O 30 JEDNOST | UKUSNIH
RECEPATA ZA ISHR SMANJENOM
KOLICI JODA




Osoblju Specijalne bolnice za bolesti titaste zlezde i bolesti
metabolizma "Zlatibor"u znak zahvalnosti za ukazanu visoku
profesionalnost, temeljnost i pozrtvovanost u radu, kao i znak podrske i
ohrabrenja svim korisnicima usluga Specijalne bolnice.

Jelena Jovigié

Upozorenje: Informacije iznesene u ovom priru&niku ne predstavljaju
medicinske savete. Za sve nedoumice posavetujte se sa Vagim lekarom.
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UvoOD

Dobrodoili!

Pred vama je priruénik uz pomo¢
kojeg ¢ete modi brzo i jednostavno
da prilagodite vadu ishranu nisko-

jodnoj dijeti.

Slede recepti za svaki obrok, kao i
ideje za uzine, grickalice, namaze i
poslastice.

Preporuéujemo vam da pratite
savete ispod svakog receptaq, jer oni

kriju pregrét korisnih informacija.

\\q.lf

Na kraju priru&nika pronadi éete
14-dnevni plan ishrane koji
mozete pratiti, ali i kombinovati
obroke shodno namirnicama
koje su vam dostupne.

Takode, &eka vas i detaljan
spisak namirnica korigéenih u
receptima, koji mozete poneti sa
sobom u nabavku.

Sreéno!
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LISTA NAMIRNICA KOJE
TREBA

Izbegavati

TOKOM NISKO-JODNE
DIJETE

JODIRANU SO | MORSKU SO | SVE NAMIRNICE KOJE U SVOM SASTAVU
SADRZE OVE VRSTE SOLI. NEJODIRANA KAMENA SO JE DOZVOLJENA

MORSKU HRANU - SVE VRSTE RIBE, MORSKE PLODOVE, SUSI, NORI |
KELP ALGE, AGAR AGAR (KOJI SE KORISTI KAO ZELATIN), RIBLJA ULJA,
SPIRULINU | TABLETE OD MORSKIH TRAVA

MLECNE PROIZVODE - MLEKO, SIR, JOGURT, PAVLAKU, SLADOLED,
MLEKO U PRAHU, PUTER, KAJMAK, PAVLAKU ZA KUVANJE, SURUTKU,
KAZEIN (KOJI SE CESTO KORISTI KAO DODATAK BILJNOM MLEKU,
BILUNIM PAVLAKAMA ZA KUVANJE | BILJNOM SIRU)

ZUMANCE JAJETA | NAMIRNICE KOJE SADRZE CELA JAJA OSIM
BELANCETA KOJE JE DOZVOLJENO

RESTORANSKU | FAST FOOD HRANU, PEKARSKE PROIZVODE |
KUPOVNA GOTOVA JELA

MLECNE COKOLADE | POJEDINE CRNE COKOLADE KOJE SADRZE SO

PROIZVODE OD SOJE - TOFU SIR, SOJINE LJUSPICE | ODRESCI, SOJINO
MLEKO, SOJA SOS OSIM SOJINOG LECITINA

PREHRAMBENU CRVENU BOJU - E 127 ERITROZIN
RABARBARU, LUJUSKE OD KROMPIRA | MELASU

VITAMINE | DODATKE ISHRANI KOJI SADRZE JOD - PROVERITE SA
VASIM LEKAROM ILI FARMACEUTOM
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DORUCAK

« OVSENA KASA SA JABUKOM I
BADEMIMA

.« SEJK OD BANANE I KIKIRIKI PUTERA

. COKOLADNA OVSENA KASA

« OMLET OD BELANACA SA KROMPIROM
. PROJICE SA POVRCEM

« SENDVIC SA KIKIRIKI PUTEROM I
BELANCIMA

SPECIJALNE PALACINKE




Ovsena kasa sa jabukama i

Sastojci:

e 50 gr ovsenih
pahuljica

e 200 ml vode

e jedna slatka
jabuka

e malo cimeta

e kasSic¢ica meda

e 15-ak badema

e suvo grozde
(opciono)

bademima

U $erpu sipajte 200 ml vode i jednu
jabuku oguljenu i iseckannu na kockice.
Zagrejte do klju&anja i pustite da se
kuva nekoliko minuta dok jabuke ne
smedaju. Potom dodajte ovsene pahuljice
i kuvajte jo§ 2 minuta. Po potrebi mozete

dodati jo§ vode. Zaginite cimetom i
medom. Dodajte bademe i suvo grozde i
posluzite.

Obratite paznju da bademi budu nesoljeni.

Savet | Koristite diste ovsene pahuljice, zbog toga o ve¢ gotove kage

mogu da sadrze mleko, kao i dodate soli.

07



Sejk od banane i kikiriki putera

Sastojci:

e 2 zrele banane

e 2 kasike
domacdeg kikiriki
putera

e casa vode ili
domaceg
bademovog
mleka

e kasicica kakaoa

e 2-3 sveze urme
ili kasicica meda

(opciono)

Kikiriki puter: Sameljite blangirani neslani kikiriki u blenderu dok se ne
pretvori u puter. Po potrebi dodajte malo kokosovog ulja.

éejk: U blender ubacite banane, vodu ili mleko, kikiriki puter, kakao i po zelji
zasladivag. Blendajte dok ne bude kremasto. Najbolje posluziti hladno ili
koristite zamrznute banane.

Koristite iskljugivo blender namenjen za mlevenje oradastih
plodova.
Recept za bademovo mleko mozete pronadi u odeljku Poslastice.
Banane uvek zamrzavajte oguljene.

Savet
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Cokoladna ovsena kasa

Sastojci:

e 50 gr ovsenih
pahuljica

e 200 ml vode ili
domaceg
bademovog
mleka

e kaSicica kakaoa
ili 2 kockice crne
cokolade

e kaSic¢ica meda
(opciono)

e 15-ak pecenih
lesnika

e | banana

U erpu sipajte 200 ml vode (ili bademovog mleka) i zagrejte do
kljuganja. Ubacite ovsene pahuljice i kuvajte jo§ 2 minuta. Sklonite sa
vatre i ubacite kagigicu kakaoa i medaili 2 kockice crne &okolade.
Posluzite sa pecenim lednicima i seckanom bananom.

Obratite paznju da crna &okolada bude bez mleka. U neke

crne &okolade se dodaje so da bi se istakao ukus. Uzimajte

Savet gokolade bez dodatih soli.

Recept za bademovo mleko mozete pronadi u odeljku
Poslastice.
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Projice sa povrcem

Sastojci:

e 3 Solje pSeniénog
brasna

e 3 Solje
kukuruznog
brasna

e J Solje gazirane
vode

e 1,5 50lja
maslinovog ulja

e | prasak za
pecivo

e | crniluk

e 200 gr kuvanog
povréa

e zacini po zelji

* semenke po zZelji

Sjedinite bradna, pragak za pecivo i zagine, te dodajte gaziranu vodu i
ulje. Skuvajte zamrznuto povrée po zelji (krompir, gradak ¢argarepa) i
dodajte u smesu. zajedno sa jednim narendanim svezim crnim lukom. Za
puniji ukus stavite kagigicu belog luka i prahu ili mlevenu ljutu papriku.
Pospite semenkama po izboru i pecite oko 30 minuta u kalupima za
mafine ili podmazanom plehu.

Nemojte koristiti Minaqua gaziranu vodu, zbog prisustva joda.
Savet Mozete koristiti medavinu zagina bez soli. Pronadite je u bolje
snadbevenim prodavnicama zdrave hrane.

Mera za ¥olju = 250 ml
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Omlet od belanaca sa krompirom

Sastojci:
S e Ogulite krompir i skuvajte dok ne bude
maslinovog ulja skoro pa gotov. U tiganju isprzite crni i

e | krompir

* 1 manja glavica
crnog luka

e 2 ¢ena belog luka

e 3 belanca

e biber, mlevena
crvena paprika

beli luk na ulju i dodajte kuvani krompir
iseckan na kockice. Pazite da krompir ne
prekuvate da se ne bi raspadao. Potom
dodajte umudena belanca. Promesaijte

varjagom. Dodajte biber, mlevenu
papriku ili bilo koji zagin po Zelji. Za Zuti
izgled kajgane, mozete dodati malo
kurkume.

Savet

Dodajte vite zadina jer ¢e oni kompenzovati nedostatak soli.
Ukoliko volite ljutu hranu, slobodno dodaijte vise bibera ili ¢ak
ljute papirike.

Zumaca koja vam preostanu mozete skuvati i podeliti sa
porodicom ili mogu biti ukusan obrok za vage ljubimce.
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Sendvié sa kikiriki puterom i

belancima

Sastojci:
(za hleb)
e 500 grintegralnog
brasna
e | prasSak za pecivo
e J kasike
maslinovog ulja
e 300 ml gazirane
vode
e zacini po izboru

e 2 kuvana belanca
e 2 kasike kikiriki
putera

e Saka sveze rukole

Pomesajte brasno, pradak za pecivo, ulje, zagine i gaziranu vodu. Zamesite
hleb koji treba da bude malo redi od standardnog testa. Po potrebi
dodaijte jo¥ vode. Malo rastanjite hleb u tepsiji i pospite ga sa jos ulja,
suvog perduna i belog luka u prahu. Pecite na 180 stepeni 30 minuta ili dok
ne porumeni. Isecite hleb na kri¢ke, namazite kikiriki puterom i dodajte
iseckana kuvana belanca. Zaginite biberom i svezom rukolom kojoj ste
dodali malo soka od limuna.

Hleb mozete praviti od raznih vrsta bradna i dodati mu
semenke i zagine po izboru. Eksperimentidite. Za puniji ukus
Savet mozete mu dodati i malo meda.

Recept za domagi kikiriki puter mozete nadi medu receptom za
Sejk od banane.
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Specijalne palac¢inke

Sastojci:

2 zrele banane

e 1 Solja belog
brasna ili brasna
po izboru

e 1/2 praska za
pecivo

e J kasike
kokosovog ulja

e 1| Solja gazirane
vode

e kasSicica meda

* malo cimeta

U blenderu izmiksajte banane sa malo vode, cimeta i meda. Prespite u sud
pa dodajte bragno i pradak za pecivo. Dodajte gaziranu vodu dok smesa
ne bude malo gudéa od jogurta i potom dodajte ulje. Zagrejte tiganj i
sipajte smesu koju dete formirati u mali krug kao na fotogratiji. Kada se
pojave mehuridi, prevrnite palaginku, pecite jod minut i gotova je.

Palaginke filujte domadim dzemom, medom ili vodem. Mozete preliti
istopljenom crnom &okoladom, koju ste istopili sa malo kokosovog ulja.

Umesto meda mozete koristiti zasladivag po zelji.
Kokosovo ulje ima tendenciju da se stegne. Otopite ga na
radijatoru ili stavljanjem dna teglice u vrudu vodu.
Umesto kokosovog ulja mozete koristiti ulje po izboru (osim
sojinog).

Savet
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« PILECI PAPRIKAS SA KROMPIROM

« ZAPECENE CURECE CUFTE U PARADAJZ
SOSU

« PILECA SUPA SA PIRINCEM
« GRASAK SA PILETINOM

« CURETINA POHOVANA SA OVSENIM
PAHULJICAMA

« SPAGETE BOLONJEZE

« KINOA SA POVRCEM




Pileci paprikas sa krompirom

Sastojci:

e pileci batak i
karabatak

e | crniluk

e 2 Sargarepe

e 3 krompira

e 3 c¢ena belog luka

e Solja paradajza

e 3 kasike
maslinovog ulja

e 3 Solje vode

e zacini po Zelji

Iseckajte crni i beli luk i proprzite na ulju. Dodajte meso koje ste prethodno
marinirali u zaginima. Mozete koristiti beli luk u prahu, mlevenu papriku,
bosi|ja|<, origano, &ili, medavinu zacdina bez soli, biber...

Potom dodaijte iseckano povrée i zalijte vodom. Pustite da se kuva, pa pred
kraj dodajte %olju svezeg pasiranog paradajza ili paradajz pelata iz
konzerve(pazite da ne sadrzi so). Zaginite sveze seckanim periunom.

Ukoliko ste u moguénosti da idete u inostranstvo ili ukoliko imate
nekog tamo, zamolite ih da vam donesu kamenu so bez joda
(ne morsku).

Savet Na engleskom "Non-iodized or Kosher salt (not sea salt)"
Na nemackom "Steinsalz ohne jod"
Ovakva so ne sadrzi jod i dozvoljena je u dijeti. Koristite je
umereno za jela gde biste inage koristili so.
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https://www.coolinarika.com/namirnica/407d653a-610e-11eb-9d2c-0242ac12002b
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Zapecene curece cufte u
paradajz sosu

Sastojci:

e 500g ¢ureceg
mlevenog mesa

e 1| belance

e J kasike brasna

e 2 ¢ena belog luka

e sveza mirodija ili
persunov list

e biber, slatka
paprika

e maslinovo ulje

e crniluk

e paradajz pelat

U vedoj posudi pomedajte meso, belance, izgnje&eni beli luk, kasiku
maslinovog ulja, bragno i zagine. Sve izmedajte rukom i formirajte u kuglice.
Svaku éufticu blago uvaljajte u bragno i na kratko isprzite na ulju.
Proped&ene dufte poredajte po prethodno premazanoj vatrostalnoj posudi.

Na istom tiganju proprzite jedan sitno seckan crni luk i 3 sitno seckana
gena belog luka i dodajte zagine po zelji (origano, &ili...) Potom dodajte
konzervu paradajz pelata, kratko ukuvajte, te prelijte preko dufti. Pecite u
zagrejanoj rerni na 180 stepeni, 15 minuta.

Obratite paznju da paradajz pelat koji koristite ne sadrzi so.
Savet Ovaj obrok mozete servirati sa pire krompirom u koji ste dodali
malo maslinovog ulja.
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Pileca supa sa pirinéem

Sastojci:

e 300 g pileéih
grudi iseckanih
na kockice

e | crniluk

e 2-3 Sargarepe

e 2 ¢ena belog
luka

e 1-2 kasike
maslinovog ulja

e 145 Solje pirinca

* sveZ persun

e zacini

e 1.51vode

U dubljoj posudi na zagrejanom ulju proprzite piletinu sa svih strana.
Iseckajte sve povrée na sitno, dodajte u supu, nalijte vodom i dobro
promedajte. Kuvajte dok sve ne omekia, te dodajte pirinag. Kuvajte jos
15ak minuta i zaginite supu po ukusu. Mozete dodati medavinu zagina bez
soli, biber i svez perdun. Po zelji u &orbu nakapaijte par kapi limuna.

Umesto pirinéa u supu mozete dodati rezance, samo pazite da
budu bez jaja i bez soli.
Savet U supama ée vam verovatno najvide nedostajati so. Probajte
da kompenzujete to svezim i suvim za&inima, kao i limunom.
Takode mozete u nju udrobiti malo domadeg hleba.
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Sastojci:

e 500 g graska

e 250 g pileceg
filea

e J Sargarepe

e 2 krompira

e ) kasika ulja

e Solja paradajza

e | crniluk

e 2 ¢ena belog luka

e zacini
e sveza mirodija
e 1 1vode

Grasak sa piletinom

Lo o
[ rffﬁe:ﬁmh-.._ "

Iseckajte crni i beli luk i proprzite na ulju. Potom dodajte piletinu i proprzite
dok ne porumeni. Dobro zag&inite. Mozete koristiti biber, slatku papriku, beli
luk u prahu... Dodajte povrée koje ste iseckali na kockice, kao i gradak, te

nalijte vodom i sve

lagano kuvajte dok ne smeksa. Pred kraj dodaijte $olju

paradajz pelata i kuvajte jo§ 10ak minuta. Za&inite svezom mirodijom i
posluzite. Ukoliko volite, gragku mozete dodati zapriku, tako $to dete
proprziti kagiku bragna, kadigicu slatke paprike i iseckana 2 gena belog
luka na malo ulja, te dodati malo vode iz gragka i potom sve naliti u $erpu

sa gragkom i kuvati dok ne provri.

Savet

Uz svako kuvano jelo mozete jesti domadi hleb.

Recept za hleb se nalazi medu receptom za Sendvi¢ sa

belancima v odeljku Dorugak.

Ograni&ite unos gragka, pasulja, sogiva. Ove namirnice treba jesti

umereno.

18



Curetina pohovana sa ovsenim
pahuljicama

Sastojci: ~

e ) Snicli ¢ureceg
mesa

e 3 belanceta

* po potrebi
brasna

* po potrebi
sitnijih ovsenih
pahuljica

e zacini po Zelji

e maslinovo ulje

e kurkuma za boju

Curede $nicle izlupati te posuti zadinima po zelji. Mozete koristiti beli luk u
prahu, biber, slatku i ljutu papriku. Na dva tanjira rasporedite bragno i
ovsene pahuljice, a u jednu &iniju ulupajte 3 belanca i po zelji dodajte malo
kurkume u prahu kako bi dobili zuékastu boju. Uvaljajte éuretinu u bragno,
belanca, te u pahuljice i rasporedite u pleh koji ste oblozili papirom za
pe&enje. Prelijte maslinovim uljem i pecite u prethodno zagrejanoj peénici
na 200 stepeni 15 minuta. Nakon 15 minuta okrenite #nicle i stavite ih na jog
15 minuta da se ispeku.

Posluzite uz svezu salatu i domadi hleb.

Svezu salatu pravite od sezonskog povréa i dodajte joj malo

Savet : o 0 e
maslinovog ulja i limuna ili balzamiko siréeta.
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Spagete bolonjeze

Sastojci:

e 500 g mlevenog
svinjskog ili
juneceg mesa

e J kasike
maslinovog ulja

e 2 crna luka

e J ¢ena belog luka

e konzerva
paradajz pelata

e zacini

e pakovanje
Spageta od 300 ¢

Iseckajte crni i beli luk i proprzite na ulju. Dodajte mleveno meso i zagine
po zelji. Mozete koristiti slatku papriky, biber, beli luk u prahu, origano,
bosiljak i &ili. Kratko proprzite, te dodajte konzervu paradajz pelata i po
potrebi malo vode. Poklopite i povremeno meiajte narednih pola sata.

U meduvremenu, skuvajte $pagete u velikoj $erpi vode. Dobro ocedite,
isperite vrelom vodom, vratite ih u $erpu i dodajte kagigicu maslinovog ulja.
Zatim dodajte sos koji ste prethodno napravili. Posluzite sa sugenim ili
svezim bosiljkom.

Pazite da $pagete koje koristite ne sadrze jaja ili dodatu so.

Savet | Za puniji ukus, proprzite malo susama i pospite preko $pageta.

Zbog nedostatka soli, preporuéujemo da jelo uvek pravite
pikantnije i zaginjenije.

20



Kinoa sa povrcem

Sastojci:

e 100 gr kinoe

e J kasike
maslinovog ulja

e | smrznuta
mesavina povrcéa
000 gr

e 1 crniluk

e J c¢ena belog luka

e zacini

e Saka kikirikija

e kasic¢ica meda

e par kapi limuna

Iseckajte crni i beli luk i proprzite na ulju. Dodajte kesu smrznutog povréa i
na kratko proprzite. Ubacite kinou koju ste prethodno oprali. Nalijte vode
da ogrezne i kuvajte 15-ak minuta ili dok sve ne omekia. Dodajte zagine po
zelji, malo meda, ¢ilija i par kapi limuna. Pospite $akom neslanog kikirikija
ili dodajte kagigicu domadeg putera od kikirikija.

Kinoa se kuva identi¢no kao pirina&. Ograni&ite unos kinoe i
pirinéa na 2 porcije dnevno.
Obratite paznju da smrznute medavine povréa nisu sa ved
dodatim za&inima, jer u tom sluéaju sadrze so.

Savet
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VECERA

« POVRCE IZ RERNE SA
SLATKO-KISELO-LJUTIM PRELIVOM

TESTENINA SA BELIM LUKOM
I PARADAJZOM

POTAZ OD TIKVICA

POTAZ OD SARGAREPE

ZACINJENI KROMPIR

SENDVIC SA HUMUSOM I PARADAJZOM

SVEZA SALATA SA ORASIMA



Povrcée sa

slatko-Kkiselo-ljutim prelivom

Sastojci:

o kasika
maslinovog ulja
2 Sargarepe

1 ljubicasti luk
2 ¢ena belog luka
1 ervena paprika
1 tikvica

2 krompira

1 batat (slatki
krompir

zacéini po izboru

(Za sos:)

2 kasike
domaceg kikiriki
putera

sok od pola
limuna

1 kasSicica meda
prstohvat c¢ilija

Iseckajte sve povrée na krupnije komade i
stavite na pleh oblozen papirom za pegenije.
Prelijte uljem i zaginima (beli luk u prahy, ¢&ili,

biber, bosiljak...) i zapecite u rerni na 180 stepeni
dok ne smekia.

U posudici promedajte kikikiri puter, limun, &ili i
med, te prelijte preko gotovog povréa.

Savet

Recept za domagi kikiriki puter nadi éete medu receptom za

Sejk u odeljku Doru¢ak.

Slobodno mozete dodati meso po izboru i ispedi sa povréem.
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Testenina sa belim lukom

i paradajzom

Sastojci:

e ) kasika
maslinovog ulja

e 300 gr paradajza
(svezeg ili iz
konzerve)

e | glavica belog
luka

e suSeni ili svezi
bosiljak

e 300 gr testenine
po izboru

Iseckajte beli luk na sitno i proprzite u dubokom tiganju na maslinovom
ulju. Dodajte sveze seckan paradajz ili konzervu gistog paradajz pelata
bez soli. Sve ukuvajte dok paradajz ne smekia, te dodajte zagine po
izboru. Mozete koristiti origano, bosiljak, beli luk u prahuy, &ili...

U meduvremenu skuvajte testeninu po izboru. Pratite instrukcije na
pakovaniju i kuvajte onoliko minuta koliko pige, kako bi testenina bila “al
dente", odnosno da se ne bi raskuvala. Procedite i servirajte sa sosom.

Da biste bili sigurni da je testenina koju koristite bez sol;,
Savet pronadite na pakovanju nutritivnu tablicu i u ode|j|<u "So"
proverite da li pige 0 g.
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Potaz od tikvica

Sastojci:

o 2 tikvice

e 1 crniluk

* pola veze
mirodije

e 3 kaSike
maslinovog ulja

e 2 ¢ena belog luka

e 2 kasSicice
mesSavine zaé¢ina
bez soli

e malo bibera

e 500-750 ml vode

Iseckajte crni i beli luk i proprzite na ulju. Potom ubacite tikvice ise¢ene
na kockice i nalijte vodom. Potaz je uvek lepsi ako je gugi, zato dodajte
prvo malo manje vode, a potom dodajte jo§ po potrebi.

Kuvajte 15ak minuta, a zatim sklonite sa §poreta. Dodajte 2 kagigice
medavine zadina bez soli i malo bibera. Potom sameljite $tapnim
mikserom ili sve prespite u blender i vratite u $erpu. Dodajte sveze
iseckanu mirodiju i pustite da se kuva jo 2-3 minuta. MozZete servirati sa
domagim hlebom koga ste na kratko ugrejali u tosteru ili rerni.

Recept za domadi hleb nalazi se medu receptom za Sendvid u
Savet odeljku Dorug&ak.
Potaze je najjednostavnije praviti uz pomoé $tapnog miksera.
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Potaz od sargarepe

Sastojci:

* /4 Sargarepe

e 1 crveni luk

e 1| celer

e 3 kasike
maslinovog ulja

e 1 krompir

* pola kasicice
dumbira u prahu

e 2 ¢ena belog luka

e malo bibera i
kurkume

e 500-750 ml vode

Iseckajte crni i beli luk i proprzite na ulju. Potom ubacite $argarepu, celer
i krompir ise&ene na kockice i nalijte vodom. Kuvajte dok ne smekia.
Potom dodajte dumbir u prahu, biber i kurkumu.

Sklonite sa vatre i izblendajte $tapnim mikserom. Kuvajte jo§ 2-3 minuta i
potaZ je gotov. Servirajte sa pe&enim leblebijama, koje ste prethodno
skuvali, a potom proprzili na malo ulja i dodali im zagine po izboru.
Pospite svezim ili suenim periunom.

Pecene leblebije mogu biti odli¢na grickalica. Savete za kuvanje
Savet |eb|ebija mozete nadi medu receptom za Sendvi& sa humusom u
odeljku Vegera.
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Zacinjeni krompir

Sastojci:

e 3-4vela
oguljena
krompira

e ) kasika
maslinovog ulja

e 3-4 ¢ena belog
luka

e svez ili suseni
ruzmarin

e biber

e ¢ili

e zacini po zelji

Ogulite i isecite krompir na veée kocke. Prokuvajte ih u vodi 10-15 minuta
ili dok ne budu skoro pa gotovi, ali pazite da se ne raskuvaju. Potom ih
iscedite od vode i prebacite na pleh za pe&enje koji ste oblozili
papirom za pecenje.

U manji sud promeiajte sitno seckani beli luk, maslinovo ulje, &ili, ruzmarin
i jo$ zagina po izboru. Cetkicom ili kasikom premazite odnosno prelijte
sve ravnomerno preko krompira. Zapecite u rerni na 200 stepeni dok

krompir ne dobije zlatnu boju.

Obavezno ogulite krompir pre kuvanja, zbog toga $to ljuska

Savet moze da sadrzi veée koli¢ine joda koji poprimi iz zemljista.
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Sendvi¢ sa humusom i paradajzom

Sastojci:
(za humus:)
e 200 grama sirovih
leblebija
* 4 kasike tahinija
e | veéilimun
e 4 ¢ena belog luka
e ) kasika
maslinovog ulja
e zacini po zZelji

e 2 paradajza

e suvi bosiljak

e 2 kriske domaceg
hleba

Leblebije potopite u hladnu vodu i pustite da odstoje preko nodi. Sutradan
ih procedite i dobro skuvajte u &istoj vodi dok ne postanu meke. Procedite
i ubacite u secko i dodajte im sok od limuna, beli luk, ulje, tahini i zagine.
Od zadina mozete koristiti kumin, origano, beli luk u prahu, &ili. U toku
blendanja dodajte malo hladne vode kako bi smesa bila kremastija.

Dobijeni humus namazite na hleb. U tiganju proprzite malo belog luka na
maslinovom ulju i dodajte paradajz i bosiljak. Servirajte na sendvige.

Recept za hleb nalazi se medu receptom za Sendvi¢ sa kikiriki
puterom i belancima.
Tahini je pasta od susama. Mozete je pronadi u prodavnicama
zdrave hrane. Pazite da ne sadrzi dodatu so.

Savet
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Sveza salata sa orasima

Sastojci:

e Solja svezeg
spanaca

e Solja sveze
rukole

e 1| slatka jabuka

e 1 ljubicasti luk

* pola Solje oraha

e 2 kasike suvog
grozda (opciono)

* balzamiko sirée

e maslinovo ulje

Operite spanad i rukolu i ugrubo iseckajte. Za lepsi ukus mozete koristiti
bebi spanad. Dodajte jedan sitno seckani ljubigasti luk. Mozete po zelji
dodati je jedan krastavac.

Preko salate pospite prvo balzamiko sirée, pa maslinovo ulje i dobro
promeiajte. Potom dodajte pola $olje oraha koje ste prethodno rué¢no
malo izmrvili, kao i suvo grozde.

Za kalori&niju salatu mozete dodati i jedan avokado, kao i 2

Savet kuvana belanca. Salatu takode mozete jesti uz domadi hleb.

29



POSLASTICE

PECENE JABUKE SA BADEMIMA I MEDOM

OVSENI KOLACICI SA KIKIRIKI PUTEROM

VOCNA SALATA SA PECENIM LESNICIMA

KOMPOT OD KRUSAKA I JABUKA
SA SUVIM GROZDPEM

« KUGLICE SA URMOM I KOKOSOM

« BADEMOVO (COKOLADNO) MLEKO

-« BANANA HLEB



Pecene jabuke sa bademima i

medom

Sastojci:

3-4 kisele

jabuke

e Solja sitno
seckanih
nesoljenih
badema

e 1| kasSicica meda

* cimet

e suvo grozde

(opciono)

Jabuke operite i po zelji tanko ogulite. Izdubite sredinu uz pomod noza i
kasigice i izvadite semenke. Svaku jabuku iznutra pospite sa malo
cimeta, a zatim je napunite filom od badema i meda.

SloZite u posudu za pe&enje oblozenu papirom za pedenje i pecite na
200 stepeni oko 20 minuta.

Mozete dekorisati medom, cimetom ili sa jo§ mlevenih badema. Takode
mozete preliti sa malo istopljene crne &okolade.

Umesto meda mozete koristiti javorov sirup ili sirup od agave.
Savet | Oba mozete pronadiu bolje snadbevenim prodavnicama zdrave
hrane.
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Ovseni kolacici sa kikiriki

puterom

Sastojci:

2 Solje ovsenih

pahuljica

e Solja pecenih
leSnika

e 2 kasike meda

e 100 gr
kokosovog ulja

e 200 gr domaceg
kikiriki putera

e 100 gr crne

cokolade

Sameljite ovsene pahuljice, a potom i legnike u secku. Prerugite u sud, te
dodaijte kokosovo ulje koje ste prethodno otopili sa medom. Sve
promeiajte. Ne brinite ako je smesa gusta. Prerugite u tepsiju oblozenu
papirom za pedenje i dobro utisnite da biste dobili koru. Ohladite u
frizideru ili zamrzivagu 10ak minuta.

Za to vreme na blagoj vatri istopite crnu &okoladu i kikiriki puter. Prelijte
preko rashladenog kolaga, potom vratite u frizider da se stegne. Isecite
na kocke i posluzite.

Koristite crnu &okoladu sa $to vedim udelom kakaoa (70-90%).
Savet | Recept za domagi kikiriki puter nadi éete medu receptom za
Sejk u odeljku Dorugak.
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Voc¢na salata sa pecenim

leSsnicima

Sastojci:

e sezonsko voce
(jabuka, kruska,
belo grozde,
breskva,
banana...)

e sok od pola
limuna

e pola kaSicice
meda

e Saka mrvljenih
pecenih lesnika

Iseckajte i po potrebi ogulite sezonsko vode po izboru. Koristite sveze
vode, ne kandirano ili konzervirano. Sve promeiajte. U &inijici razmutite
sok od pola limuna i med i prelijte preko salate.

Dodajte lednike i posluzite.

Ukoliko ste ljubitelj susenog voéa, mozete dodati malo seckanih suvih
8ljiva, smokvi, suvog grozda ili svezih urmi.

U tom slu&aju izostavite med, jer ¢e salata biti veé dovoljno slatka.

Limun &e sprediti da vode brzo "potamni", tako da ée vada

Savet salata dugo ostati i izgledati sveza.
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Kompot od krusaka i jabuka
sa suvim grozdem

Sastojci:

e 2oguljene slatke
jabuke

e 2oguljene
kruske

e 200 ml soka od
jabuke ili vode

e kasSidica cimeta

* suvo grozde
(opciono)

* med (opciono)

Iseckajte jabuke i krugke na kockice i stavite u $erpu, te nalijte sokom od
jabuka ili vodom. Dodajte cimet i kuvajte dok ne smekiaju. Takode
mozete i dodati malo suvog grozda.

Kompote mozete praviti od raznih vrsta voéa. Kako je voée samo po
sebi slatko, &esto nede biti potrebno za dodatnim zasladivagem. Ukoliko
budete zeleli mozete dodati malo meda.

Ovakav kompot se treba konzumirati odmabh ili u roku od nekoliko dang,
jer ne sadrzi konzervanse.

Svi recepti za poslastice imaju jedno zajedni¢ko - ne sadrze

beli rafinisani §eder, iako je dozvoljen u nisko-jodnoj dijeti.

Svakako preporuka jeste da se ogranigi ili potpuno eliminite
upotreba rafinisanih $ecera.

Savet
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Kuglice sa urmom i kokosom

Sastojci:

20ak svezih

urmi

e Solja kokosovog
brasna

e 3-4 kasike
kokosovog ulja

e pola Solje
pecenih badema

e pola Solje suvog
grozda

e kasicica kakao

praha

U secku sameljite bademe i prerugite u &iniju. Izvadite kostice iz urmi i
sameljite ih u secku zajedno sa suvim grozdem dok ne dobijete lepljivu
kompaktnu masu. Uvek koristite sveze urme, ne kandirane ili sugene.

Prebacite kasu od urmi i suvog groida opet u secko i dodajte im
mlevene bademe, kokosovo braéno, kao i kokosovo u|je i kakao. Sve
izmiksajte ili ukoliko nemate mesta u secku promedajte ru¢no dok ne

dobijete ujednagenu smesu.

Formirajte kuglice koje mozete uvaljati u kokosovo bragno, mlevene
bademe ili kakao.

Za mlevenje urmi koristite ja&i secko ili multipraktik. Nemojte ih
mleti u blenderu, jer moze da se pokvari.
Kuglice mogu da stoje u frizideru i do 3 meseca.

Savet
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Bademovo (¢okoladno) mleko

Sastojci:

e 100 gr sirovih
badema

e 500 ml vode

e kasSic¢ica meda
(opciono)

e 1 kesica eritritol
vanil Secera
(opciono)

e kasicica kakaoa
ili dve kockica
crne ¢okolade

(opciono)

Potopite bademe u vodu i ostavite da prenode. Ujutru ih procedite, a
vodu bacite. Stavite u blender i sipajte svezu vodu. Blendajte dok ne
dobijete homogenu te&nost nalik mleku.

Uzmite belu sterilnu gazu i procedite mleko. Pulpu koja preostane od
badema mozete koristiti za kolage. Ukoliko vam se dopada sladi ukus,
mleku mozete dodati kagigicu meda ili eritritol vanil $eéer, a takode i
kagicicu kakaoa ili ¢rnu &okoladu, kako biste dobili ¢okoladno mleko.

Na isti nacin mozete praviti mleko od oraha, ovsa, susama...

Bademovo mleko mozete koristiti kao zamenu za kravlje dok ste
Savet na dijeti. Cuvajte ga u frizideru do 3-4 dana.
Za najpuniji ukus koristite &ist organski kakao prah.
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Sastojci:

2 zrele banane
kaSicica cimeta
1 kasika meda
1 kesica eritritol
vanil Secera

1 prasak za
pecivo

200 gr brasna
100 gr
kokosovog ulja
suvo grozde
crna cokolada

Banana hleb

lzgnje&ite banane viljutkom dok ne postanu kadaste i dodajte cimet i
vanil $eder. Na blagoj vatri otopite kokosovo ulje i med, te dodajte
bananama. Potom stavite pradak za pecivo i polako dodajte bragno dok
smesa ne postane reda od testa za hleb, tako da se moze izliti u pleh.

Po zelji mozete dodati sitno seckanu crnu &okoladu i suvo grozde. Izlijte
sve u pleh koji ste oblozili papirom za pe&enje i pecite na 180 stepeni
oko 45 minuta. Probodite testo &agkalicom kako biste videli je |i gotovo.

Hleb se moze jesti sa raznim namazima, ali i samostalno kao kolag.

Savet

Da biste izbegli rafinisani beli §eder, mozete koristiti eritritol
vanil $eder u kesicama i crne &okolade bez dodatih $ecera.
Eritritol je prirodni zasladivag, vrsta §e¢ernog alkohola, koja se
prirodno nalazi u krugkama, lubenicama, grozdu.
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"Kada ti zivot dé& limun, napravi limunadu”...

A kada vam dé nisko-jodnu dijety, iskoristite priliku da se
iskusate u kuvanju!

Budite slobodni da korigujete recepte u skladu sa liénim
zeljama i potrebama u okviru dijete.

Dobra priprema je pola posla. Pribavite namirnice i istrazite
ovaj priruénik pre nego $to zapoé&nete dijetu.

Najsigurniji nagin da se pridrzavate ove ishrane je da uvek
spremate hranu kod kuée od svezih namirnica. Neka jela
mozete spremiti unapred, a neka i zamrznuti.

Sa nadom da ée vam ovi saveti biti inspirativni,
Sreéno!
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jelenapotrebic2@gmail.com

Rodena u Somboru 1993. godine i diplomirala na Filozofskom fakultetu u
Novom Sadu, a potom nastavila §|<o|ov<1nje u sferi Nutricionizma
specijalizovanog za biljnu ishranu na Univerzitetu Kornel u Njujorku.
Clan je prevodilagkog tima dr Majkla Gregera pri njegovoj misiji ka
Sirenju znanja na Balkanu o uticaju ishrane na psiho-fizi¢ko stanje
coveka.

| sama je li&¢no proéla iskustvo karcinoma gtitne zlezde i radiojodne
terapije. Ovqj priruénik nastao je kao spoj dugog istrazivanja i istinske
zelje da svi oni koji trenutno prolaze kroz ovo iskustvo, isto produ $to
lakge, jednostavnije i bezbriznije.
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PETAK CETVRTAK SREDA UTORAK PONEDELJAK

SUBOTA

NEDELJA

PLAN ISHRANE ZA PRVU NEDELJU

DORUCAK

Ovsena kasa sa
jabukama i
bademima

Projice sa
povréem

Omlet od
belanaca sa
krompirom

Sendvic sa
humusom i
paradajzom

Cokoladna
ovsena kasa

Sendyvic sa
kikiriki puterom
i belancima

Specijalne
palacinke

RUCAK

Pileci paprikas sa

krompirom
+ sveZa salata

Pileca supa sa
pirincem +
zacinjeni
krompir

PotazZ od tikvica
+ Kinoa sa
povréem

PotaZ od
Sargarepe +
Spagete
bolonjeze

Grasak sa
piletinom +
domadci hleb

PotaZ od
Sargarepe +
Pohovana
Curetina

Zapecene curece
Cufte u paradajz

sosu+domaci
hleb

UZINA

SvezZe kokice bez
soli

Kuglice sa
urmom i
kokosom

Kompot od
kruski i jabuka
sa suvim
grozdem

Voéna salata sa
pecenim
lesnicima

Mix nesoljenih
badema, lesnika
i kikirikija

Sejk od bananei
kikiriki putera

Ovseni kolacici
sa kikiriki
puterom +

bademovo mleko

VECERA

Zacinjeni
krompir + sveZa
salata

Omlet od
belanaca sa
krompirom +
svezZa salata

Projice sa
povréem + svezZa
salata sa
orasima +
domacdi hleb

PotaZ od tikvica
+Povrcéeizrerne

PotazZ od
Sargarepe +
Sendvic sa
humusom i
paradajzom

Testenina sa
belim lukom i
paradajzom

Potaz od
Sargarepe +
Sendvic sa
kikiriki puterom
i belancima
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PETAK CETVRTAK SREDA UTORAK PONEDELJAK

SUBOTA

NEDELJA

PLANISHRANE ZA DRUGU NEDELJU

DORUCAK

Omlet od
belanaca sa
krompirom

Sendvic sa
kikiriki puterom
i belancima

Sejk od banane i
kikiriki putera

Ovsena kasa sa
jabukama i
bademima

Sendvic sa
humusom i
paradajzom

Cokoladna
ovsena kasa

Projice sa
povréem

RUCAK UZINA VECERA
Zapecene Curece Kuglice sa
Cufte u paradajz urmom i PotaZ od tikvica
sosu + domadi kokosom + Povrée iz rerne

hleb

Potaz od tikvica Zacinjeni
. Banana hleb + . _
+ Kinoa sa krompir + sveza
. bademovo mleko
povréem salata
§a|:'°taarze°: . Mix nesoljenih Testenina sa
garep badema, leSnika belim lukom i
Pohovana o eps ep e .
. . i kikirikija paradajzom
Curetina
PotaZ od
Pileci pap.rlkas $3 gyese kokice bez sargart.e!)e -
krompirom soli Sendyvic sa
+ sveZa salata kikiriki puterom
i belancima
Pileé Projice sa
' (fc.a iupa+sa Pecene jabuke sa |povréem + sveZa
pirincem’ bademima i salata sa
zacinjen medom orasima +
krompir

domadi hleb

Ovseni kolacici

sa kikiriki Rliecasupa:t

Testenina sa

belim lukom i P— Sendvic sa
paradajzom + badl;movo mieko humusom i
sveza salata paradajzom
S.pagete _ Vocéna salata sa Omiet od
bolonjeze + sveZa pecenim belanacasa
salata legnicima krompirom +

sveZa salata
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SPISAK NAMIRNICA ZA NABAVKU

HinnnnEn ..

N o

VOCE | POVRCE

Jabuke

Banane

Limun

Kruske

Crni i beli luk

Krompir

Grasak

Tikvica, papriika

Spanac, rukola

Batat, celer

Sargarepa

Paradajz

Smrznuti mix povréa

Sveze urme

BRASNA, ZITARICE

Ovsene pahuljice

Psenic¢no brasno

Kukuruzno brasno

Prasak za pecivo

Pirinac¢

épagete

Vanil Secer

Kakao

Leblebija

Integralno brasno

Rezanci bez jaja

Tahini pasta

Susam

Suncokret, golica

[ ]
[]

MESO | ZIV. PROIZVODI

Piletina

-~

Curetina

[] Svinjetina / junetina

[]

HiEEnnNN.

OO OO oo oo

Jaja

ZACINI

Biber, ¢ili

Mlevena paprika

Mirodija

Ruzmarin

Kurkuma

Bosiljak, persun

Mes. zacina bez soli

Cimet

OSTALO

Med

Crna ¢okolada

(Gazirana voda

Maslinovo ulje

Kokosovo ulje

Kokosovo brasno

Balzamiko sirce

Bademi

Peceni lesSnici

Orasi

Suvo grozde

Dumbir u prahu

Neslani kikiriki

Paradajz pelat
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