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Top-lista jesenskih namirnica, riznil-l

cavrijednihipotrebnih nutrijenata:
bundeva, bobicasto voce, cikla, gro
de, grah, gljive, jabuke, krumpir, ku-
pus, kruske, luk, poriluk, sljive, paprikq
orasasti plodovi, Zitarice
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smokve, Sljive ili marelice, bogato je
energijom i vlaknima, kao i brojnim vi-
taminima i mineralima, osobito zelje-
zom. Njihovom konzumacijom tijelo
proizvodi vise hemoglobina, ¢ime se
povecava dotok kisika u organizam.

Povrée

Od povrca se preporucuje povecan
unos kupusa i kupusnjaca koje obiluju
vitaminom C, vlaknima, vitaminom A
i drugim vaznim nutrijentima. Kupus,
brokula, cvjetaca i prokulice, te luk i
¢eSnjak nezaobilazni su u svakodnev-
noj prehrani jer su osnova za uspjesnu
nadogradnju postojeceg i razvoj osla-
bljenog imunoloskog sustava.

Preradeno povrce

Preradeno povrée poput ukiseljenog
krastavca, cikle, paprike, rajcice, ku-
pusa izrazito je korisno za postizanje
optimalnog zdravstvenog stanja zbog
povoljnog djelovanja na kiselinsko-
baznu ravnotezu organizma, kao i
imunoloskog sustava jer obiluje svim
potrebnim vitaminima, osobito vita-
minom C, i mineralima za njegovu iz-
gradnju.

Orasasti plodovi

Namirnice koje dolaze u jesenskoj
sezoni su i orasasti plodovi - orah,
badem, ljesnjak i drugi — koji sadrze
prijeko potrebne esencijalne masne
kiseline, vitamin E, fitosterole, kao i
polifenole koji svi zajedno pomazu pri
reguliranju upalnih procesa u organiz-
mu.

Tipi¢na jesenska namirnica -
kesten

Ovaj ugljikohidratima bogat plod
izrazito je koristan izvor za opskrbu
organizma energijom, a i njegova mu
kemijska pozadina omogucuje poziti-
van ucinak na zdravstveno stanje or-
ganizma.

Med

U jesenskom razdoblju preporucuje se
povecan unos meda i propolisa, kako
bi se sprijecilo nadrazivanje diSnog
sustava, usta i zdrijela. Stoga je u je-
senskom i zimskom razdoblju prepo-
ru¢eno konzumirati topli ¢aj s medom.

Jesen nudi obilje svjezeg voca i po-
vréa, koje uz lakse probavljivo meso,
poput mesa peradi, teletine i pureti-
ne, predstavlja idealnu bazu za plani-
ranje jesenskih jelovnika. Uz dodatak
Zitarica i mahunarki, te mlijeka i mli-
je¢nih proizvoda kao izvora kalcija i
visokovrijednih bjelancevina, vrlo lako
i brzo mozemo kombinirati nutritivno
kvalitetne obroke koji ¢e u potpuno-
sti zadovoljiti prehrambene potrebe
djeteta. Dnevna prehrana treba biti
rasporedena kroz tri glavna i dva me-
duobroka. Stoga ponudite svom dje-
tetu i cijeloj obitelji razli¢ite krem-juhe
od povréa, povrtne juhe uz dodatak
zobenih pahuljica, heljde, prosa, lece,
varivo od kupusa, mrkve i krumpira,
mesne okruglice uz dodatak pirjanog
povréa, mijesana jesenka variva uz
dodatak mesa i sl. Umjesto pekarskih
proizvoda od bijelog brasna, koristi-
te polubijeli ili mijesani kruh i peciva.
Obogatite doru¢ak namazima od ma-
slaca i slanutka, svjezeg kravljeg sira
i svjeze mrkve. Sto se izbora kolaca i
slastica tice, prednost dajte domadim
kola¢ima. Dobar izbor u jesenskom
razdoblju su svakako kolaci na bazi
jabuka (savijace i pite), kolaci od keste-
na, rogaca, savijac¢a od buce, maffini
od mrkve, vo¢no-povrtni sokovi, vo¢-
no-povrtni raznjiciisl.

Napravite zajedno zimnicu od povr-
¢a (ne koristeci konzervanse), koja ¢e
u zimskim mjesecima biti kvalitetan
izvor vitamina i minerala kao dodatak
obrocima.

Bundeva - kraljica jeseni

‘Tko jede puno buce, bolovi u zelucu
ga nikad ne muce.’ - kaze stara poslo-
vica. lako bundeva bas i nije omiljena
namirnica, njezina ljekovita svojstva
su nepobitna.

Nutritivna vrijednost

100 grama bundeve sadrzi:
Kalorija 32

Karoten 3,255

Kalij 280 mg

Vitamin C 15 mg

Vitamin E 1,8 mg
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Krem juha od bundeve - 195 kcal

Za 4-6 osoba:

70 dag zute bundeve

5 dag maslaca

1 glavica luka

45 dag krumpira

4 dl mlijeka

slatko vrhnje i vlasac za ukrasavanje
zadini (sol, papar, ¢esnjak)

Bundevu ocistite od kostica, oguli-
te i narezite na kockice. Na maslacu
poprzite nasjeckani luk, dodajte
bundevu, krumpir narezan na koc-
kice kratko propirjajte. Zalijte sa 6
dl vode, dodajte ¢esnjak, sol, bije-
li papar. Kuhajte 10 minuta, malo
ohladite. Juhu propasirajte i vrati-
te na Stednjak. Umijesajte mlijeko,
limunov sok i kratko prokuhajte.
Posluzite ukraseno slatkim vrhnjem
i vlascem.
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