Fini i zdravi obroci bez glutena
Za Vrtic i skolu

NI U TRAGOVIMA

Zajedno udimo u trag glutenu i pobrinimo se da hrana BEzZ GLUTENA
koju konzumiramo, proizvodimo i posluzujemo bude zaista bez glutena.
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PREDGOVOR

FINI | ZDRAVI OBROCI BEZ GLUTENA ZA VRTIC | SKOLU

BrosSura-kuharica “Fini i zdravi obroci bez glutena za vrti¢ i Skolu” jedan je od
rezultata kampanje pod nazivom ,Celijakija u vrti¢u i Skoli“ u okviru projekta
“Ni u tragovima — Brigom za zdravlje osoba s celijakijom” koji provodi udruga
CeliVita — Zivot s celijakijom.

Cilj same kapanje je doprinijeti ocuvanju fizickog i mentalnog zdravlja djece s
celijakijom Sirenjem svijesti i demistifikacijom bolesti i striktne bezglutenske
prehrane kao jedinog lijeka u odgojno-obrazovnim ustanovama koje djeca
pohadaju.

Naime, priprema striktno bezglutenskog obroka u odgojno obrazovnim ustano-
vama najcesce je onemogucena nedostatkom kapaciteta i znanja. 1z tog razlo-
ga, roditelji djece s celijakijom ¢esto su dovedeni u situaciju da djeci za vrtic¢ i
Skolu moraju sami pripremati obroke koje djeca nose sa sobom. Osiguravanje
obroka za djecu s celijakijom imperativ je i iz razloga $to nedostupnost takvih
obroka povecava rizike od kr§enja bezglutenske prehrane i trajnog narusavanja
zdravlja.

Oporavak i kvaliteta zivota osobe na striktnoj bezglutenskoj prehrani ovisi o
sastavu te kvaliteti hrane koja se unosi u organizam. Takoder, poznato je da

su djeca oboljela od celijakije, zbog same prirode bolesti, ali i usmjerenosti ka
industrijskim bezglutenskim namirnicama, izlozena nutritivnim deficitima. Kada
se dijagnosticira celijakija, imperativ koji si postavljaju oboljeli jest postivanje
pravila provodenja striktne bezglutenske prehrane pa se i pri planiranju obroka
najviSe paznje posvecuje upravo tome. No, provodenje prehrane bez glutena,
osim $to mora postivati pravilo da glutena ne smije biti ni u tragovima, niposto
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automatski ne znaci i objektivno zdravu te uravnotezenu prehranu.

Stovise, najvedi izazov bezglutenske prehrane jest nauciti optimizirati prehranu
te usvoijitii principe zdrave i uravnotezene prehrane bez glutena te na taj nacin
omoguciti pravilan i kvalitetan rast i razvoj djece, ali i svih oboljelih. Stoga je
vazno nauciti promisljati o prehrani i obrocima kroz pravilno strukturiranje obro-
ka koji su bazirani na raznolikoj i nutritivno kvalitetnoj prehrani.

Upravo broSura-kuharica ,Fini i zdravi obroci bez glutena za vrti¢ i Skolu“ s
jednostavnim receptima koje su pripremili stru¢njaci nutricionisti u suradnji s
kuharima, trebala bi posluziti kao pomo¢ roditeljima djece s celijakijom u pri-
premi sigurnog, nutritivno uravnotezenog i ukusnog obroka te pribliziti raznoli-
ku i uravnotezenu prehranu kao ukusnu i zanimljivu i djeci i roditeljima.

Uslast!

Ida Carnohorski, potpredsjednica i Amalija Jurjevi¢ Delisimunovic,
predsjednica udruge CeliVita — Zivot s celijakijom



RIJEC STRUCNJAKA...

FINI | ZDRAVI OBROCI BEZ GLUTENA ZA VRTIC | SKOLU

Bezglutenska prehrana je jedini lijek i terapija za osobe oboljele od celijakije
odnosno glutenske enteropatije. Osim osnovnog cilja potpune eliminacije
glutena u prehrani, prehrana bez glutena podrazumijeva i drugi cilj — nutritivho
punovrijednu prehranu. Osobe s dijagnozom celijakije imaju fizioloSke potrebe
za nutrijentima jednako kao i ostale osobe. Stovie, neki su nutrijenti kriticniji i
potrebno ih je unijeti uravnotezenom prehranom.

Stoga nam je pri osmisljanju ove edukativne broSure-kuharice bio cilj da prak-
ticnim, raznolikim i nutritivno uravnotezenim i bogatim te najvaznije, sigurnim
bezglutenskim obrocima olak§amo roditeljima odabir i kombiniranje namirnica
za pripremu bezglutenskog meduobroka, uzine za djecu.

Poznato je kako se gluten moze pronaci u raznoj industrijski preradenoj hrani,
no uz pomoc¢ ove brosure-kuharice roditelji mogu bezbrizno pripremiti nave-
dene obroke. Na taj na¢in mogu biti sigurni da, osim Sto su obroci bezglutenski,
oni su i nutritivno prilagodeni potrebama djece.

Uz osiguravanje kriterija da su obroci bez glutena, u brosuri-kuharici vodili smo
racuna i o nutrijentima. Naime, u njoj mozete saznati:

Energetsku vrijednost — izrazenu u kalorijama

Koli¢inu ugljikohidrata — jednostavnih Secera te vlakana
Koli¢inu masti

Koli¢inu bjelancevina proteina

Koli¢inu folne kiseline

Koli¢inu vitamina B12.
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U djece sa celijakijom zbog upale tankog crijeva te posljedicne malapsorpcije
Cesto su zapazeni deficiti odredenih vitamina poput folne kiseline i vitamina
B12.

Folna kiselina vazna je za sintezu i formiranje nukleinske kiseline te sintezu
eritrocita, Sto nam je izrazito vazno za obnovu tankog crijeva. Folnu kiselinu
mozete pronaci i u namirnicama poput zelenog lisnatog povrca, prokulicama,
grahu, mlijeku i mlijeCnim proizvodima te svinjetini i peradi.

Osim folne kiseline, vitamin B12 je takoder izrazito vazan u procesima stvaran-
ja crvenih krvnih stanica te u sintezi DNA i RNA. Vitamin B12 se nalazi u namir-
nicama zivotinjskog podrijetla kao Sto su meso, mlijeko i mlijeCni proizvodi te
jaja. Uz folnu kiselinu i vitamin B12 mogu¢ je deficit zeljeza, kalcija i vitamina
A, vitamina D, vitamina E i vitamina K.

Svi pripremljeni obroci su testirani na Odjelu za dodatke prehrani i bioloski
aktivne tvari Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo. Svi uzorci u pogledu udjela
glutena odgovaraju odredbama ¢lanka 3 t.1 i Priloga A Provedbene Uredbe
Komisije (EU) br. 828/2014 od 30. srpnja 2014. o zahtjevima za informiranje
potroSaca o odsutnosti ili smanjenoj prisutnosti glutena u hrani, ¢l.9 Uredbe o
informiranju potrosaca o hrani br.1169/2011.

Na samom kraju broSure-kuharice pripremili smo popis sigurnih namirnica bez
glutena kako bismo vam olaksali odabir namirnica za pripremu raznih obroka.
Nadamo se da ¢e vam se recepti svidjeti te da Cete vi i vasa djeca uzivati u
njima i nutritivno punovrijednoj bezglutenskoj prehrani!

Dobar vam tek!
Nenad Bratkovi¢, mag.nutr., univ.mag.pharm.






RECEPTI

MUFFINI OD JAJA | POVRCA

Sastojci:

SASTOJCI

KOLICINA

3 kom

| ENERGIJA: 553kcal

150g

UGLJIKOHIDRATIL: 14g

2 Zlice

| - SECERI: 5,29

3 Zlice

-  VLAKNA: 51g

prstohvat

MASTI: 41g

| PROTEINI: 34g

| FOLNA KISELINA: 0,78 pg/100g

V2 reznja

Maslinovo ulje

1 Zlica

Postupak:

VITAMIN B12: 0,8 pg/100g

U posudi umutite jaja, dodajte im Spinat, bucine sjemenke, kukuruz i sve zajedno

dobro zacinite.

Kalupe za muffine namastite s malo maslinovog ulja i pecite u prethodno zagri-
janoj pecnici na 180°C oko 15-20 minuta. Od navedene koli¢ine sastojaka dobit

¢ete 4 muffina.







BANANA BREAD MUFFINI

Sastojci:
SASTOJCI f KOLICINA . EMERGIJA: 546kcal
Banana (zrela) 3 kom UGLJIKOHIDRATI: 60g
Heljdino brasno, 180g - BECERI: 26g
bez glutena 5
- VLAKMNA T,
: 1 Zlicica MASTI: 289 %9
1 3lica g
50g PROTEINI: 15g
7 Zlice FOLNA KISELIMA: 0,26 pg/100g
& komads VITAMIN B12: 0,27 pg/100g
1%aka
2 zlice
| 1 galica

Postupak:

U velikoj zdjeli dobro zgnjecite banane. MijeSajuéi dodajte maslinovo ulje i med.
Nakon Sto ste dobili glatku smjesu, dodajte jaja i mijeSajte dok se smjesa lije-
po ne poveze. U posebnoj zdjeli pomijeSajte brasno, prasak za pecivo i kakao.
PomijeSajte mokre i suhe sastojke dok se ne sjedine. Dodajte orasaste plodove,
sjemenke i borovnice pa opet sve zajedno dobro promijesajte.

Podijelite tijesto u 12 posuda za muffine.

Stavite u prethodno zagrijanu pecnicu na 180°C i pecite otprilike 20 minuta ili
dok ¢ackalica zabodena u sredinu muffina ne izade Cista, a vrhovi ne poprime
zlatnosmedu boju. Jedna porcija su 3 muffina.







TORTILJA SENDVIC

Sastojci:

SASTOJCI KOLICINA ENERGIJA: 299kcal

Tortilja, 1 komad UGLJIKOHIDRATI: 38g

'_ - 8ECERI: 7,49
1 Zlica - VLAKNA:8,1g
MASTI: 9,79

. - 400 TDIEI:Q'L:?QN& 0.17 pg/100

Paprika 45g ,}anp “Eu;g.r1ai:|. -9
- VITANIMN B1£: U 2D pg/Tulg

Rajgica 50g . :
Avokado 35g

Zelena salata 50g
Postupak:

Na bezglutensku tortilju namazite povrtni namaz te nadjenite pureéom Sunkom
te narezanim povréem. Tortilju preklopite na cetvrtine i po zelji je malo tostirajte.
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POVRTNI VAFLI

Sastojci:
SASTOJCI KOLICINA ENERGIJA: 536kcal
Jaja 2 komada UGLJIKOHIDRATI: 63g

Rizino brasno, bez | 50g
glutena
“Pragak za pecivo [[REE==)

- SECERI: 18g

- VLAKNA: 11g

MASTI: 229

PROTEINI: 23g

FOLMA KISELINA: 0,44 pg/100g

3 Zlice
Maslinovo ulje Y4 Zlice

:.-u-:. rr-.ijk:u I _E‘p_;_:u_atrebi |
Ribana mrkva 1 Salica
Ribana tikvica 1 Zalica

Postupak:

VITAMIN B12: 0,52 pg/100g

Mrkvu i tikvicu naribajte i ocijedite od viska tekugéine.
Pomijesajte ribano povrcée, sjeckani mladi luk, kukuruz, za¢ine, prasak za pecivo,

zumanjke, mlijeko i brasno.

Bjelanjke istucite zasebno u Cvrsti snijeg te postepeno dodajte u smjesu.
Prije pecenja kalup za vafle premazite maslinovim uljem.
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VOCNA KASA 0D KVINOJE

Sastojci:
SASTOJCI KOLICINA ENERGIJA: S06kcal
"Kvinoa 50g (nekuhane UGLJIKQHIDRATI: 48g
mase) - SECERL 15g
*Biljno mlijeko 150 - 200mL - VLAKNA: 8,1g
(Med | 1Zlicica MASTI: 26g
*Kakao 1 3likica FROTEINI: 15g
FOLNA KISELINA: 0,96 ug/100g
20g VITAMIN B12; 0,31 ng/100g
20g
60g

Postupak:

Kvinoju skuhajte prema uputstvima proizvodaca u vodi ili biljnom mlijeku.

Kuhanu kvinoju ohladite i dodajte joj med, kakao, sjemenke, orasaste plodove i
bobic¢asto voce.
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NAMAZ OD BIJELOG GRAHA + POVRCE + KREKERI

Sastojci:
SASTOJCI KOLICINA ENERGIJA: 382kcal
' 1 Salica UGLJIKOHIDRATI: 44g
- SECERI 7.4g
| 1Zlica -~ VLAKNA: 14g
% reznja "MASTI: 16g
Limunov sok 1 Zlica PROTEINI: 16g
Maslinovo ulje ¥ Zlice FOLMNA KISELINA: 0,48 pg/100g
Sol prstohvat 'VITAMIN B12: 0,3 pg/100g
| prstohvat
Krekeri, bezglutenski | 3 komada
Paprika ¥ komada
Postupak:

U posudu od blendera stavite bijeli grah, sezamove sjemenke, ¢esnjak, limunov
sok, maslinovo ulje i za¢ine. Sve dobro izblendajte i posluzite uz papriku (kao
dip) i/ili uz krekere (kao namaz).
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HLADNA SALATA SA TUNOM | POVRCEM

Sastojci:

SASTOJCI

KOLICINA

Cher rajcice .

Mrkva, ribana

50g

Pa Eri ka, crvena

3 Zlice

ENERGIJA: 513keal
UGLJIKOHIDRATI: 80g

SECERI: 19g

- WLAKNA: 15g
MASTI: 8,3g

PROTEINI: 29g

FOLNA KISELINA: 0,29 ug/100g

VITAMIN B12: 0,73 ug/100g

Tjestenina, 100g nekuhane
bezglutenska mase

Jaje ¥ komada
Cesnjak 2 reznja

Cursti jogurt 2 Zlice

Sol prstohvat
e EEEE

Limunov sok 1 Zlica
Postupak:

Skuhajte jaje da bude tvrdo kuhano, a bezglutensku tjesteninu prema uputstvima
proizvodaca te ih ohladite.
U posudu stavite tunjevinu, povrée i jaje. Dodajte i ohladenu tjesteninu te sve

dobro promijesajte.

Na kraju pripremite preljev od jogurta, ¢esnjaka, limunovog soka te zacinite.
Prelijte preko salate i sve dobro promijesajte.
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ENERGETSKE PLOCICE

Sastojci:
SASTOJCI KOLICINA ENERGIJA: 513keal
*Orasasti plodovi 130g UGLJIKOHIDRATI: 15g
2 Zlice - SECERI 11g
80g - VLAKNA: 7,9g
25g MASTI: 46g
25g PROTEINI: 11g
FOLNA KISELINA: 0,81 pg/100g
1 Zlica VITAMIN B12: 0,26
Maslinovo ulje 2 Zlice —
*Maslac od kikirikija [geledlles
Sol prstohvat soli
Postupak:

Zagrijte pecnicu na 180°C. Na film za pecenje stavite papir.

U jednu posudu stavite sve suhe sastojke: orasaste plodove, kokos, sjemenke
bundeve, suncokretove sjemenke, kakao i sol (ako koristite). MijeSajte dok se
dobro ne sjedine. U posudu srednje veli¢ine stavite mokre sastojke: med, koko-
sovo ulje i kikiriki/bademov maslac. MijeSajte ih dok se dobro ne sjedine. Prelijte
mokre sastojke preko suhih. Promjesajte pomocu silikonske lopatice i mijesajte
dok se dobro ne izmijesa. Ulijte smjesu u pripremljen lim za pecenje te pomocu
lopatice ¢vrsto utisnite smjesu u ravhomjeran, vrlo tijesan sloj. Pecite 25 minuta.
Pustite da se hladi barem 1h. Narezite na 12 Stapi¢a. Jedna porcija su 3 Stapica.
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BURRITO BOWL

Sastojci:
SASTOJCI KOLICINA
Filetina 30g

Maslinovo ulje ¥ Zlice

ENERGIJA: 516kcal

UGLJKOHIDRATI: 72g

‘Riza, integralna

EWERN 2 Flice

80g nekuhana - SECERI: 6,4g
masa - VLAKNA: 12g
MASTI: 16g

PROTEINI: 18g

FOLNA KISELINA: 0,69 pg/100g
VITAMIN B12: 0,23 pg/100g

, ana
Saok limete

Sol prstohvat
prstohvat

Postupak:

U posudu stavite piletinu (mozZe od prethodnog dana), rizu, kukuruz, crveni grah,

nasjeckanu rajcicu i nasjeckan avokado. Pripremite salsu od pasirane rajcice,
c¢esnjaka u prahu, soka od limete, soli i papra te prelijte preko burrito bowla.
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AVOKADO SENDVIC

ENERGIJA: 364kcal

UGLJIKOHIDRATI: 37g

- SECE_ Rl: 4g

- VLAKNA: 8,5g

MASTI: 14g

 PROTEINI: 24g

FOLNA KISELIMNA: 0,63 pg/100g

VITAMIN B12: 0,58 pg/100g

Sastojci:
SASTOJCI KOLICINA
Integraino pecivo, | 80g
bezglutensko
Avokado 35g
Cesnjak | Yareznja
Limunov sok nekoliko kapi
.-|'__.‘ 'l'.'-.'“.." - S nka Eﬂg
40g
Rajéica 30g
Bosiljak po Zelji
Postupak:

0d zrelog avokada, ¢esnjaka i limunovog soka napravite namaz koji premazite u
oblinom sloju po pecivu. Na to stavite pure¢u Sunku, mozzarellu light i rajCicu te
na kraju po zelji dodajte malo svjezeg bosiljka.
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PREPORUCENI DNEVNI UNOS FOLNE KISELINE
| VITAMINA B12 PREMA DOBI

DOB FOLNA KISELINA VITAMIN B12
Hg Hg
DJECA
1-3 120 1,5
4-6 140 2,0
7-9 180 2.5
10-12 240 3.5
13-14 300 4,0
15-18 300 4.0
ODRASLI
19-65 300 4.0
TRUDNICE 550 4.5
DOJILJE 450 55
STARIJA DOB
=85 300 4.0

Izvor: D-A-CH Reference Values for Nutrient Intake. Nutricionisticka drustva Njemacke, Austrije
i Svicarske zajednicki su urednici "D-A-CH referentnih vrijednosti za unos hranjivih tvari”, koje

se redovito revidiraju.
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* POTENCIJALNO RIZICNE NAMIRNICE" - postoiji rizik od kontaminacije pri-
likom pakiranja ili prerade namirnice. PokusSajte uvijek izabrati namirnice s
AOECS certifikatom koje su namijenjene posebnim prehrambenim potrebama
i oznacene simbolom prekrizenog klasa, a za namirnice bez AOECS certifikata,
dobavljac / proizvodac je duzan dati dokumentaciju iz koje se vidi da
kontaminacija glutenom nije moguca.

su one koje se sastoje od glutenskih sastojaka:
pSenice, razi, je€ma, pira, ili njihovih krizanih vrsta i proizvoda. Ovdje je ukljuce-
na i hrana koja sadrzi gluten prema deklaraciji, kao i sva hrana iz grupe
potencijalno opasne koja nije detaljno provjerena.



TABLICA NAMIRNICA

GRUPA POTENCIJALNO
NAMIRNICA OPASNE
NAMIRNICE

BRASNO, GRIZ, KRUH,
KEKSI, KOLACI, KRUSNE
MRVICE, PAHULJICE,
TJESTENINA

AKO NAMIRNICA NEMA
AOECS CERTIFIKAT,
TRAZITE DOKUMENTA-
CIJU PROIZVODACA KAO
DOKAZ DA NE SADRZI
GLUTEN NITI TRAGOVE
GLUTENA*.

U NEKIM SE REGIJAMA
ZOB SMATRA STETNOM
ZA PACIJENTE. MOLIMO
PROVJERITE PODNOSI LI
OSOBA ZOB, | UKOLIKO
PODNOSI, KORISTITE
SAMO ZOB SA CERTIFI-
KATOM.
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POTENCIJALNO

NAMIRNICA
NAMIRNICE
ZITARICE | RIZA, DIVLJA RIZA, HE-
PSEUDOZITARICE U LJDA, PROSO, KVINOJA,

ZRNU, SJEMENKE,
ORASASTI PLODOVI

AMARANT, SJEMENKE,
ORASASTI PLODOVI —
POSTOJI RIZIK OD KON-
TAMINACIJE PRILIKOM
PAKIRANJA. NABAVLJAC
/ PROIZVODAC JE DUZAN
DATI DOKUMENTACIJU 1Z
KOJE SE VIDI DA KONTA-
MINACIJA NIJE MOGUCA.
* OBAVEZNO OPERITE
NAMIRNICE PRIJE KORI-
STENJA.

U NEKIM SE REGIJAMA
ZOB SMATRA STETNOM
ZA PACIJENTE. MOLIMO
PROVJERITE PODNOSI LI
0OSOBA ZOB, | UKOLIKO
PODNOSI, KORISTITE
SAMO ZOB SA CERTIFI-
KATOM.
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GRUPA
NAMIRNICA

POTENCIJALNO
OPASNE
NAMIRNICE

MLIJEKO | MLIJECNI
PROIZVODI

NAPITCI NA BAZ| MLIJE-
KA (KAKAO, COKOLADNO
MLIJEKO), MLIJEKO U
PRAHU, VOCNI JOGURT,
SVJEZI SIR, SLADOLED,
LIGHT JOGURTI | SVJEZI
SIR SA ZGUSNJIVACIMA,
MLIJECNI DESERTI S
ADITIVIMA, PRERADENI
SIREVI, SIREVI SA ZACIN-
SKIM BILJEM | SVJEZI
SIREVI. *

MESO | MESNI
PROIZVODI, RIBA 1 JAJA

MLJEVENO MESO -
POSTOJI MOGUCNOST
KONTAMINACIJE PRILI-
KOM MLJEVENJA. MESNI
PROIZVODI BEZ ADITIVA
(SALAME, KOBASICE,
HRENOVKE, ITD.) SMR-
ZNUTI MORSKI PLODOVI

| MJESAVINE MORSKIH
PLODOVA KOJE SADRZE
“SURIMI”, KONZERVIRANA
RIBA UZ DODATAK ADITI-
VA | DRUGIH SASTOJAKA.
NADOMJESCI ZA JAJA,
JAJA U PRAHU, TOFU SIR,
SOJINI MEDALJONI. *
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GRUPA
NAMIRNICA

POTENCIJALNO
OPASNE
NAMIRNICE

VOCE, POVRCE, GLJIVE,
ZACINSKO BILJE/ZACINI

PRERADENO VOGE, POVR-
CE ILI ZACINI | MJESAVI-
NE ZACINA (SMRZNUTO,
SUSENO, MLJEVENO,
PASIRANO, KONCENTRI-
RANO, KONZERVIRANO).
KOCKE ZA JUHU | SVA
HRANA NA BAZI VOCA

| POVRCA S DODACIMA
PREHRANI ILI VITAMINI-
MA.*

MASTI

MARGARIN, MASLAC
S ADITIVIMA (“LIGHT
MASLAC"), PRELJEVI ZA
SALATU | MAJONEZA,
SVINJSKA MAST S ADITI-
VIMA, | ZACINI.*
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GRUPA
NAMIRNICA

POTENCIJALNO
OPASNE
NAMIRNICE

NAPITCI

ZASLADPIVACI, SOL, OCAT

INSTANT VRUCA COKO-
LADA, KAKAO, INSTANT
KAVA, INSTANT CAJ, CA-
JEVI S OKUSOM, SOJINO
| RIZINO MLIJEKO, VOCNI
SOKOVI | NECTAR S ADI-
TIVIMA, SIRUPI, DRUGI IN-
STANT NAPITCI (INSTANT
KAVA ILI INSTANT CAJ).*
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SECER U PRAHU, UMJET-
NI ZASLADIVACI, MED S
ADITIVIMA, BALZAMICNI
OCAT. *




Izvor: CD SKILLS projekt, Vodic¢ za pripremu hrane bez glutena

*Popis sigurnih namirnica bez glutena mozete naci u Registru bezglutenskih
proizvoda na https://bezglutena.celivita.hr/

Ukoliko ne pronalazite zeljene informacije, kontaktirajte direktno proizvodaca
za informaciju o mogucim tragovima glutena u proizvodu.
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