postigne homogena smjesa formirati okruglice i staviti na pleh s
papirom za pecenje. Peci na 180 °C 25 do 30 minuta.

Dok se okruglice peku, u lonc¢i¢ dodati 150 ml vode, pola cajne
zlicice maslinovog ulja i na vrh zlicice soli te kuhati na srednje jakoj
vatri. Kad prokljuc¢a dodavati kukuruznu krupicu i uz neprekidno
mijeSanje kuhati 2 do 3 minute. Uz gotovo jelo posluziti ukiseljenu
ciklu.

3. Nutritivna zvijezda recepta je:

IZVOR BETANINA Wl
SNIZAVA POVISENI KRVI TLAK . Y

IZVOR VLAKANA

POSPJESUJE PROBAVU

IZVOR FOLNE KISELINE
ANTIOKSIDATIVNA ZASTITA ORGANIZMA

*229% od 2000 kcal tj. preporucenog dnevnog unosa za prosjecnu odrasiu



ENERGETSKE
kuglice

1. Potrebni sastojci:

2709
1009
1709
po zelji

datulja bez kostica

badema
zobenih pahuljica
gorki kakao

brasno kokosa

PO 0S0BI 2 20min.  JEDNOSTAVNO 179 kcal*
DO 3 KUGLICE

2. Priprema:

U lonci¢ dodati toliko vode da prekrije sve
datulje i zagrijati na srednje jakoj vatri. Kada voda
prokljuca preliti ju preko datulja i ostaviti namakati
oko 10 minuta.

Namocene datulje ocijediti i staviti u multipraktik.
Uz datulje dodati bademe, zobene pahuljice i gorki
kakao. Miksati dok se ne dobije
kompaktna i lepljiva smjesa (po potrebi dodati
malo vode).

Rukama oblikovati kuglice slicne velicine te po

zelji uvaljati u brasno kokosa.
W et |

2l

*9% od 2000 kcal tj. preporucenog dnevnog unosa za prosjecnu odraslu



& © A

s tunom i svjezim krastavcima ZA1 20 min. JEDNOSTAVNO 400 kcal*
0SOBU

2. Priprema:

VODITI RACUNA O MJESTU PRIREME OBROKA | KORISTENOM
POSUDU KAKO NE Bl DOSLO DO KONTAMINACIJE GLUTENOM!

U lonci¢ dodati 400 ml vode i staviti kuhati na srednje jakoj vatri. Kada
voda prokljuca, dodati 60 g sirove prosene kase i kuhati 15 do 20 minuta
uz povremeno mijesanje. Kuhanu prosenu kasu isprati pod mlazom
hladne vode, ocijediti i staviti u posudu/tanjur.

Svjezi krastavac oprati, oguliti, narezati na kockice i pomijesati s
. .. kuhanom prosenom kasom te dodati i ocijedene komade tune.
1. POtI‘CbIll SaStOJCI: Opcija 1: U casici pomijesati sitno nasjeckani ili u tarioniku usitnjeni svjezi
bosiljak, maslinovo ulje, brasno badema, svjeze cijedeni sok limuna i crni

8049 | tune iz konzerve, komadi u

) . papar te preliti preko sastojaka u posudi/tanjuru.
maslinovom ulju

} Opcija 2: Sastojke u posudi/tanjuru pomijesati s 10 g pesta od bosiljka,
609 | prosene kase

bez glutena.
1009 | svjezeg krastavca

59 | maslinovog ulja 3. Nutritivna zvijezda recepta je:

59 | bademovog brasna .
ZITARICA BEZ GLUTENA

KVALITETAN PRIJEPODNEVNI IZVOR ENERGIJE
IZVOR NIACINA
1ZVOR MAGNEZIJA

:'_._._ ..‘..)‘-'_;-‘ fi V\W/
. IZVOR KALIJA ) 5/
#\ KAO POTVRDU DA NE SADRZE GLUTEN,
C) PROGITATI DEKLARACIJE SASTOJAKA! IZVOR FOSFORA

*20% od 2000 kcal tj. preporucenog dnevnog unosa za prosjecnu odraslu

5-6 | listova svjezeg bosiljka
59 | svjeze cijedeni sok limuna

po zelji crni papar




[ ]
SKYR S BANANOM e« © A

i ljeSnjacima ZA1 5min.  JEDNOSTAVNO 237 kcal*
0SO0BU

2. Priprema:

U blender dodati 170 g skyra, bananu srednje veliCine,
pola Cajne zliCice meda i na vrh zliCice naribane korice
limuna. Miksati dok se ne postigne homogena smjesa i
izliti u zdjelicu/casu.

Na kraju posipati s grubo mljevenim ili cjelovitim
liesnjacima.

3. Nutritivna zvijezda recepta je:

1. Poltrebni sastojci:

IZVOR  NEZASICENIH ~ MASNIH  KISELINA
(NAJZASTUPLJENIJE OLEINSKA | LINOLNA)
"HRANA ZA MOZAK"

[ZVOR VITAMINA E

"HRANA ZA SRCE"

PREPORUCENA NAMIRNICA KADA ZELIMO
korica limuna SMANJITI UNOS ZASICENIH MASNIH KISELINA

1709 skyr natur ‘=)
e

1309 banane
259 meda
209 ljesnjaka

*12% od 2000 kcal tj. preporucenog dnevnog unosa za prosjecnu odraslu



ZA1
0SOBU

50 min.

SREDNJE
TESKO

529 kcal*

109
1509
509

409
2009
250 ml

maslinovog ulja

sirovih pilecih prsa
sirovog bulgura

mladi luk

rezanj ceSnjaka

korijena celera

kupusa

pasirane rajCice

med, sol, papar, cijedeni

sok limuna, ruzmarin

KUPUS NA CRVENO

i piletina s bulgurom

U dublju tavu dodati 1 zlicicu maslinovog ulja,
narezani mladi luk, cesSnjak i naribani korijen
celera. Prziti 5 minuta na slaboj vatri uz neprekidno
mijesanje. Dodati naribani kupus i zacine (sol,
papar, lovorov list) te nastaviti prziti 2 do 3 minute.
Povrce preliti s 250 ml pasirane rajcice i 250 ml
vode te kuhati 25 do 30 minuta. 5 minuta prije kraja
dodati pola zlicice meda. Dok se kupus kuha, u
loncic¢ staviti 300 ml vode i kuhati na srednje jakoj
vatri. U prokljucalu vodu dodati 50 g sirovog
bulgura, kuhati 8 do 10 minuta i procijediti. Pileca
prsa zaciniti sa soli, paprom, ruzmarinom i svjeze
cijedenim sokom limuna. U grill tavi dodati 1 zlicicu
maslinovog ulja i zaCinjena pile¢a prsa. Pokriti
poklopcem i pirjati 10 minuta (povremeno otklopiti
i okrenuti na drugu stranu), Maknuti poklopac s
grill tave i pileca prsa prziti 5 minuta.

Kolsy g patpos!

*25% od 2000 kcal tj. preporucenog dnevnog unosa za prosjecnu odraslu



ZOBENA KASA ) (U A

bez laktoze ZA1 30 min. JEDNOSTAVNO 400 kcal*
0OSOBU

2. Priprema:

VECER PRIJE: Krusku oprati, prepoloviti, izdubiti i staviti na pleh s
papirom za pecenje. Posuti s cimetom i peci 25 do 30 minuta na 180 °C.
Pecenu krusku omotati u papir za pecenje i ostaviti na sobnoj
temperaturi preko noci.

U mlinu za kavu samljeti lanene sjemenke. U teglicu/zdjelicu dodati 5
jusnih zlica sitnih zobenih pahuljica, 1 jusnu zlicu mlevenih lanenih

sjemenki, 15 g badema i cimeta. Sve sastojke preliti s 150 ml sojinog
mlijeka (ili drugog biljnog mlijeka po zelji) i dobro promijesati dva do tri
1. Potrebni sastojci: puta. Teglicu/zdjelicu sa zobenom kasom poklopiti te ostaviti preko
noci u hladnjaku.

JUTRO PRIJE KONZUMACIJE: U zobenu kasu dodati polovicu/kockice

509 zobenih pahuljica

69 lanenih sjemenki pecene kruske, med i listice kokosa.

159 badema L. .. .
150ml | sojinog mlijeka 3. Nutritivna zvijezda recepta je:
259 meda IZVOR OMEGA-3 MASNIH KISELINA

1009 kruske IZVOR MAGNEZIJA

cimet
1Y
listici kokosa

IZVOR CINKA
1ZVOR VLAKANA ) }
IZVOR LIGNANA %/

PREPORUCENA  NAMIRNICA  TIJEKOM
PERIODA MENOPAUZE

*20% od 2000 kcal tj. preporucenog dnevnog unosa za prosjecnu odrasiu



VARIVO OD LECE

s grckim jogurtom ZA 1 0SOBU

109

1009
409
409
409
609
1109

209

2. Priprema:

60 min. SREDNJE TESKO 416 keal*

1. Potrebni sastojci:

maslinovog ulja
mladi luk

tikvice

mrkve

korijena celera

svjeze crvene paprike

sirove zelene lece

krumpira
grckog jogurta
kriske limuna

sol, papar, crvena mljevena paprika, curry

U posudu staviti sirovu zelenu lecu i preliti ju s hladnom vodom i ostaviti namakati preko noci.

Povrée oguliti, oprati i narezati na ploske/kockice. U dublju tavu ili lonac dodati maslinovo ulje i

pripremljeno povrce te pirjati, na srednje jakoj vatri, minutu do dvije uz neprekidno mijesanje. Dodati

ocijedenu zelenu lecu i sve zajedno pirjati 10 minuta uz povremeno mijesanje i dodavanje zacina.

Nakon toga dodati toliko vode da prekrije sastojke. Dodati dvije kriske limuna i kuhati oko 40 do 45

minuta tj. dok leca ne omeksa (po potrebi dodati jos vode).

Prilikom posluzivanja jela dodati 1 jusnu zlicu grékog jogurta. W § notpeat!

*21% od 2000 kcal tj. preporucenog dnevnog unosa za prosjecnu odraslu osobu






°
SMOOTHIE OD MANGA e © A
i tost s namazom od ljeSnjaka ZA 10min.  JEDNOSTAVNO 203 kcal*
1 OSOBU

150g Manga

709 mrkve
259 integralnog tosta
209 namaza od ljesnjaka

Mango i mrkvu oguliti, narezati na manje
komade i staviti u blender. Dodati 100 do 150
ml vode i miksati dok se ne dobije
homogena, tekuca smjesa.

Smoothie od manga i mrkve posluziti uz
integralni  tost premazan namazom od
jesnjaka (bez dodanih secera).

W&W/

*10% od 2000 kcal tj. preporucenog dnevnog unosa za prosjecnu odraslu osobu




HELJDA S PILETINOM & 0 A

i salata od rikule

1. Potrebni sastojci:

59

1209
509
709
150 g
609
59

509

maslinovog ulja
sirovih pilecih prsa
ljubicastog luka
mrkve
Sampinjona
heljdine kase 32

ZAT 35 min. SREDNJE 459 kcal*
0S0BU TESKO

2. Priprema:

U loncic¢ staviti 400 do 500 ml vode i kuhati na srednje jakoj vatri.
Kada voda prokljuca dodati 60 g sirove helidine kase i kuhati 30
minuta tj. dok heljda ne omeksa.

Dok se heljda kuha, ocistiti/oguliti povrce i narezati na ploske, a
pileca prsa narezati na trakice. U dublju tavu dodati maslinovo ulje,

piletinu i povrce te prziti na srednje jakoj vatri 2 do 3 minute uz
neprekidno mijesanje i dodavanje soli, papra i majcine dusice. Kada
povrce pusti vodu dodati jos oko 100 ml vode i nastaviti pirjati oko 20
minuta.

Kuhanu heljdu isprati pod mlazom vode i ocijediti te pomijesati s
pirjanom piletinom i povrcem uz dodatak maslaca. Svjezu rikulu
zaciniti svjeze cijedenim sokom limuna i posluziti uz gotovo jelo.

3. Nutritivna zvijezda recepta je:

ZELENO LISNATO POVRCE, GORKOG OKUSA

NISKA KALORIJSKA VRIJEDNOST W

. . _
maslaca 100 GRAMA SADRZI | DO 92% VODE
, IZVOR VITAMINA C
rikule y

POSPJESUJE PROBAVU
svjeze cijedeni sok limuna PREPORUCENA  NAMIRNICA  TIJEKOM  REDUKCIJE
sol, papar, majcina dusica TJELESNE TEZINE

*23% od 2000 kcal tj. preporucenog dnevnog unosa za prosjecnu odrasiu



JAJE NA OKO, SPINAT

i beskvasni kruh

1. Potrebni sastojci:

2 kom

709

80g
5-109
150 ml

jaja

beskvasnog kruha sa
sjemenkama

listova Spinata

hrena

svjeze cijedenog soka

narance

= © A

e

ZA1 10 min. JEDNOSTAVNO 370 kcal*
0SOBU

2. Priprema:

U tavu dodati malo biljnog ulja i na srednje jakoj vatri
ispe¢i jaje na oko. Pec¢i tako da se tava poklopi
poklopcem i jaja se djelomicno skuhaju na pari.

Isprane listove Spinata kuhati na pari 2 do 3 minute i
Snitu beskvasnog kruha sa sjemenkama namazati
hrenom.

Uz jelo posluziti svjeze cijedeni sok narance.

3. Nutritivne zvijezde recepta su:

IZVOR ZELJEZA IZVOR VITAMINA C
bolja
apsorpcija
= zeljeza

u crijevima

WYW/

*19% od 2000 kcal tj. preporucenog dnevnog unosa za prosjecnu odraslu



TORTILJA

s humusom i crvena rog paprika ZA1 15 min. SREDNJE 379 kcal*

1. Potrebni sastojci:

5009
109
309
30 ml
1

509
309
1009
59

slanutka iz konzerve
sezama

maslinovog ulja

0SOBU TESKO
2. Priprema:

HUMMUS (NAMAZ OD SLANUTKA): Slanutak iz konzerve isprati pod
mlazom vode, ocijediti i staviti u multipraktik. Dodati 1 jusnu zlicu sezama,
3jusne zlice svjeze cijedenog soka limuna i 2 jusne zlice vode. Miksati 2 do 3
minute te dodati 3 jusne zlice maslinovog ulja, rezanj cesnjaka i zacine.
Nastaviti miksati do zeljene konzistencije. "'umjesto sezama moze se koristiti
tahini tj. pasta od sezama

TORTILJA: U zdjelicu dodati 5 jusnih zlica pirovog brasna, 3 jusne zlice kefira
i na vrh Cajne zlicice soli. Rukama ili zlicom umijesiti smjesu i dobiveno tijesto
formirati u obliku kuglice. Tijesto staviti na pobrasnjenu podlogu i razvaljati
do oblika tortilje. Tavu zagrijati na srednje jakoj vatri i tortilju peci pola minute
s jedne, a pola minute s druge strane. Tortilju premazati s 2 jusne zlice
hummusa te servirati uz trakice crvene rog paprike i ljubicastog luka.

3. Nutritivna zvijezda recepta je:

svjeze cijedenog soka limuna

rezanj cesnjaka
sol, kumin, papar...
pirovog brasna
kefira (2,8% m.m,)
crvene rog paprike

lubicastog luka

IZVOR BILJNIH PROTEINA
IZVOR  SLOZENIH UGLJIKOHIDRATA = DUZA
RAZGRADNJA | GLUKOZA SE POSTUPNO OTPUSTA U

gf' v KRVOTOK
y " 1ZVOR NETOPLJIVIH VLAKANA

KOLESTEROL =0

ZASICENE MASNE KISELINE = 0 W }/ /\W/
*19% od 2000 kcal tj. preporucenog dnevnog unosa za prosjecnu odraslu
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@ 031 225 700

NASE USLUGE

« Dijagnosticka ispitivanja iz podrucja klinicke mikrobiologije (bakteriologija, parazitologija,
virologija i mikrobiologija)

o Pregled za izradu/produzenje sanitarne knjizice

« Osnovni program - Tecaj za stjecanje potrebnog znanja o zdravstvenoj
ispravnosti hrane i osobnoj higijeni osoba

« Prosireni program - Tecaj za stjecanje potrebnog znanja o zdravstvenoj
ispravnosti hrane i osobnoj higijeni osoba

Tecaj za stjecanje potrebnog znanja o sprjecavanju zaraznih bolesti
Uvodenje HACCP sustava

Imunizacija i kemoprofilaksa protiv zaraznih bolesti

Sistematski pregledi, probiri, individualni, namjenski i drugi preventivni pregledi

Cijepljenje i docjepljivanje prema redovitom programu

Savjetovanje u ordinaciji za djecu, roditelje, staratelje i djelatnike skole izrada i

provodenje programa zdravstvenog prosvjecivanja na osnovu definiranih prioriteta

(provodenje nacionalnih i Zupanijskih preventivnih programa)

Edukacija putem predavanja, radionica, publikacija, edukativnih materijala, medijske promocije

« Rad sa mladima, ¢iji glavni cilj je afirmacija zdravog nacina Zivljenja i unaprjedenja zdravlja

« Rad s roditeljima gdje je glavni cilj afirmacija uspjesnog roditeljstva

« Rad s profesionalcima ciji je glavni cilj rano prepoznavanje rizi€ne populacije

« Uzorkovanje vode, hrane, briseva/otisaka i predmeta opce uporabe

« Fizikalno - kemijska, kemijska i mikrobioloska ispitivanja voda (vode za ljudsku potrosnju,
vode za rekreaciju i fizikalnu terapiju, povrsinskih, podzemnih i otpadnih voda te sedimenta)

« Analize vode za potrebe minimalno tehnickih uvjeta i tehnickih prijema

« Fizikalno-kemijsko, kemijsko i mikrobiolosko ispitivanje hrane, hrane za
Zivotinje i predmeta opce uporabe (kozmeticki proizvodi, detergenti, predmeti koji
dolaze u doticaj s hranom)

« Kontrola kvalitete i zdravstvene ispravnosti raznih vrsta proizvoda (alkoholna
pica, pivo, med, kolaci, tjestenina, suhomesnati proizvodi i dr.)

« Kontrola mikrobioloske Cistoce objekata u lancu hrane (brisevi/otisci ruku djelatnika, radnih
povrsina i predmeta koji dolaze u dodir s hranom)

« Nutricionisticko savjetovanja (mjerenje sastava tijela, individualni plan prehrane uz
interpretaciju strucnjaka iz podrucja nutricionizma)

« Test intolerancije na hranu (testovi intolerancije na 44 i 88 namirnica uz interpretaciju
struénjaka iz podrucja nutricionizma

« Analiza alergene peludi u zraku i mikrobioloske analize zraka

« Deratizacija, dezinfekcija i dezinsekcija -usluge provodenja mjera dezinfekcije, dezinsekcije
i deratizacije izravno gradanima pojedincima, tvrtkama i ustanovama, kao i usluge determinacije
(odredivanja) vrsta zdravstveno znacajnih Zivotinjskih organizama (napasnika, stetnika i
prijenosnika uzrocnika bolesti)



