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RIBLJA JUHA I

40 dkg razne bijele ribe
pola Zlice maslinovog ulja
manja rajcica

2 zrna ceSnjaka

persin

papar, sol

sok od limuna

Zlica rize

U hladnu vodu staviti ulje, sol, papar, ¢eSnjak, persin i rajcicu. Vodu
zagrijati i kada se smlaci, dodati ribu izrezanu na komade (i glave)
te kuhati 20 minuta. Ribu pazljivo izvaditi, juhu procijediti, ponovo
zagrijati i dodati rizu. Kuhati jos 15 minuta, a pri kraju dodati limunov
sok.

RIBLJA JUHA 11

0,5 kg razlic¢ite morske ribe
2 dkg ulja

glavica luka

sol, papar

lovorov list

koncentrat rajcice
Zumanjak

1,5 dkg brasna

malo vinskog octa

Ribe ocistiti, osoliti i ostaviti da stoje. Ocistiti i nasjeckati luk, ispirjati
na ulju te, kad pozuti, zaliti litrom vode. Umijesati sol, papar, lovorov
list i koncentrat rajCice. Dodati ribu i kuhati. Promijesati brasno s vin-
skim octom, iz juhe izvaditi kuhanu ribu, uliti vinski ocat i pustiti da
kuha. U meduvremenu odvojiti meso od kosti. U zdjeli za juhu razmu-
titi Zzumanjke, preliti kipu¢om procijedenom juhom i dodati meso od
ribe.




KOMISKA POGACA

brasno

manja glavica luka
rajcica

10 slanih srdela (fileta)
persin

papar

Umijesiti tijesto za kruh i pustiti da udvostruci veli¢inu, pa polovi-
cu razvaljati i staviti u zamascéeni kalup za pecenje. Po tijestu slaziti
nasjeckani luk, oguljenu rajCicu izrezanu na ploske i slane sardele.
Posipati isjeckanim persinom i popapriti. Drugu polovicu tijesta staviti
odozgo tako da se krajevi spoje. Peci u pecnici oko jedan sat, dok se
pogaca ne zarumeni.

RIZOT OD LIGNJA

30 dkg liganja

10 dkg rize

3 zlice maslinovog ulja
manja glavica luka

2 zrna ceSnjaka

persin

Zlica koncentrata od rajcica
papar

parmezan

Ocisc¢ene lignje oprati i izrezati na rezance. Na vrelom ulju poprziti
sitno isjeckan luk, ¢esnjak i persin. Dodati lignje i sve skupa pirjati u
poklopljenoj posudi oko pola sata, tj. dok lignje ne omeksaju. Zatim
doliti 3 dcl vode, u kojoj se razmuti koncentrat rajcice, sol, papar i riza.
Povremeno promijesati da riza ne zagori i paziti da se ne raskuha. Ri-
zoto posluziti s parmezanom.

Crni rizoto se priprema na isti nacin, samo pri pirjanju rizi treba dodati
i crnilo od liganja.



OSLIC KAO BAKALAR

40 dkg oslica bez kosti
50 dkg krumpira

glavica luka

3 zlic¢ice maslinovog ulja
10 zrna ¢eSnjaka

persin

papar, sol

svjeza rajcica

kocka mesne juha

Luk i ¢eSnjak isjeckati i lagano pirjati, dodaju¢i pomalo vode da ne
izgori. Kada omeksa, staviti rajCicu (oguljenu i oCiS¢enu od sjemenki),
kocku mesne juhe, nasjeckani persin i sve zajedno prokuhati. U va-
trostalnu posudu slaziti red na kriSke izrezanog krumpira, red osli¢a i
tako redom, s tim da krumpir bude posljednji. Preliti sokom od luka i
rajcice, doliti jos tople vode (ako je potrebno), ali da ne prelazi razinu
krumpira. Lagano kuhati oko pola sata ne mijesajuci, ve¢ samo povre-
meno protresajuci posudu.

SRDELE (ILI INCUNI) NA NAPULJSKI NACIN

50 dkg srdela (in¢una)
dvije zlice maslinovog ulja
ceSnjak

sol, papar

Zlica origana

sjeckana rajcica

Ribu ocistiti, odvojiti glave i sredisSnju
kost, ali rep ostaviti da drzi skupa dvije
rastvorene polovice, oprati i posusiti.
Kalup za pecenje lagano nauljiti maslinovim uljem. Posloziti rastvo-
rene srdele u najvise dva sloja. Posuti sa solju, paprom, sjeckanim
¢eSnjakom i persinom te jednom srednjom zlicom origana. Na vise
mjesta rasporediti komadic¢e rajCice (oguljene i bez sjemenki) i sve
skupa preliti s malo maslinovog ulja. Staviti u peénicu 15-20 minuta
na 200 °C.

Varijanta: sve kao prije, ali bez komadica rajCice. Umjesto toga ribu
ravnomjerno premazati mjeSavinom maslinovog ulja, sitno sjeckanog
persina i krusnih mrvica.




RIBLJI ODRESCI ILI FILETI U PECNICI S KRUMPIROM

70 dkg odrezaka ili fileta odgovarajuce vece ribe (npr. osli¢, kokos,
pagar, losos ili luben, orada, rumb...)

3 velika krumpira

velika glavica luka

dvije rajCice, oguljene i bez sjemenki, narezane na ploske

kitica perSina, nasjeckanog
sol, papar

0,5 dcl maslinova ulja

1 dcl bijelog vina

PloSke krumpira poslagati na
nauljano dno posude za pecnicu. ¥
Posuti s pola koli¢ine nasjecka- §
nog luka, persina i rajCice. Po-
soliti i popapriti pa na to sloziti
ribu. Prekriti preostalom koli¢inom luka, perSina i rajcica te joS posoliti
i popapriti. Preliti maslinovim uljem i peéi oko jedan sat na 180°C.
Vino dodati zadnjih par minuta.

SRDELE “"NA BUZARU"”

50 dkg srdela

2 zrna ¢eSnjaka

dvije zlice krusnih mrvica
dvije zlice maslinovog ulja
limunov sok

sol, papar

Srdele ocistiti, odrezati glave, dobro oprati i posusiti, posoliti i popa-
priti. Napraviti mjeSavinu od maslinovog ulja, limunovog soka i sitno
nasjeckanog ¢eSnjaka. U nauljanu vatrostalnu posudu ili kalup za pe¢-
nicu sloziti srdele, preliti pripravljenom mjesavinom, posuti krusnim
mrvicama i staviti ih u srednje zagrijanu pecnicu (180-200°C) oko 40
minuta.




TIESTENINA S TUNOM

50 dkg tune

7 dkg mrkve

5 dkg crvenog luka

dvije zZlice maslinovog ulja
25 dkg rajcice

listovi persina

po ukusu ceSnjaka

sol

parmezan

50 dkg tjestenine

Na maslinovom ulju propirjati luk, mrkvu, korijen celera, perSin i ¢es-
njak te dodati tunu i rajCicu. Posoliti, dodati vode prema potrebi. Sku-
hati tjesteninu i preliti umakom. Po Zelji dodati parmezan.

SALATA CAPRESE

dvije crvene paprike

4 ,loptice™ mozzarelle

40 dkg cherry rajcice, prepolovljene
maslinovo ulje

sol, papar

svjezi bosiljak

Papriku ispeci, oguliti, oCistiti od sjemenki i izrezati na trake, mozzare-
llu natrgati na komadice pa rasporediti na Cetiri tanjura, prekriti traka-
ma paprike i polovicama rajcica, posoliti, popapriti, dodati maslinovo
ulje i svjezi bosiljak.

SALATA OD TIKVICA

Narezati Cetiri tikvice uzduzno na Sto tanje ploske. Ispedi ih na teflon-
skoj tavi ili grillu s obje strane. Rasporediti na vedi tanjur tako da se ne
preklapaju i da ne omeksaju previsSe od pare. Dok su tikvice jos mlake,
posoliti ih i popapriti.

Sitno nasjeckati ceSnjak, po Zelji staviti Cili papriCicu te posipati po
tikvicama. Na kraju posipati svjezim listicima mente (ili bosiljka) i za-
¢initi maslinovim uljem i limunom.



TIKVICE S KRUMPIROM U PECNICI

50 dkg srednjih tikvica

50 dkg krumpira

25 dkg rajcice

3 zrna ceSnjaka

kitica perSina

dvije zZlice maslinovog ulja
sol, papar

Oguliti i oprati krumpir i narezati ga na okrugle ploske. Ocistiti, oguliti i
oprati tikvice i narezati uzduzno na ploske. U posudu za peénicu sloZiti
sloj tikvica. Posoliti, popapriti i posuti polovicom koli¢ine sjeckanog
¢eSnjaka i persina. Povrh toga nabaciti nasjeckanu rajcicu (bez koze i
sjemenki). Posloziti sloj krumpira, sloj tikvica i opet posuti ¢eSnjakom,
persinom i raj¢icom. Posoliti, popapriti, preliti uljem i s priblizno 0,5 |
vode. Staviti u peénicu peci jedan sat.

Varijanta: moze se pola koliCine tikvica zamijeniti patlidanima.
Varijanta: moze se pripremiti isto jelo u kombinaciji - pola patlidana - pola
tikvica.

SALATA OD PATLIDANA

50 dkg patlidana (pozeljno onih okruglih)
dvije Zlice maslinova ulja

Zlica sjeckanog persina

jedan veci limun

glavica srednjeg luka

sol

Izbusiti vilicom patlidane na visSe mjesta i pedi ih u pecnici 45 minuta da
omeksaju i da im koza zagori. Ocistiti ih i dobro zgnjeciti, uz dodatak
limunovog soka i malo soli. U smjesu dodati sitno sjeckani luk, persin
i malo po malo - ulje. Posluziti ukraseno sjeckanim perSinom, crnim
maslinama i ploskama rajcice.

Varijante: limunov sok moze se zamijeniti s 2-3 Zlice octa i po Zzelji
ubaciti dva zrna sjeckanog c¢esSnjaka ili, za razli¢itu salatu, u smjesu od
patlidana umijesati pola Salice jogurta.



KOPRIVA S KRUMPIROM

50 dkg listova koprive
40 dkg krumpira

3 zlice maslinovog ulja
¢esnjak, sol, papar

LiS¢e mlade koprive ocistiti, oprati i kratko kuhati u osoljenoj vodi. Oci-
jediti, staviti na dasku i isjeckati. Krumpir narezati na ploske i posebno
skuhati u slanoj vodi pa ocijediti.

U tavi zagrijati ulje, dodati nasjeckani ¢esnjak, koprivu, krumpir, papar
(po potrebi dosoliti) i mijeSajuci pirjati jos nekoliko minuta.

PATLIDAN SA SIROM

4 velika patlidana, opranih, neoguljenih, narezanih na 1/2 cm debele
ploske

sol po potrebi

brasno po potrebi

50 dkg kravljeg sira, dobro razmrvljenog
4 jaja

Salica za bijelu kavu mlijeka

3 velike Zlice pirea od rajcica

Narezani patlidzan posoliti i ostaviti pola sata stajati. Zatim ga oprezno
ocijediti, uvaljati u brasno i prziti na ulju da bude lijepo rumen s obje
strane. Dobro izmijesati kravlji sir, jaja i sol. U masno¢om namazanu
vatrostalnu zdjelu stavljati red patlidzana, red kravljeg sira - dok se
sve ne potrosi. Zavrsiti s patlidzanom. Mlijeko i pire od rajéica dobro
izmijesati i preliti patlidzane. Pec¢i u pecnici na srednjoj temperaturi
(175°C) oko pola sata.

TIJESTENINA S KARFIOLOM

40 dkg tjestenine
50 dkg karfiola

2 zrna ceSnjaka
feferon
maslinovo ulje

Karfiol ocistiti, iskidati na cvjetice i skuhati “al dente”. Na maslinovom
ulju lagano zaZzutiti ¢eSnjak, maknuti ga iz zdjele. Na ulje dodati na-
sjeckani feferon, dodati karfiol i lagano pirjati 4-5 minuta. Dodati tje-
steninu, kuhanu al dente, izmijesati i sve skupa uz lagano mijesanje
pirjati jos nekoliko minuta.



ZAZIKI

2 dl gustog jogurta (vodicu ocijediti)
2 srednja krastavca,

4-6 zrna C¢eSnjaka (krupnijih)

3 zlice maslinova ulja

vrlo malo octa

sol

Naribati krastavce ili ih jako tanko narezati. Dobro ih stisnuti, ocijediti
i posoliti. Dodati sitno sjeckani ¢esSnjak, kvasinu, jogurt i sve dobro
promijesati. Na kraju dodati ulje. Posluziti posuto mljevenom slatkom
paprikom i ukraseno crnim maslinama.

Varijanta: za bogatiji okus umijesati i bademe, oguljene i sitno nasjec-
kane.

TIJESTENINA S PECENOM PAPRIKOM [~

crvena mesnata paprika
zuta mesnata paprika
zrno CeSnjaka

svjezi bosiljak
maslinovo ulje

50 dkg tjestenine

Papriku ispedi, ohladiti, oguliti, nasjeckati na kockice. Ce$njak i bosiljak
sitno nasjeckati i sve izmijeSati s maslinovim uljem. Preliti preko tople
tjestenine, po Zelji prije posluzivanja posuti ribanim parmezanom.

RIZOT OD SPAROGA

Sparoge

riza

crveni i bijeli luk

bijelo vino

limunov sok

parmezan

zacini, sol, papar, persinov list
maslinovo ulje

Rizu skuhati ,al dente" u slanoj vodi u koju se stavi Zlica maslinova
ulja. Vrhove Sparoga kratko blanSirati. Na ulju pirjati crveni luk, potom
bijeli luk, dodati Sparoge, dodati malo bijelog vina, par kapi limunova
soka i polagano pirjati dok Sparoge omeksaju. Potom dodati rizu, izmi-
jesati, prekontrolirati okus. Na kraju dodati Zlicu-dvije parmezana.
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KREM JECAM

oko 20 dkg je¢mene kase

soli prema potrebi

malo Safrana

lovorov list

2 zrna ceSnjaka

1 dl krem jogurta

glavica luka

2-3 mrkve

Zlica maslinovog ulja (moze i obi¢nog)
brokula (veca)

Ociscen i opran jeCam staviti kuhati u posoljenu vodu kojoj je dodan
usitnjen lovorov list i malo Safrana. Dok se jeCam kuha, ocistiti povrée.
Luk narezati na kockice, ¢esnjak na sitno, mrkvu krupno naribati, a
brokulu razdvojite na manje cvatove. Na pari ili u vrlo malo posoljene
vode skuhati brokulu 3-5 min i nakon toga je malo isplahnuti hladnom
vodom - tako zadrzi lijepu zelenu boju. Kad je jeCam kuhan (nakon
priblizno 40 min), ocijediti viSak tekucine, umijesati nasjeckan cesSnjak
i krem jogurt te izmijeSati. Dodati przeno povrée i brokulu i lagano
izmijesati.

FINO VARIVO y ’!
70 dkg mrkve

70 dkg graska "

50 dkg krumpira I'

10 dkg rize

8 dkg crvenog luka
dvije zlice maslinovog ulja
sol

Mrkvu i krumpir narezati na kockice velicine graska. Propirjati luk i do-
dati mrkvu. Kad mrkva omeksa, dodati krumpir i rizu. Na kraju dodati
grasak, maslinovo ulje i sol. Vode dodati po potrebi (varivo mora biti
gusce).

-\«!_-l' :
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KRPICE SA ZELJEM

50 dkg tjestenine
kilogram svjezeg kupusa
glavica crvenog luka
maslinovo ulje

sol

Kupus odistiti i narezati, prokuhati i ocijediti. Propirjati sitno nasjeckan
luk, dodati kupus i joS malo propirjati. Posoliti i dodati kuhane “krpice”
(tjesteninu). Na kraju sve dobro izmijesati.

JUHA OD ZOBENIH PAHULJICA

10 dkg zobenih pahuljica
10 dkg mrkve

5 dkg celera

5 dkg korjena persSina

5 dkg poriluka

sol, maslinovo ulje

Na maslinovom ulju preprziti mrkvu, celer i poriluk (sve sitno isjecka-
no), dodati vodu i zobene pahuljice. Skuhati i posuti persinom.

POVRTNA JUHA S KLICAMA

50 dkg krumpira

30 dkg graska

glavica crvenog luka

dvije zZlice maslinovog ulja
Zlica przenih psenicnih klica
sol, list persina

Skuhati krumpir, grasak i crveni luk, propasirati i dodati vode po po-
trebi. Na kraju dodati maslinovo ulje i prZzene psSeni¢ne klice. Posoliti i
dodati list persina.
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JUHA OD KARFIOLA

50 dkg karfiola

20 dkg mrkve

malo crvenog luka

10 dkg kiselog vrhnja
sol, list persina

Povrce skuhati, propasirati, vratiti u vodu u kojoj se kuhalo. Dodati

kiselo vrhnje i persin te dosoliti po potrebi.
'. ]

Oprane koprive kratko prokuhati, ocijediti i nasjeckati. Koprivi dodati
jaja i mrvice, pa sve dobro izmijesSati. Piletinu uzduZno zarezati i na-
praviti otvor za nadjev. Zlicicom nadjenuti prsa nadjevom od kopriva.
Uvaljati piletinu u brasno i peci na ulju 10-15 minuta. Podlijevati vrh-
njem, dodati zacine i nastaviti pirjati joS 5 minuta.

PILETINA S KOPRIVOM

60 dkg pilecih prsa

20 dkg kopriva

2 jaja

decilitar vrhnja za kuhanje
zlica krusnih mrvica

PURECA PRSA U UMAKU OD CELERA

50 dkg puredih prsa
vedi celer

zlicica senfa

zZlica maslinovog ulja
sol, papar

aceto balsamico

Pureca prsa narezati na kockice te ma-
rinirati u umaku od aceta balsamica, [®
soli i papra. Celer narezati na male ko-
madicée, skuhati u malo vode i propasirati. Na malo ulja preprziti kocki-
ce purecih prsa te dodati pasiran celer, zlicu senfa, sol i papar po zelji.
Sve zajedno pirjati nekoliko minuta da se sastojci povezu. Servirati
kao glavno jelo uz povrée i mlince.




13

PILE U UMAKU OD GRASKA

50 dkg piletine

dvije zZlice maslinovog ulja

glavica luka

Zlica pasirane rajcice

20 dkg graska

2 dcl kiselog vrhnja (moze i sojinog,
ili 2 vrhnja i Y2 jogurta)

crvena paprika

sol, papar, ¢eSnjak, liS¢e persina

Odvojiti koZicu, pile narezati na komadice i prepe¢i na vrucem ulju
(vrlo mala koli¢ina). Peci dok ne porumeni. Nakon toga meso izvaditi,
a na istom ulju prepedi sitno sjeckani luk. Kad pozuti dodati ¢esnjak,
sok od rajcice, malo crvene paprike i sve zaliti vodom. Nakon Sto po-
novno provrije, dodati komade pecene piletine, sol i papar. Pustiti da
joS malo prokuha, dodati kuhani grasak i sve zajedno promijesati.
Prije serviranja dodati sitno sjeckani persin i kiselo vrhnje (ili sojino
vrhnje). Posluziti uz krumpir kuhan u slanoj vodi.

PRIMORSKI “ZGVACET”

50 dkg tele¢eg mesa, izrezanog na kockice
dvije velike Zlice maslinovog ulja

1,5 velika Zlica mrvica od kruha

velika Zlica brasna

vezica persinovog lis¢a, sitno nasjeckanog
glavica luka, sitno izrezanog
malo ribanog muskatnog orasci¢a
sol i papar po ukusu

voda ili juha po zelji

Izrezano meso staviti u praznu po-
sudu da se pari u vlastitom soku na
umjerenoj vatri, dok se sok potpu-
no iskuha. Na ulju prziti mrvice od
kruha, brasno i luk. Kada je luk Zut,
dodati persin, staviti povrh mesa, posoliti, popapriti, zaliti vodom ili
juhom, zatim sve zajedno kuhati 40 minuta. Kada je gotovo, odozgo
naribati muskatnog orasci¢a, domaceg sira ili parmezana i nastaviti
kuhanje jos 10 minuta.
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SLOZENAC OD PROSA

25 dkg prosa
50 dkg junetine
20 dkg mrkve
moze se dodati i drugo korjenasto povrce
glavica crvenog luka

dvije zZlice maslinovog ulja
po ukusu koncentrata rajCice
sol

c¢esnjak

persin

Na maslinovom ulju propirjati luk, do-
dati meso i korjenasto povrcée. Kada
je do pola gotovo dodati proso, zaliti
vodom i dodati koncentrat raj¢ice. Uz mijeSanje lagano kuhati i dodati
vode koliko je potrebno. Kuhati dok se ne zgusne. Na kraju dodati
cesnjak i persin.

PILECA PRSA U UMAKU OD LIMUNA S TJESTENINOM

40 dkg tjestenine

4 komada pilecih prsa
Zlica maslinovog ulja
0,8 dcl limunovog soka
1/3 salice persina

Tjesteninu staviti kuhati, a u meduvre-
menu ugrijati Zlicu ulja i poprziti prsa
tri minute sa svake strane. Izvaditi
prsa, dodati sok od limuna i sitno nasjeckani perSin. Vratiti prsa u
umak i lagano pirjati jos 3-4 minute. Tijekom zadnje dvije minute do-
dati nekoliko tanko narezanih kolutova limuna, posoliti i popapriti po
ukusu. Posluziti uz kuhanu tjesteninu.
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PURETINA S GLJIVAMA

50 dkg purecih prsa

15 dkg Sampinjona

2 zrna ceSnjaka

Zlica maslinovog ulja
nasjeckan persin i listovi celera
jabucni ocat

sol

Na jakoj vatri naglo lagano preprziti odrezak s obje strane. Prije toga
ispirjati Sampinjone narezane na tanke ploske. U njih dodati odreske,
zgnjeceni ¢esnjak, i sitno nasjeckan list persina i celera. Lagano poso-
liti i dodati malu Zlicu maslinovog ulja i octa i pirjati nekoliko minuta
da se sastojci povezu.

NAMAZ OD SIRA

50 dkg svjezeg sira

15 dkg kiselog vrhnja

prema ukusu crvenog luka

prema ukusu crvene paprika
Varijanta: u ovakav temeljni namaz
moze se dodati tuna (iz konzerve) ili
druge namirnice, po Zelji.

“NE ZIVIMO DA BISMO JELI,

VEC JEDEMO DA BISMO ZIVJELI!”

NASE JE ZDRAVLJE U NASIM RUKAMA



Svakodnevno pijte 7-8 ¢asa vode
Vjezbajte redovito
Izbjegavajte masnu, slanu i slatku hranu

Zdrav nacin zivota u mladosti karta je za
kvalitetnu starost
Alkohol je neprijatelj zdravlja

Zajutrak je najvazniji obrok u danu

Duhanski proizvodi Stete zdravlju

Ribu jedite 2-3 puta tjedno

Aktivnost, dnevni odmor i spavanje
ravhomjerno rasporedite

Vjerujte da mozete postiéi ono Sto zelite

Ljubav pokrece svijet

Emocije svjesno izrazavajte i
razgovarajte o njima

Sy,
I
%A ZDRAVL3E, zDRAVLIE 2P

Impressum:

Za meduobroke birajte voce, povrce ili sl.

Dan zapocCnite osmjehom

Rijesite se stresa fizickom aktivnoscu

Ako Cinite dobro, dobro ¢e vam se vratiti

Vjezbajte svoj mozak - budite mentalno
zdravi

Ljepota izvire iznutra

Energetski unos hrane prilagodite svojim
potrebama

Zdravo tijelo, zdrav duh
Akumulirani stres Steti zdravlju

Svaki dan jedite pet obroka

Volite sebe i druge

Energi¢no provodite savjete o zdravom
Zivotu

N®

Odgovorni urednik: Prof.dr.sc. Vladimir Micovi¢, dr.med.
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Urednistvo: Helena Gliboti¢ Kresina, dr.med.

Nevenka Vlah
Nada Pirizovi¢

Ilustracije i graficka obrada: Fintrade & tours d.o.0., Rijeka

Tisak: Fintrade & tours d.o.0., Rijeka

Izdavac: Nastavni zavod za javno zdravstvo Primorsko-goranske zupanije
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