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K*gegE#gffi3r*.mt*gffi Tijekom zime potrebno

: v. i - jehranujestitopluiter-
ffi3-&34* 5?*ffit* mi6ki obradenu. Jela rro-

F ? € -* E 2emokuhati.oirialrioeci.
wec€ 3<ai*rajs$ce 

"',"a1," 0,"".;;tj";" 
--

vrijedraffstgp Ii!-1- n"'mo2en o dodati
ne5to vi5e masnoie. Sada

*m*gU*LU* S* jetakodervrijeme kada se
'i na raniuru mo2e naii neka

'*lfffanLzilli ,i1#- 
prZerranamirnica_poput

StVAf fr Zeiil:n popedka od Zitarica, ribe,

- c\aetade ili komadii mesa.
t}:lefEile r ClJi{"r1.hL Seza-nisezamovoulje

'j .. 't 1 ," , v. ,-"i,,L-,"]i.^,r,.enri evr_
c'li'3 tt:*:e i{ct, sLt-lzr'r J nJa organrzma pa le saoa: "".
16:, fn.^,1^F-] : lF{llii idealnovrijeme za njegovu
L'-!:ILU; L

rij*kr::x *i** fi:i;:':'Jr::1ffi;?,

I L^- -itir.i^ iol" ,, i, '].o
il; ,-^1.^ l^^1, r^' I JllIdle. -pilK, Lu lle ZlIilCl
r]e co tiioLnm ztma male

konzumirati sva masna
hrana bez obzira na kol,ii-
nrr rrri ome or]onie Mn,

"----!.- ' ---19'

"o -.oL- "i-o 
rr.]ohli^i,,

i ,-l^hii,, Lilnarrma Lnii

-^^^+^i.. -:;^l-^- -^l; -^zaosralu illeKom goolne I
'-^l^l-^ ^-^l^-^ ,, ^-^+rl^-pOlaKO prelaze U prel.rOSl.
-t^l-^-.+-^-.] ,,^..;,.;^ ^^ llaKav LIeITJ *p*cL^Je ltil to
da s,L se nocrei*o srvar li
cinnrli tiiple Lnii nroeni-
zem fiiaLnm hlrrlniian

+;^,^;., -^ -^],--vrernena rJeraju na rrrerla-
-r--^ -^--ji^-.^-i^ T^!^nrzme zagnJavanJa. Jeoan
od niih jp i n3L1;p1r41ip 114-

--^;^ ^li .. -,1-^--^i -r^-iJr ruLq. orr u 4urovul rrljq r

- ki oora- '-lo dva tiicllrn
z'-re Preno-'r6rr'e so iest'

^,.-^ ..^-;-,^ ^,-l ^-^ L^-i^p-riu vilrva o\-r g.ar.rurlca,
rrLi"olio.^- nnrzrnr nr rcr:Lu^rJc-.j( LrJv PU\,Lo. vuoL"'
r..l^- ^l l^..-l^.,^ l-^+-+^
JUrlO UU uUrrucvst ucLoLa

i Zitarica. Meso se moie
nirieri ro .^.oL". nriiri ^llyllJqLr -s Pv.rs^oe P.L!.-,-l

*il-^l^ -^..^li-s mesom n1Ka0a ne va lja
^-^ts:^-:,,^,; ^^ '^,^ ^i -;p'erJeflvarL, pa ra<o nL 2.m1.

P-ennr .iirio se pjt: lnnii
^i;- ^^^,.+ X-;^,,^ -*^J,,PlLd PUPUL LAJgVq, arr lgU u

.h..L^ tnnle nanitLe nd
L.^.tlio- -liioL" ili "^ho-
nn. mliier: c icqt I kade ip
"Tre rretr -on1e deser-e ng-

^..+ ^^-.ir^:^ *^ l^1^ l^J^rp-L SaVl-ace LeJe,a OOOatnO

-^;;-i^.,-+; l;,.+;* -^;;-i"ZdU,l r,avd' - rlu-111- Zde-tlIlIla

I kiseliti.

I IEI
I Tdej; je. na'a..-no. ' ' I

-^;^^f; ^1; : ,,^-;;^r: ^^ Vrrorq)Lj. d-r - usr ,'ako bismo I

=
LIO-sLa rJUIllartl Lld st U5; ljelll(r Zlllrl 

E
te k.rko ie n'inren,rl-t z, L:idu 11 111

dana, obratrrr smo se nu h-'riltnnlinrr tiiolr ,r iomrr mr

sloj masrog tkiva. Masno tkivo od- F

Hl T,'::T:j:::';',"#:#T.',::," ffi
ruru unurar Lijela. Pret'le osobe ffit"-*
uglavnom pate od osjeiaja
vruiine iak i zlmi. dok UpqalO
lieri osiefa'u kako im 'e Sida je-

tl#H:ffiY,:iff- vrijJme t'19.1",tivnimakodvisokih Vf{Y$r=-'- i"na6irempci-aruia. ur na tanjuru mc
san,zam sponrano ,ili. dZena rlarnirni.ca
^^-;1^ -^^-^ 

rl-;--^

ffi;'*dii*iil+F
zaititititijekom zim- ';it; rnasno6e u
-1.;l- .1 .-. ^l.;-^-;--,.J4111 Udlrd - 9U)dOrr)dvd

nutricionistica Irena Svenda
i dodaje:

Hrrnom qc nniiaP l Prff. - r. -.-_ .---_togenezJ
nrrlpn ndredo^ih : kr;r'nih no
'.t,--. ,, .-tr^: hr.hiL^ir ;i61,,i,,rc^urd u )drrlu,l Lrrdrrl AUJ1 uJcruJU

-. ',h"-.-i. -ot.h^li--: nnnrrtLLauutLdt rJq rr qrduvrzirru. /vyqL
cili nanr;cice i'i durrhira. Ta ista-'_'r*r__-"'-
hrana, zacini, djeluju i na pobolj-
;^'^;^ ^..^L^--^ l.^1.^ Lr ^^sanje proDave KaKo Dr se upravo u

hladnije dane moglo bolje probavaLi
"t-.L 

"' 
L..-. L^:" .l^-^-i L:loriipLCJnd lrdlld NUld uutluJ_

i -.1iL^I Zatlne masnoca u organtznu.

Knnzrrm'r;n'er- 'ricnoca i hrane
n esto vece kalorijske vrijednosti.
omoguiuje se organizmu da stvara
zrlihrr cnproiip i nmoter ^L^ -i,-'.UAU L I.Jq d

koii slrrTi tprmorpor rl:riii liiplnm""J " -' r' /"''-_"
ztme.Dabi se sva ta hrana dobro
^__L^..:t . - ,-..,L-; _, _.obavni

PULlsullt ru P1

- .t. ..,; - -i;L j- .._.-_, rm lakSeJUAU v rt d rr,jrlr Lc urYd\ttL<
izl',riti Lnrr''mivrirrri zrrina nnn,rr
,-1,,-Li-. ;ilii. ^.^-- ;^;-i.1,.t il)a. PaPtd, LqrrrJdNd.
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Ljutkastim okusom pospjeiuje luienje
probavnih sokova u ielucu, djelule na
poboljsa-u apsorpci-u ; uortavd neLaboli-
zam. Stavljanjem u hranu, prilikom pripreme
je a odnosno pirlan_a poma2e bol-o1 probavi
hrane te osjecayu Lop ire - Ze ucu te. po-
sli,e. u citovom t.,1elu Dunbir i papar utjeiLr

"a oo jr c r<ulociju - L1el". Sro pridonosi
71^rti-' /-ni, , ^,^ -^i-- ^4o9ruovq Ju ur9c r4il c.
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Lukje povrde bogato kvercetinom,
a ie5njak alicinom, sna2nim antiok-
sidansima koje itite organizam. Oba
s- j-Log oL.rsd. a or p t-anju pop'iTe
s adak okus. Konzumacija ovog povr-

6a utjece na luien.;e enzima i drugrh
probovni- sokova. i ne se posoj:-
it' o /F.t-i .lvrn:o n C^n lma aLtiV f a

metabolizam. lpak, ceinjak sni2ava

krvni tlak, 5to posljedidno kod osoba
s lo5om perifernom cirku acijom i

ni2ir k"vn'r tiakon rroZe ougoroi-
no prouzroditi po1avu hladnoie u

ekstremrtetima, Tada se kombinlra
u jelima s dumbirom. lako navedeni
tu. 11 g-i-u orgdn zan. u 'rd-;o' rJer
preoo-ucuj- se i feti kako b se ootd-
Kla proDava.

Bogati masno€ama, posebno nezasi-
denim masnim kiselinama ootrebnim
za zdravlje staniinih membTana, srca,

krvnih 2ila i mozga, indUski orasciii i orasi
zagr java-u orga r zdn. Svi o-aiasLi olodovi
i-d u tpndenci.* lag'Javd--d organtznd.
zbog cega rf e, o^r je-a rogu da'^ orou-
zroc'ri jaii os-ecaJ vr-rci^e - tijel- u -ek h

pojec Inaca.

Pomalo zaboravljena, iako jedna od
najstarijih iitarica naieg podneblja. Pre-

^A -^^.l irl ,,rr^l 
' 'i^[o oyulvcu] zo9 !ovo u vo 4ol L. uzlu^ujc

luienje probavnlh sokova u tankom cri.levu

Le poraze praZn-e-_u cr'je.ra. Cesro se
jede s lukom ili porilukom s malo soli i

pdpra ko-i dodatno gr'j - o'ganizorr

Topli iaj s limunom idealan je
naiin konzumacije limuna zimi

za zagrijavanje organizrna. lako se
limunom u manjim koliiinama doda-
n r - hlad^e ^apirke jet o-gan zan
moZe i rashladiti, ziml, u kombinacUi s

moelnm rrl: rr nntiie r^^) ^". -^i-*-
-..-_.JU VtgA t/il q

odnosno iudenje kiseline u 2elucu.

Sve te namirnice poieljno je kon-
tinuirano jesti tfekom zime. Dan
valja zapoieti toplom limunadom
s medom, hranu pirjati na dum-
biru, luku i deinjaku, a za medu-
obroke grickati oraidiie. Heljda
se moZe jesti kao prilog jelima
od mesa, uz jaja, ili pak sam kao
vedernji laganiji obrok.

Lubenica, dinja, smolcrre
i datulje neko je od voia
koje dozrijeva J.1eti, puno ye

.r^.-]o i L^.1^ .o iodo cri oio
t^"Ll"Jrrio nronniznm

Tnak srl^e smolcve. kada

se u kolaiima kombiniraju
s orasima ili bademima,
gube to svojstvo.

Od za6ina, hladenju
organizma najviEe
pridonose metvica i
korijander. Dodamo li ih
u hladnu limunadu, ona
6o h-aditi a"o^riz,am. dok
6e sc o- l<onzprt"t6.tem
li-,,^^ ,, x-;,, ..-.-l^.1^,.1,
I il LlUlld u udju. u4 uuud rd 

^*^J^ -^--li^-,-+;11lCUd,4d9rldvoLt.

Salate i svjeZe nekuhano
povr6e oteZavaju probar,rr
-;-r ; Ll-l^ ^-^^^;-^-zlml I nlaoe olgarllzdin.
Zi-rri se n'enort rir rie iesti
rrkise,ieno Dovrce ili pakr"'-.'._ *'_ r
uz dodatak ve6e koliiine
ulja te octa - kao 5to to tra-
diclonalno i dinimo. Ipak,
ako se jede pohano meso
ili -^l-^ l-,.-^ +^;^ L--I-1 neKa olugd Lezd ILldna.
-"dp ip syeTa salara kao
^-^t, ,+^i^ ;-,.^-^ ; -i ^pToLuleza lzvrslrd t zllnl.

.,+

RIJEC STRUCNJAKA
mr.sc. Irena S.renda, mag. nutricionizma,vodi.telji.ca fitonutricionistiike
ordtnacije, Adhara centar za ayurtedu i nutricionizam

Zimi jedemo kiselo, ljuie i slanije
Drevna ayurvedska medicina viSe od 5000 godina zna koje namirnice hlade, a

koje griju organizam. Koliko je bitno da se ti principi provode tijekom mijene

godiSnjih doba, jednako je bitno da se, s obzirom na poremeiaje i prisutne

bolesti, pojedinac hrani u sladu sa svojim potrebama. Naia tradiciona-

Ina kuhinja takoder prati ista nadela te iemo tijekom zime dobivati

slanija, kiselija i ljuia jela, koja su dugo kuhana, prZena ili pedena, ciok

ie tijekom ljeta nuditi lagana jela od Zitarica sa svjeZim povriem

na salatu. Primjer toga je kiselo zelje, kuhano kao varivo zimi ili

pak u obliku salate s dodatkom bundevina ulja, dok ie se ljeti u

naSim krajevima preporuditi iservirati svjeZe ribani kupus. Dakle,

mudrost je prisutna oko nas, potrebno ju je samo uoditi.
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