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Hej,
proljece je pocelo! § njime kao da i sama priroda otkriva Caroliju transformacije. Promjene.

Ponovnog pocetka. Sve ono Sto je spavalo tijekom zime sada se polako budi. | iako Ce biti kiSnih
dana, sve Ce iznova zablistati kao i svake prethodne godine.

Veselim se proljecu i suncu. Veselim se duzim danima i toplom vremenu. Veselim se voznji bicikla
do posla. Veselim se blagdanskoj hrani i svim svjezim plodovima. | Saljem ti svu ovu radost u
ovomjesecnom planeru.

Proljece je zaista izvrstan trenutak za zastati, osvijestiti gdje se nalaziS i kamo zelis ici. U kojem god
smjeru se zaputis, trebat ces kvalitetnu podrsku - dobar san, pravilnu prehranu, tjelesnu aktivnost i
ljude koje volis. Razmisli Sto od toga odabires kao trenutni prioritet. Mozda Ce to biti bas ono gdje
se smatras najslabijim. Ulozi u to malo viSe truda, ali nemoj zanemariti ni ostala podrudja.

Sto se prehrane ticCe, preporucujem ti da se u travnju zajedno sa mnom fokusiras na unos voca i
povrca. Kada bih mogla dati samo jedan savjet vezan uz pravilnu prehranu, preporucila bih da
svaki dan uneses dovoljno voca i povrca. Koliko je to? Saznat ceS ubrzo!
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Upoznaj zdravi tanjur - pojednostavljen
prikaz pravilne prehrane kojega su osmislili
struCnjaci. Ako nastoji§ vecinu svojih
obroka oblikovati po uzoru na njega,
mozes se uvjeriti da tvoje tijelo dobiva sve
Sto mu je potrebno.

Voda i
mlijecni
proizvodi

U ovom mjesecnom planeru fokus je na
voCu i povrcu. Ako baciS oko na sliku
pored, mozeS uociti da vocCe i povrce
treba Ciniti polovicu tvog tanjura, odnosno
biti dio svakog obroka.

Ostatak zdravog tanjura upoznat ces iz
mjeseca u mjesec. Za sada se ne moras
zamarati s time. Idemo korak po korak.
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Od 3pinata i mrkve pa sve do banane, kivija i jagode. Voce i povrce zaista je raznolika skupina hrane.
Svako ima barem stotinjak potencijalno razliitih sastojaka korisnih za zdravlje.

Prehrana bogata vocem i povréem povezuje se s normalnim krvnim tlakom i povoljnim razinama Secera
u krvi, podupire zdravlje srca i krvnih zila, oCiju i probavnog sustava, a uz to smanjuje rizik od mozdanog
udara i nekih vrsta raka.

Zaista je mnogo vrsta voca i povrca pa svatko moze pronaci ono koje mu je ukusno. Svjetska
zdravstvena organizacija preporucuje da svaki dan uneses 5 serviranja, sto je oko 400 grama. Ipak, kada
su znanstvenici pregledali veliki broj istrazivanja o utjecaju voca i povrca na zdravlje, zakljucili su da se
cak do 80O grama dnevno povezuje se s pozitivhim ucincima. Dakle, pravi cilj trebao bi biti 80O grama
odnosno 1O serviranja voca i povrca na dan, ali u redu je ako jos nisi tamo jer ovo je ultimativni, gotovo
savrsen, cilj. Ono Sto ti mozes je nastojati iz mjeseca u mjesec biti sve bolja verzija sebe.

Ako se pitas koje je voce i povrce u travnju u sezoni, evo i odgovora:

e Voce: jagode, kivi, jabuke, citrusi (limun i naranca)

e Povrce: tamnozeleno lisnato povrce (Spinat, blitva, cikorija), lisnate salate, Sparoge, mladi luk, poriluk,
rotkvice, mladi grasak, bob, mahune, mrkva, pastrnjak, cikla, celer, persin, Cicoka, artiCoke, rabarbara,
kopriva
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Prije nego sto si postavis cilj za ovaj mjesec, vazno je procijeniti trenutne navike. Uz pomoc tablice u nastaku procjenu
mozes napraviti na dva nacina: prisjecajuci se prehrane od prosloga tjedna ili popunjavanjem obrasca iz dana u dan
tijekom nadolazeceq tjedna. Odaberi Sto ti se Cini prikladnijim, zbroji i usporedi s preporucenim brojem serviranja.

PON UToO SRI CET PET SUB NED
Voce
(1 serviranje = srednje velik ___ serviranja o serviranja L serviranja L servir;mja o serviranja o serviranja o serviranja
komad ili 0,5 salice)
o Il -
100 % vocni sok . . . . . . .
- o ___serviranja ___serviranja ___serviranja ___serviranja ___serviranja ___serviranja ___serviranja
(1 serviranje = pola salice)
Tamnozeleno lisnato
povrée ____serviranja ____serviranja ____serviranja ____serviranja ____serviranja ____serviranja ____serviranja
(1 serviranje = 2 $alice)
Krumpir (osim przenog)
(1 serviranje = srednje velik o serviranja o serviranja o scrviranja o servimnja L serviranja o serviranja o serviranja
komad)
Ostalo povrée (1 serviranje
= srednje velik komad ili 1 ____serviranja ____serviranja ____serviranja ____serviranja ____serviranja ____ serviranja ____serviranja
salica)
100 % povreni sok o o o o o L L
___serviranja ___serviranja ___serviranja ___serviranja ___serviranja ___serviranja ___serviranja

(1 serviranje = 0,5 salice)

*Prosjecno preporuceno serviranje voca i povrca je 80 grama.
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Na temelju odgovora na prethodnoj stranici - mislis li da neSto trebas promijeniti?

Zasto mislis da to trebas promijeniti?

Ako nesto zelis promijeniti, odluci se i sto konkretnije opisi svoju odluku. Mozda ti moze pomoci sljedeca

izjava:
Tijekom travnja odlucujem da Cu jesti
jesti (broj serviranja)

|zazovi na koje mogu naici:

(za koji obrok).

(viSe/manje Cega). Moj cilj je

Kako cu svjesno sprijeciti da ne dode do prepreka:

~
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KW/(/M&G %W Proljetni Quiche Lorraine

Slani tart u kojega mozes uklopiti razne kombinacije povrca.

Sastojci za tijesto:
e 250 g integralnog brasna
* |jaje
1/2 Zlicice soli
45 g maslaca
30 g ulja
nekoliko Zlica vode (ako tijestu zatreba
kako bi se povezalo)

Sastojci za punjenje:
e 480 ml mlijeka i/ili vrhnja
4 mlada luka
4 jaja
I Zlicica soli
Prema zelji: drugi zacini, Sunka, sir...

Priprema:
» Pomijesati sve sastojke, osim povrca
e Narezati povrce i umijesati u smjesu
e Pedi tijesto IO minuta, a potom dodati
punjenje i peci dodatnih 45-50 minuta

Priprema:
e Pomijesati sve sastojke u prhko tijesto
e Rafsiriti tijesto u kalup za pite, a pecnicu
zagrijati na 175 °C.

Ako ga staviS u hladnjak ¢im se ohladi, odlican je obrok i za sljedeci dan.
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Najdraza jela/recepti ovaj mjesec, koje vrijedi ponoviti:

Nova navika koju vrijedi zadrzati:

Na cemu se zasluzujem potapsati po ledima?
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"Tvoj smjer vazniji je od tvoje brzine."

Richard L. Evans

1S okrenizlicu.com



v
et

[




