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Jedan od drazih nacina pripreme
hrane ljeti je na rostilju. Uz dijetu
koju vam donosimo moZzete sva-
kodnevno uZivati u rostilju i pritom
gubiti kilograme. Da bi “rostilj
dijeta” bila uspjesna, potrebno se
pridrZavati propisana jelovnika, a
ni sam nadin pripreme mesa nije
zanemariv.

Dijeta je jako rigorozna i prema
unosu ostalih namirnica, a ne samo
ugljikohidrata. Uz proteine se ne
smiju jesti nikakvi prilozi; niSta

Sto nije Zivotinjskog podrijetla.
Mesna dijeta, kao klasi¢na prote-
inska dijeta, uspjesna je u skidanju
neZeljenih kilograma, ali osim toga
- pomaze u oblikovanju tijela jer su
proteini glavni energent za misice i
potro3nju masnog tkiva. Prva faza

NO CRENO MESO IPAK
TREBA JESTI STO MANJE

dijete traje dva tjedna i u toj fazi

ne biste smijeli konzumirati voce,
povrée bogato Skrobom, mlijecne
proizvode ili kruh. Dopusten je unos
do 20 grama ugljikohidrata na dan.
U drugoj fazi koja takoder traje dva
tjedna moZete povecavati unos
ugljikohidrata na oko 35 grama.
Dopustena je gotovo sva hrana,

osim one s visokim udjelom Skroba.

U trecoj fazi, koja nastupa nakon
mjesec dana, zapravo biste trebali
ostati doZivotno. Klju¢ svega je
kombinacija proteina i vlakana dok
su kruh i slastice zabranjeni. Ova
dijeta idealna je za sve mesoljupce.
Prema pravilima ove dijete, u prva
dva tjedna mogli biste izgubiti i

do pet kilograma, a nakon toga se
gubi po kilogram na tjedan dok se
tjelesna teZina ne ustabili.

Postoje brojne inacice ove dijete, a

najpoznatije su Atkinso-
va ili proteinska dijeta.
- Priprema hrane na
rostilju, poznata je
odavno. Tradicionalno
se hrana na rostilju
pripremala na vatri naci-
njenoj od suhog drveca,
granja i ugljena. Treba
napraviti optimalan Zar, koji
daje visoku konstantnu tem-
peraturu te podjednako peci
meso s obje strane te paziti da
ne zagori. Ako neki dijelovi mesa
ipak zagore, obvezno ih odstranite
prije konzumacije. Prilikom pecenja
&esto kapne dio masnoée na vatru
pri éemu se stvaraju toksi€ni spo-
jevi za organizam. Elektri¢ni rostilji
omogucéuju da se ove pojave
lakSe izbjegnu - objaSnjava
mr. sc. Irena Svenda, mag.

DOBRA MARINADA MOZE UBRZATI PROBAVLIIVOST MESA. A AKO MESO MARINIRATE [
e —————



PRIMIJER 1

DORUCAK

MjeSavina sa zobenim
pahuljicama

Zobene pahuljice - 4 Zlice
Mijevene lanene sjemenke - 1
Zlica

Mijeveni bademi - 1 Zlica
Brusnice - 1 Zlica

Mijeveni kardamon - prstohvat
Miijeko s 0,9 posto m.m.
Sastojke preliti vruéim mlijekom
i prema potrebi zasladiti
stevijom

MEBUOBROK

Kupine - 1 mjerica

RUCAK

SARENI RAZNIJICI - 2 KOMADA

Za 1 raznjié:

2 komadi¢a mesa od pilecih
prsa

2 komadié¢a Zute paprike

2 komadiéa tikvica

2 minirajcice

RazZnjice i povrée prethodno
marinirati s mljevenim ruzmari-
nom, paprom i soli

SALATA S KUS-KUSOM

Kus-kus - 1/4 Salice namoéenog
Zelena salata - 1 salica
Maslinovo ulje - 1 Zli¢ica

Malo soli i jabucnog octa

MEBUOBROK
Dinja -1 kriska

nutricionizma. - Mozda najiza-
zovniji element kod prehrane
s rostilja predstavlja jedenje
. velike koli¢ine mesa, uz
. eventualni dodatak salata i
najcesée uz bijeli kruh. Meso
je namirnica bogata proteini-
ma, zasi¢enim masno¢ama i
kalorijama i zahtijeva dugotraj-
nu razgradnju u zelucu i crijevi-
ma. Prema ajurvedskoj medicini
zagrijava tijelo i u suprotnosti je s
lietom koje zbog topline koju nudi
traZi da se organizam rashladuje.
Irena Svenda kaZe da se na rostilju
uz meso koje veéina obozZava,
moZe napraviti vrlo ukusno pece-
no povrée, a i popecci od Zitarica.
- Tikvice, patlidzani, rajCice na
raznji¢ima, paprike, prethodno
marinirane u zacinskom bilju za
ro- Sstiljoljupce su prava delicija.

VECERA

Juha od brokule - 1 tanjur
Raznjiéi - 3 kom
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PRIMJER 2

DORUCAK

Salata s prosom

Proso kuhani - 1/3 salice
Zelena salata - 1 Salica

Ribana mrkva - 1 kom
Maslinovo ulje - 1 Zli¢ica
Bundevine sjemenke - 1 Zlic¢ica
(preprzene na suhoj tavi)

Sojin umak ili sol

Malo papra

Malo limunova soka ili
jabuénog octa

MEDUOBROK
KUPINE - 1 MJERICA

RUCAK
Cevapi od pureé¢eg mesa -
3 komada

Salata od kuhanoga krumpira
Kuhani krumpir - 1 komad sred-
nje velicine

Matovilac salata - 1 Salica
Bucino ulje - 1 Zlicica

Malo soli i jabucnog octa

MEDBUOBROK
Lubenica - 1/2 kriSke

VECERA
Juha od Spinata - 1 tanjur
Cevapi - 4 komada

Konzumacija peCenog povréa s ro-
Stilja uz dodatak razli¢itih zelenih
salata moZe predstavljati okosnicu
lietne dijete uz rostilj. U takvoj
dijeti treba izbjegavati jedenje kru-
ha te, kad god je moguée, crveno
meso zamijeniti mesom peradi -
objasnila je Svenda.
- Glavna komponenta marinade je
neka vrsta kiseline. Uloga kiselina
je povecavanje topljivosti prote-
ina mesa, pa osim Sto utjecu na
poboljSanje teksture, poboljSavaju
i probavljivost - objasnjava Sandra
Krstev Bara¢, mag. mutricionizma.
Stite od karcenogenih spojeva.
Termicka obrada na visokim tem-
peraturama, poput przenja ili pe-
¢enja na rostilju i u peénici, potice
reakciju kreatina i aminokiselina u
mesu i ribi.

NASTAVAK NA SLIEDECOJ STRANICI -

' TRI SATA, IZBJEGAVAJTE DODAVANJE ?0", ODNOSNO SOLITE PRIJE PECENJA




Za mariniranje koristite stakleno ili plasti¢no
posude, a izbjegavajte aluminijsko, kao i
aluminijsku foliju zbog moguce reakcije s
kiselinama iz marinade. Kako bi marinada
prodrla dublje u meso mozete ga izbosti
vilicom prije nego ga marinirate. Nemojte
- . dodavati sol u marinadu, ako ¢e meso u
Ta skupina spojeva uglavhom njoj lezati viSe od tri sata jer ¢e negativno
ima mutageno djelovanje i djelovati na teksturu mesa. U tom slucaju,
klasificira se kao karcinogene posolite meso tek prije pecenja. Posudu u kojoj
tvari. Medutim, dobra vijest marinirate pokrijte poklopcem ili plasticnom
S PRI [ERToELdils l  folijom te je stavite u hladnjak. Ako ipak Zelite
treba odreci jer istrazivanja ponovno upotrijebiti odba¢enu marinadu, oba-
ole] G VNI [TReER s Eldlal =11 [SHaalck=R 8 Vezno je prije toga dobro prokuhaite.
i ribe moze uvelike smanijiti :
nastanak HCA-spojeva. Tocan
nacin dje_lovanja marir)ada - U nekoliko istraZivanja zamijeéen je
na smanjenje formacije ovih pozitivan utjecaj vina i piva kod mari-
Sl CVERIIR O AEIRIREIER iranja mesa, a jedno istraZivanje iz
P S RSH g[SV TeIellIEEeE > 008, primjenu ova dva popular-
SR RCIRR LT RIEISOIIUER 1o alkoholna pica je i usporedilo.
spojevima iz zacina, bilja, Rezultati su pokazali da, iako su i
povrca, voca, pa cak i vina ili vino i pivo uéinkoviti u redukciji
piva, kaze Krstev Barac. odredenih tipova HCA-spojeva u
Razni tipovi marinada i kom- - pe&enim odrescima, pivo je ipak
binacije sastojaka predmet su pokazalo nesto bolji utjecaj.
brojnih istrazivanja kojima je Dodatno, trenirani kusadi de-
el tveditl tlieceina naste. gustacijom odrezaka utvrdili su ruZmarina, a smatra se da ovi spojevi sinergi-
janje karcinogenih spojeva. da mariniranje u pivu bolje utjede i na sticki djeIL;ju na smanjenje proizvodnje HCA-
Utvrdeno je da su ve¢ obicni okus i izgled pripremljenih odrezaka spojeva”, objadnjava Krstev Baraé
sastojci, poput ceSnjaka, luka 4 ;
i limunova soka, dovoljni za
zastitni ucinak. ‘
- U istraZivanju iz 2007. objav- Povecanije kiselosti i koncentracije soli, uz
lienom u casopisu Journal of razli¢ite antimikrobne tvari iz zacina doda-
Agricultural and Food Chemi- nih marinadi, utjeCe na smanjenje razvoja
i s (e VE Rl eVEW allgll  patogenih bakterija na mesu. Stoga, uz
u marinadi za pljeskavice od - obogadivanje okusa i arome mesa, marinira-
govedine. Ovisno o razli¢itom nje je i jedan od naéina produljenja trajnosti
udjelu tri sastojka, razlicita mesa. Brojna istraZivanja ukazuju kako razne
je bila i sposobnost smanje- marinade, ovisno o sastavu, mogu sprijeciti
nja nastanka HCA-spojeva. razvoj listerije, salmonele i E. coli. Ipak, mari-
Pokazalo se da poveéanije niranje ne moZe u potpunosti sprijeciti razvoj
I [HERCE Gl eRils bl bakterija na mesu, pa se preporucuje da se
redukciji HCA-spojeva te se odleZavanje uvijek provodi u hladnjaku.
preporuéuje, za idealnu mari- o
nadu, pomijeSati dio limunova i ‘
soka s dva dijela Cesnjaka i dva Za crveno meso, probajte azijsku | U osnovi svake marinade je neki kiseli sastojak,
gila ke o i -, teriyaki marinadu od sojinog pa ¢e vam za izradu marinade dobro poslu-
Ijave Kistey . ; umaka, Seéera, naraninog Ziti ocat, sokovi citrusnog voéa, pivo, vino ili -
Barac. : o= / soka, luka, dumbira i ljute fermentirani mlijeéni proizvodi, poput jogurta,

Imajuéi na umu
osnovne vrste
sastojaka, moZete
se poigrati raznim
okusima i marinadu pri-
lagoditi svojim trenutnim
Zeljama i moguénostima.
Ako Zelite isprobati neke poznate
marinade, probajte klasi¢nu mediteransku
koja se sastoji od limunovog soka, maslinovog
ulja, ¢esnjaka, persina i ruZmarina, a odli¢no
pristaje ribi i piletini.

“U interesu znanstvenika bio je i utjecaj
ruzmarina, tocnije ekstrakata ruzmarina na
smanjenje proizvodnje HCA u mesu. Zapa-
njujuée saznanje je bilo'da i vodeni i alkoholni
ekstrakti ruzmarina, veé i u maloj koncen-
traciji od 0,05 posto mogu vrio ucinkovito
suzbiti nastajanje HCA-spojeva - smanjenje je
cak prelazilo 90 posto. Visoka djelotvornost
pripisuje se ruzmarinskoj kiselini, karnozo-

lu i karnozinskoj kiselini iz mirisljavih iglica

| Konzistencija marinade moze imati konzistenci-
ju paste, ali moze biti i u teku¢em stanju. Mari-
nadom je bitno dobro oblozZiti meso ili ribu te ih
pustiti neko vrijeme kako bi se obogatio okus i
razvila odgovarajuca tekstura. Vrijeme odlezava-
nja ovisi o vrsti mesa ili ribe te o njenoj debljini,
odnosno, usitnjenosti. Vec¢i komadi mesa trebaju
se marinirati ¢etiri do 12 sati, mesnim odresci-
ma dovoljno je nekoliko sati, dok je ribi i mor-
skim plodovima zbog njezZnije teksture potrebno
svega 15 do 30 minuta ili najviSe sat vremena,
ako su u pitanju deblji komadi.

_papricice. Marinade na bazi kiselog mlijeka ili kefira. Sljedeéi bitan sastojak
jogurta su takoder iznenaduju- su za&ini, bilo da se radi o svjeZim ili suSenim.
¢e ukusne i odli€no upotpunjuju Mozete dodati razno aromati¢no zadinsko bilje,

piletinu ili janjetinu, a karakteri-
sti¢ne su za isto¢nu kuhinju. U
obi¢an jogurt umijesaj sol,
papar, usitnjeni ¢esnjak,
maslinovo ulje, limunov sok

i zaCine po Zelji - primjerice,
svezanj aromati¢nog bilja ili garam
masalu, indijsku mjeSavinu zacina.

dumbir, kurkumu, &ili papricicu, ¢esnjak,
2% |uk i dr. Marinadama se Cesto dodaju
i ulja - maslinovo, sezamovo i sunco-
kretovo su dobar izbor, buduéi da neée

uzrokovati dimljenje pri povisenim tem-

peraturama. Secer, med, sirup agave ili neki
drugi zasladivadi takoder imaju svoje mjesto u
odredenim tipovima marinada.

| ROSTILI DIJETA NE OGRANICAVA KOLICINU MESA, NO KRUH JE IPAK ZABRANJEN




