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Zdravi recepti
Za prevenciju
bolesti

srca

Edukativni seminar “Zdravi recepti za prevenciju bolesti srca” odrzava se u sklopu projekta
“Cuvajmo srce” kojim poti¢emo stjecanje zdravih Zivotnih navika, prevenciju pojave bolesti srca te
stvaranje potencijala za dug, zdrav i kvalitetan Zivot.
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Projekt je financirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.



da izbace svoj otpad i toksine.

U danasnje vrijeme, kada se sve odvija uzurbano,
postalo je pravilo hraniti se bez razmisljanja, samo
kako bi se brzo utazila glad. U toj brzini ne razmislja se
dovoljno o visoko kvalitetnim, zdravim proizvodima i o
Steti koju time ¢inimo direktno nasem zdravlju.

Naime, medicinska i nutricionisti-
¢ka znanost sve vise otkrivaju
veliki utjecaj pravilnog nacina
Zivota i prehrane na cjelokupno
zdravlje stanovnistva. Primjen;ji-
vanjem savjeta o zdravoj i
uravnotezenoj prehrani mozete
poboljsati zdravstveno stanje
sebe i svojih ukucana te stvoriti
preduvjete u suzbijanju mnogih

kroni¢nih i degenerativnih bolesti.

U nastavku smo izdvojili nekoliko
prijedloga za pripremu prakti-
¢nih i zdravih obroka koji vas, uz
malo planiranja, nec¢e vremenski
opteretiti i koji ¢e vam pomodi u
odrzavanju zdravlja srca i kardio-
vaskularnog sustava. Pazljivim
odabirom namirnica modi cete
raditi i varijacije prema osobnom
ukusu. Dobar tek!

BRUSKETE S RAJCICOM,
MOZZARELOM | CESNJAKOM

1kruh (Francuz)
maslinovo ulje
rajcice

cesnjak
mozzarella

IzreZite pecivo ili krug na dva dijela ili
koliko brusketica Zelite napraviti. Na
svaki komad peciva stavite malo
maslinovog ulja, a rajicu narezite na
ploske i poslazite na peciva. Narezite
¢esnjak i njime pospite rajcicu.
Narezanu mozzarellu na ploskice
poslozite na vrh. Stavite u pec¢nicu na
180°C i pecite 10-15 minuta.

PECENI LOSOS S POVRCEM

1kg filetiranog lososa
4 7lice umaka od soje
2 Zlice dumbira u prahu
4 reznja Cesnjaka

4 7lice maslinova ulja
2 zlice meda

1zlica usitnjenog Cilija
300 g brokule

1luk

1velika zZuta paprika

2 crvene paprike
1limeta

Losos marinirajte u mjesavini umaka od
soje, usitnjenog ¢ednjaka, dumbirg, Cilija i
meda. Papriku i luk narezite na kriske, a
brokulu razdvojite na komadice. U lim
ubacite komadiée povréa, zalijte
marinadom i promijesajte. Poslazite po
povrcu filete lososa s koZzom prema
dolje pa rasporedite ploske limete.
Pecite na 200°C 15-20 minuta, odnosno
dok losos ne poprimi smedu boju i po¢ne
se s lakoc¢om razdvajati vilicom.

Dr. Alexis Carell, dobitnik Nobelove

nagrade za fiziologiju medicine

CHIA PUDING S JOGURTOM

1velika zZlica chia sjemenki,

1velika Zlica javorovog sirupa,

2 zlice zobenih pahuljica,

1/3 Zli¢ice cimeta,

1/2 Salice nemasnog jogurta,

1/2 $alice mlijeka,

po Zelji u smjesu mozete dodati voce
(banane, breskve ili Sto vec Zelite)

PomijeSajte jogurt, mlijeko, javorov sirup,
cimet i chia sjemenke.

Na dno posudice ili $alice za posluZzivanje
stavite sitno narezano voce (ako Zelite
smjesi dodati voce, onda ga izreZite na
koluti¢e ili kockice) i zobene pahuljice.
Sve sastojke prelijte mjeSavinom jogurta,
mlijeka i chia sjemenki te ostavite u
hladnjaku tijekom nodi.

Sljedede jutro sve sastojke promijesajte i
posluZite za dorucak.



SMOOTHIE OD VOCA | POVRCA

1naranca
1jabuka

1/2 banane
13alica kelja
18alica Spinata
1smrznuti mango
18alica vode

Stavite sve sastojke u blender i dobro
izmijeSajte.

www.cuvajmosrce.com

Ministarstvo regionalnoga razvoja i fondova Europske Unije:

www.strukturnifondovi.hr

ZDRAVI KEKSI OD ORASASTIH
PLODOVA

10 dag zobenih pahuljica
20 dag kokosovog brasna
3jaja

sok od 2 narance

5 dag badema

5 dag ljesnjaka
5dagoraha

1Zlica meda

Pomijesajte zobene pahuljice, kokosovo
brasno i sok od narance. Dodajte jaja te
dobro sjednite. Orasaste plodove
nasjeckajte pa ih s medom dodajte
smjesi. Oblikujte pa stavite peci15-20
minuta na 180°C.

Oni koji misle da nemaju
vremena za zdravu
prehranuy, prije ili kasnije
morat ¢e nadi vremena za
bolest.

Op¢ina Medulin

Centar 223, 52203 Medulin, HRVATSKA
www.medulin.hr

+385(0)52 385 650
opcina@medulin.hr

Organizacija seminara je sufinancirana u okviru Operativnog programa U¢inkoviti ljudski potencijali 2014.-2020. iz Europskog
socijalnog fonda. Ukupna vrijednost projekta od 493.152,79 kn financirana je u stopostotnom iznosu od strane EU.
Sadrzaj promidzbenog materijala isklju¢iva je odgovornost Opc¢ine Medulin.



