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Publikacija ñOdgovorni, odrģivi i zdravi receptiò nastala je u sklopu 

europskog projekta eko obrazovanja ñMi jedemo odgovornoò  

 

u koji je ukljuļeno 550 Eko-ġkola iz 9 europskih zemalja, ļlanica Zaklade 

za odgoj i obrazovanje za okoliġ, koji financira Europska unija,  

 

na temelju recepata dobivenih u sklopu radionica za uļenike 

fakultativne nastave Socijalna ekologija/ Lumeni Gimnazije Pula:  

 

- Odgovorno i zdravo kuhanje - ruļak bez mesa,  Udruga ñProcvat 

zdravljaò 

- Odgovorna marenda bez mesa i glutena, Zelena d.o.o. i Udruga za 

skrb oboljelih od celijakije Istarske ģupanije,  

te recepata iz knjige ñKuhanjem do zdravog srcaò i  sa portala 

www.alternativazavas.hr, www.sirovahrana.hr, www.coolinarka.com é 

 

Autorica:  Teodora Beletiĺ 

Lektorirala:  Damjana Franļiĺ 

Izdavaļ:  Gimnazija Pula, 2017. 

 

Printano na recikliranom papiru. 

CIP zapis dostupan u raļunalnom katalogu Sveuļiliġne knjiģnice u Puli  

pod brojem 140912011. 

ISBN 978-953-7359-11-9 

Publikaciju je dozvoljeno kopirati i koristiti u edukativne  neprofitne svrhe. 

Slikovni materijal preuzet iz projekta, tj. materijala Udruge Lijepa naġa,     

te sa interneta.  

http://www.alternativazavas.hr/
http://www.sirovahrana.hr/
http://www.coolinarka.com/
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Mi jedemo odgovorno 

ima za cilj:  

- osposobiti mlade da budu aktivni i odgovorni akteri naġih 

prehrambenih navika, svjesni meĽuovisnosti svijeta u kojem 

ģivimo na primjeru hrane koju konzumiramo. 

 

- osvijestiti:  

 

1. Ġto, kada i kako jedemo? 

2. Odakle dolazi hrana koju jedemo? 

3. Kako je proizvedena hrana koju jedemo? 

4. Koliko hrane pojedemo? 

5. Koliko hrane bacamo? 

6. Kakav je globalni utjecaj hrane koju jedemo? 
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Naġa hrana troġi Zemlju 
jer su za proizvodnju hrane neophodni voda, tlo i ekosustavi. 

 

Suvremena proizvodnja hrane: 

- pridonosi globalnom zatopljenju viġe od svih automobila, kamiona, 

zrakoplova i vlakova na Zemlji zajedno 

- najveĺi je potroġaļ i zagaĽivaļ pitke vode i tla zbog upotrebe pesticida 

i umjetnih gnojiva 

- intezivira i potiļe smanjenje bioloġke raznolikosti 

- glavni je uzrok deforestacije i dezertifikacije na Planetu 

- uzrok je nepravedne raspodjele posla (robovski rad) i profita (ogromne 

nejednakosti) 

- dovodi do apsurda prehrane: prisutna glad uz bacanje hrane i sve viġe  

pretilih 

 

ñZemlja ima sasvim dovoljno da bi se namirile potrebe svakog 

ļovjeka, ali ne i njegova pohlepaò, Gandhi 
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Hrana mijenja svijet  
(vidjeti istoimenu knjiģicu) 

 

Hrana je u srediġtu naġih ģivota 

 
Hrana je:  

 

Å temelj ģivota i zdravlja: ĂNeka hrana bude tvoj lijek i neka lijek bude 

tvoja hranaò, Hipokrat 

Å potreba i osnovno ljudsko pravo: ĂGotovo svaka molekula vaġeg 

tijela potjeļe od hrane koju unositeñ, D. Chopra 

Å kulturna tekovina i sredstvo spajanja ljudi i naroda 

Å ugoda, ali i Ăotrovò, te jedan od najveĺih zagaĽivaļa Planeta i 

sredstvo iskoriġtavanja ljudi 

Å tretira se kao roba/ sredstvo profita, a ne kao izvor ģivota i zdravlja 

 

Å Naļin na koji proizvodimo, raspodjeljujemo, razmjenjujemo i 
konzumiramo hranu kljuļ je za sve globalne izazove 

ļovjeļanstva 

 

Å Hrana izravno utjeļe na: 

- zdravlje svih nas, ali i zdravlje naġeg Planeta, na vodu, tlo, 

bioraznolikost, koriġtenje energije, ekosustav u cjelinié 

         - klimatske promjene 

         - poveĺanje siromaġtva 

         - rast i razvoj populacije 

         - javno zdravstvoé 

 

Naġa hrana zagaĽuje i troġi Zemlju, mijenja klimu, utjeļe na 

poveĺanje nejednakosti i ugroģavanje vlastitog opstanka,  

 

no ipak é  

svi imamo moguĺnost  5  puta dnevno  

odabrati hranu koja viġe poġtuje ģivot u nama i oko nas,  

 

stoga é  hranimo se odgovorno. 
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Hranimo se odgovorno:  

 
1. Prema sebi: 

    -   jedimo zdravo, svjeģe/ ģivo  

    -   nepreraĽeno, sezonski, lokalno  

    -   nezagaĽeno/ eko, nutritivno kvalitetno 

 

2. Prema drugima:                                                    

- upoznajmo/ poġtujmo proizvoĽaļe hrane  

- kupujmo (bez posrednika), fair trade proizvode  

- ġtitimo socijalnu pravednost  

 

3. Prema prirodi:        

- jedimo odrģivo, ekoloġki odgovorno ï 

         zadovoljavajuĺi sadaġnje potrebe  

         ļovjeļanstva bez ugroģavanja istih  

         moguĺnosti za buduĺe generacije 

- ļuvajmo sva ģiva biĺa i bioraznolikost,  

ġto manje optereĺujuĺi okoliġ 

 

 

Odgovorna, i zdrava hrana je: 

 
- sezonska, lokalna i autohtona 

- ekoloġki uzgojena, bez pesticida, umjetnih gnojiva, GMO-a ... 

- svjeģa i sirova/ ģiva, ġto manje preraĽena, bez ġtetnih dodataka 

- cjelovita i nepreraĽena (viġe ģitarica, a manje braġna é), nutritivno 

bogata, prirodno konzervirana 

- bez rafiniranog ġeĺera, braġna i ulja 

- s manje mesa i mlijeļnih proizvoda (meso, jaja i mlijeļni proizvodi 

puni su kemikalija i hormona, zakiseljuju organizam ġto stvara uvjete 

za bolesti i viġe optereĺuje okoliġ) 

- raznolika i uravnoteģena (kiselo/ alkalno): voĺe i povrĺe (= alkalno), 

ģitarice (bez glutena), grahorice, oraġasti plodovi, sjemenke é 

 

 

 



6 
 

 

 

 

Odrģiva prehrana 
 

 

 

 

 
 Prehrana je s niskim utjecajem na okoliġ koja pridonosi 

prehrambenoj sigurnosti i zdravom ģivotu za sadaġnje i buduĺe 

generacije (FAO) 
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Misli globalno, jedi lokalno 
 

Pokuġajmo: 

 

1. jesti manje, ali kvalitetnije 

2. ġto manje rasipati i bacati hranu (kupovati pametno, planirati 

prehranu, iskoristiti, zamrznuti, donirati i/ili reciklirati ...) 

3. jesti lokalno, autohtono, sezonski i eko kad god je moguĺe 

4. ļeġĺe zamijeniti meso hranom biljnog porijekla (pravi izvor B12 u 

prirodi su bakterije, ima ga u morskim plodovima, mlijeku, jogurtu, 

algama (spirulina), fermentiranom povrĺu (Lactobacilus Reuteri), 

soja sosu, misou, klicama, kvascu é  

5. odabrati hranu proizvedenu kroz fair trade, kako bi ġto manje (loġe) 

utjecali na ljude i Planet (vodu, tlo, zrak, klimu i cijeli eko sustav) 

6. uļiniti svoju hranu raznolikijom, ļuvajuĺi bioraznolikost 

7. izbjegavati palmino ulje 

 

http://www.myfootprint.org/en/visitor_information/  

 

Koji je tvoj  

    eko-otisak ? 

 

 

 
 

 

 

 

 

http://www.myfootprint.org/en/visitor_information/
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Odnos Piramide prehrane i 

Piramide utjecaja hrane na okoliġ 

 

 

 

Zdravlje  pojedinaca i naġe Planete naġ je izbor i naġa odgovornost. 

 

Ako ģelimo opstati i biti zdravi, trebamo promijeniti navike, stil ģivota 

i (krive) vrijednosti . 
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Znamo li koja je hrana lokalna, autohtona i sezonska, 

kada je i gdje kupovati? 

 

 

Lokalna:  
uzgojena u krugu od 100 km, kupljena na (eko) trģnici, u sklopu Grupa 

solidarne razmjene, Solidarnih ekoloġkih grupa direktno od proizvoĽaļaé 

 

 

Sezonska: 

 

Jesen ï zima: 

 
bundeva, gljive, kelj, krumpir, 

brokula, batat, ļiļoka, kupus, 

mrkva, cikla, radiļ, endivija, 

matovilac, raġtika, ġpinat, 

cvjetaļa, celer, repa, rotkva, 

maslina, grah, proso, heljda, 

slanutak, leĺa, palenta 

 

groģĽe, kesten, jabuka, kruġka, mandarina, naranļa, limun, kaki, nar, kivi, 

badem, ljeġnjak, orah, dunja 

 

 

Proljeĺe ï ljeto: 
 

ġparoge, bob, graġak, perġin, bosiljak, poriluk, blitva, cikla, kukuruz, 

rajļica, krastavac, tikvica, patliĽan, paprika, slanutak, grah, mahune 

 

jagoda, treġnja, viġnja, jabuka, kruġka, dinja, lubenica, marelica, breskva, 

borovnica, ġljiva, smokva 
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Problematiļan trend - jedemo sve viġe visoko preraĽene 

hrane 
         

Visoko preraĽena hrana:  
 

- sadrģi dodatne ġeĺere, masnoĺe, soli, aditive, 

konzervanse ... s malo hranjivih tvari 

- uzrokuje zdravstvene probleme, jer preraĽena 

hrana je mrtva hrana, koja u sebi ne sadrģi ģivot/ 

energiju, te je ne moģe ni dati. 

Ġto je hrana manje preraĽena to je zdravija.        

- vaģan je ļimbenik zabrinjavajuĺeg porasta debljine 

i pretilosti.  

- 2,6 milijuna djece godiġnje umre od pretjerane 

tjelesne teģine ili pretilosti koja je povezana s 

poveĺanjem kroniļnih bolesti (rak, kardiovaskularne 

bolesti, dijabetes ...) 

- zahtijeva velik utroġak energije (zamrzavanje, peļenje, suġenje é)  

 

 

Zdrava prehrana - domaĺe/ lokalno, raznoliko, sezonsko, 

svjeģe, nepreraĽeno 
 

Konzumacija svjeģe hrane zahtijeva i manji utroġak energije i ne 

uzrokuje klimatske promjene 
 

Zdrava hrana je sezonska, lokalna, eko, raznolika (s manje mesa i mlijeļnih 

proizvoda), ġto manje preraĽena. 

Kljuļno obiljeģje zdrave prehrane je konzumiranje 

razliļite hrane unutar svih prehrambenih skupina 

kako bi se osigurao unos esencijalnih hranjivih 

tvari.  

 

Voĺe, povrĺe, kvalitetni ugljikohidrati, oraġasti 

plodovi, riba, zdrava biljna ulja i manje koliļine 

mlijeļnih proizvoda su naglaġeni.  

Ġeĺer, trans masti, mesne preraĽevine i preraĽena hrana trebali bi biti 

ograniļeni (Nugent et al., 2011.) 
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    Savjeti za zdravlje: 

1. jesti ļeġĺe manjih porcija (u razmaku od najviġe 5 sati): zajutrak, 

doruļak, ruļak, marenda, veļera (vidjeti primjer jelovnika) 

2. jesti ujutro preteģno ugljikohidrate, naveļer proteine, a svakodnevno 

okvirno: 30-50 % (lisnatog) povrĺa, 20-40 % ģitarica, 10-20 %  

mahunarki, oraġastih plodova, sjemenki, algi (ili ribe, mesa* , jaja* , 

sira* ), 10-20 % voĺa - na prazan ģeludac ... (ovisno o potroġnji 

kalorija)  

3. dan zapoļeti toplom limunadom, svjeģim  (zelenim) sokom, voĺem 

4. jesti ġto viġe sirovog/ ģivog (min. 50 % dnevne hrane = najzdravije), 

izbjegavati preraĽeno, zaleĽeno, bijelo: braġno, ġeĺer, sol, mlijeko é 

5. jesti raznovrsno, kombinirati puno (lisnatog) povrĺa uz ģitarice i 

grahorice, uravnoteģeno zadovoljavajuĺi 6 okusa (kiselo, slano, ljuto, 

gorko, trpko, slatko) 

6. jesti radije kuhano, pirjano i na pari, nego prģeno i peļeno, te dobro 

ģvakati (jer probava poļinje veĺ u ustima stvaranjem enzima u slini) 

7. koristiti samo hladno preġana ulja, te puno zaļinskog bilja  

8. umjesto bijelog ġeĺera koristiti suho voĺe, med, slad, javorov sirup, 

nerafinirani ġeĺer 

9. piti dosta vode (8 ļaġa dnevno), nezaslaĽenu limunadu i ļaj 

ñHranom popunjavajte prazninu u svojem ģelucu, a ne u svojem srcu 

é Jedite svjesno.ò, D. Chopra 

 

Uģivajte u pripremi hrane, budite kreativni, ukljuļite maġtu i 

prilagodite recepte svojim potrebama i ukusu é 
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Primjer jelovnika:  

 

1. zajutrak , oko 8 h: topla limunada, voĺni/ zeleni  sok, zeleni/ biljni 

ļaj, voĺe (ili zamjeniti zajutrak i doruļak) 

 

2. doruļak, oko 10 h: cjelovite ģitarice i proizvodi od njih, namirnice 

bogate bjelanļevinama (oraġidi, grahorice), npr.: sirovi doruļak, 

zobene pahuljice sa kefirom*/ biljnim mlijekom i lanom (uvijek 

svjeģe mljevenim)/ mljevenim bademom/ ljeġnjakom i medom, 

kakaom*/ rogaļem é, sirovi krekeri/ raģeni kruh sa namazom od 

suncokreta/ slanutka/ tofua/ avokada, marmeladom bez ġeĺeraé 

 

3. ruļak, oko 14 h: (lisnato) povrĺe, ģitarice, grahorice  

a) povrĺe: bogata salata, ġpinat/ blitva ili umak od povrĺa, pr: 

sirova ġalġa, umak od rajļica, ġugo od naribane mrkve/ celera/ 

kelerabe/ pasternaka i narezanih tikvica/ patliĽana/ kelja/ 

kupusa/ brokule/ cvjetaļe/ bundeve lagano pirjanih na luku (uz 

preprģene sjemenke)é 

b) ģitarice: kuhano proso, heljda (malo je preprģiti na suho prije 

kuhanja), riģa*, jeļam, zob, raģ, kukuruz/palentaé 

c) mahunarke: skuhani grah, slanutak, bob, graġak, mahune ili 

peļeni tofu, prethodno mariniran u soja sosu i umoļen u smjesu 

(slanutkovog) braġna i vode (kao za palaļinke) 

 

4. uģina, oko 16 h: voĺe 

 

5. veļera, oko 19 h: kao doruļak ili ruļak samo manje, jogurt* / 

kefir*é 

 

Doruļak treba biti najobilniji obrok dana, pa ruļak, a veļera ġtedljiva. 

 

ñDoruļak pojedi sam, ruļak podijeli sa prijateljima, a veļeru daj 

neprijatelju.ò, narodna izreka    
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1.  Zdravi i odgovorni napitci  

 

 

                       Zeleni kaġasti sok 
 

 

 

1.  zdjela zelenog lisnatog povrĺa (po izboru, viġe razliļitog): blitva, 

cikorija, rukola, kupus, kelj, celer, perġin i sl. 

2.  voĺe npr. 2 jabuke ili jabuka i breskva (kruġka, bobiļasto voĺe, 

banana*) ili  bilo koje sezonsko voĺe é  omjer liġĺa i voĺa ï 60:40, 50:50 

za poļetak  

3.  2-3 ģlice suhog voĺa, (namoļene) groģĽice i sl. (za slatkoĺu, po ukusu) 

4.  malo cimeta i korice od eko limuna (moģe i bez) 

5.  7 dl ili  litra vode 

 

Moģe se dodati i aloa, Ľumbir, sjemenke lana, sezama, suncokreta. Sve 

dobro iziksati u blenderu dodavajuĺi povrĺe i voĺe. Najbolje napraviti 

ujutro i piti cijeli dan, drģati u hladnjaku najviġe 2 do 3 dana. 

 

 

 

 

 

*Koristiti ġto rjeĽe i/li zamijeniti odrģivijim namirnicama 
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Napitak od oraġida/ sjemenki/ kokosa* 

(umjesto mlijeka) 

 
1. ġalica oraġida ili  sjemenki (badem, ljeġnjak, orasi, buļine sjemenke, 

sezam, suncokret) 

     2. 4-5 ġalica vode (ovisno o ukusu) 

 

Ostaviti da se moļi preko noĺi ili najmanje 2-3 sata. Smjesu smiksati u 

blenderu ili  ġtapnim mikserom. Procijediti i po ģelji dodati zaslaĽivaļa 

(miksati datulje*, groģĽice ili med, sirup od datulja*, xylitolé) i zaļine 

(cimet, vanilija, kurkumaé). 

 

ili  

 

1.  pola litre vruĺe vode do 45 ÁC preliti preko badema 

2.  3 ģlice mlijevenih badema (ili kokosovog braġna, ali s manje vode, 1:2) 

3.  namoļene groģĽice ili med 

4.  prstohvat soli 

 

Kad se ohladi (nakon 20 minuta) sve izmiksati, ġto duģe to bolje, 

procijediti i piti ili ļuvati u hladnjaku, ostatak iskoristiti. 

 

 

Napitak od ģitarica 

 
1.  ġalica ģitarica (riģa, zob, kvinoja*) 

2.  6 ġalica vode 

 

Staviti kuhati 1-3 minute, poklopiti i pustiti da se ohladi. 

OhlaĽenu smjesu miksati u blenderu/ ġtapnim mikserom. Procijediti i po 

ģelji dodati zaslaĽivaļa (miksati datulje*, groģĽice, sirup od datulja* , 

xylitolé) i zaļine (cimet, vanilija, kurkuma é). 

 

 

 

 



15 
 

 

 

 

2.  Doruļak/ marenda/ uģina 

 

Sirovi (jako zdravi) doruļak 
 

1.  2-3 ģliļice svjeģe mljevenog braġna (u mlincu za kavu) integralne bio 

zobi ili pġenice  

2.  100 g naribane jabuke ili drugog sezonskog voĺa 

3.  15 g usitnjenog suhog voĺa, npr. groģĽica, ġljiva, smokvi é (po ukusu), 

moģe i cimet, Ľumbir é 

4.  ģliļica mljevenih badema ili ljeġnjaka, oraha é  

5.  1-2 ģliļice limunovog soka 

6.  3-5 ģliļica vode (moģda i viġe, za namakanje) 
 

Namoļiti preko noĺi samljevene ģitarice i suho voĺe u vodi (ako voĺe nije 

ekoloġki uzgojeno moļiti zasebno te vodu od voĺa baciti).  

Ujutro pomijeġati, dodati limunov sok, svjeģe voĺe, bademe. 

 
 

Energetske ploļice 
 

1.  200 g mljevenih badema/ ljeġnjaka/ oraha  

2.  200 g datulja*  (suhe staviti u vruĺu vodu  

15 min) 

3.  200 g suhog voĺa (groģĽice, marelice, ġljive, 

smokve, brusnice é namoļene ili dodati npr. sok 

naranļe)  

 

Moģe se dodati i kakao* prah, kokosovo*                

braġno, sezam é   

Sve miksati u multipraktiku ili ġtapnim                

mikserom, utisnuti u kalup/ pleh na papiru                  

za peļenje. Ostaviti u hladnjaku par sati                          

i rezati na ploļice ili raditi kuglice.    
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Namazi 
 

Jesti ih sa sirovim krekerima ili integralnim, npr. raģenim, kukuruznim é 

kruhom, makrobiotiļkim pecivima i salatom. 

 

                                                                 Sirovi eurokrem/ ļokolada 

 

1.  banana*  

2.  1-2 ģliļice meda (po ukusu) 

3.  1-2 ģlice kakaa*  (i/ili rogaļ) 

4.  2 ģlice mljevenog ljeġnjaka 

5.  pola ģliļice cimeta 
 

Sve miksati ġtapnim mikserom. 

Za ļokoladu namazati tanki sloj na 

masni papir i suġiti u peĺnici na 45 ÁC. 

 

 

 

Marmelada bez ġeĺera 
 

Jabuke (ġljive, smokveé), 2-3 kg oļistiti od kore i koġtica, te sitno 

narezati, dodati cimet, klinļiĺe, Ľumbir i sl. po ukusu.  

Kuhati na laganoj vatri da omekġaju i voda ispari, izgnjeļiti, usitniti u pire/ 

gustu smjesu. Malo ohladiti i uliti u teglice. Drģati u hladnjaku jer ne traje 

dugo. 
 

Marmelada od suhih ġljiva/ smokava 

 

2 zdjelice suhih ġljiva/ smokavaé, zdjelica mlijevenih badema, malo vode 

(ili prethodno namoļiti), sve dobro izmiksati. 

 




