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odgovarajucu prehranu za svoje dijete, udruga Prijatelji Zivotinja, u
suradnji s mag. nutricionizma Ivanom Simi¢ i drugim roditeljima,
odlucila je napraviti vodi¢ koji ¢e znanost i struku jednostavnim jezikom
pribliZiti svima, a sve za dobrobit nasih malisana. U¢i u tude cipele nije
jednostavno, posebno uz naslijede prehrambenih postulata koje svi
nosimo duboko ugradene u na$ identitet. Vjerujemo da ¢e ova knjiga
pomoci razumjeti problematiku koja postoji i na¢in na koji se moze
E pronacdi rjeSenje na zadovoljstvo svih.

Uielji da pomogne roditeljima koji ¢esto ne mogu dobiti

Na iskljucivo biljnu prehranu jos uvijek gleda se s velikim nepovjerenjem

i strepnjom za zdravlje djeteta. Pitanje poput vrlo ¢este nedoumice iz kojih
namirnica mozemo dobiti bjelancevine jasan je pokazatelj koliko zapravo
malo znamo o hrani koju svakodnevno konzumiramo.

Cilj ove knjige je olaksati svima koji su u doticaju s djecom veganima ili
vegetarijancima, svima koji Zele u jelovnike svoje djece uvrstiti veci broj
biljnih namirnica zbog nepobitnog uc¢inka na zdravlje i stvaranje dobrih
temelja za buducnost, ali i za sve one koji su u doticaju s djecom
alergi¢nom na neku od namirnica zivotinjskog podrijetla.

Djeca u predskolskim ustanovama prosjecno provedu pet
do sedam godina Zivota, od pet do deset sati dnevno u
vrijeme intenzivnog psihickog i fizickog rasta i razvoja.

Iz navedenih razloga, pravilna prehrana u predskolskoj dobi od iznimne
je vaznosti za rast, razvoj, ucenje i stvaranje zdravih navika za buducnost.

Djeca i odrasli koji se Zele hraniti veganski, kao i roditelji koji zele
hraniti svoju djecu veganski, ne bi se smjeli bojati osude i napada
lije¢nika i nutricionista, ve¢ dobiti prijateljski odnos i strucan savjet.
Nedostatak edukacije i odgovaranje od veganstva mogu samo dovesti
do neodgovarajuce prehrane. Nuzno je profesionalno se usavrsavati i
nadogradivati svoja znanja kako bi mogli pruziti objektivne informacije
$to i kako treba jesti u veganskoj prehrani.
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Stvaranje kvalitetnog

prehrambenog obrasca u djetinjstvu

od neprocjenjive je vaznosti za

dugoro¢no zdravlje danas djeteta, a u
buduénosti i odrasle osobe. Djeca roditelja
koji rade provode velik dio vremena u
vrti¢ima i ve¢inu svojih obroka jedu izvan
kuce.

prehrambenih navika djeteta. Dijete unutar
grupe Cesto lakse prihvacéa namirnice koje
mozda nije prihvatilo kod kuce.

1.1. Zasto je biljna

Osnovne prehrambene navike i odnos ]
prehrana dobra za djecu?

prema hrani oblikuju se u prvim
godinama zivota. Losa prehrana u tom
razdoblju povezana je s pove¢anim
rizikom od pretilosti, visokoga krvnog
tlaka, dijabetesa i sréanozilnih bolesti.
Vrtici stoga imaju vaznu ulogu u

i TP prihvacanju raznolike prehrane te

% uspostavljanju navika redovitih obroka i

by P & zdravih meduobroka.

Biljna prehrana moze imati mnoge
pogodnosti i stvoriti dobre prehrambene
navike, no svaka vrsta prehrane, i klasi¢na
i veganska, treba zadovoljiti sve nutritivne
potrebe djeteta. Danas je to zaista lako
izvedivo, ali potrebno je ipak jednako
pazljivo pristupiti i isplanirati prehranu
kako bismo djetetu osigurali sve potrebne
nutrijente za rast i razvoj bez obzira na
vrstu prehrane.

Prehrana djece vrticke dobi, osim
$to mora osigurati sve nutrijente
potrebne za intenzivan rast i
razvoj, gradi i navike koje imaju
dugorocan utjecaj na kvalitetu
zivota. Dijete treba odmalena
stvarati svoje prehrambene
B navike, a vrtiéi su, uz obitelj,
— najodgovorniji u oblikovanju

Vecina roditelja koji odluce svoje dijete
hraniti isklju¢ivo biljnom prehranom trazi
svaku priliku za edukaciju i rado usvaja
preporuke. No postoje i slu¢ajevi kada
roditelji misle da hrane dijete veganski,

a nemaju nikakva saznanja na koji nacin

osigurati sve potrebne nutrijente. Od
velike je vaznosti da svi roditelji imaju
dovoljno povjerenja u svojega lije¢nika,
kao i u osoblje u vrti¢u koje ¢e se pobrinuti
da se djetetu osigura odgovarajuca
prehrana.

Na kraju, nismo vazni mi ni nase
osobno misljenje; vazno je to dijete,
svako pojedina¢no, bez obzira na nacin
prehrane, da ima pravo na zdrav i
uravnoteZen obrok, kao i na stvaranje
kvalitetnih prehrambenih navika.

_____________________________

! Briga za zdravlje i pravilan razvoj djeteta
i1 temelji se na odgovornosti, dobroj
1 informiranosti i suradnji s pedijatrom

da se, kroz edukaciju roditelja i medijske
objave, istice vaznost hranjenja djeteta

uravnoteZenom i nutritivno uravnoteZenom ::
prehranom koja Ce zadovoljiti potrebe !
djeteta, neovisno o tipu prehrane.

1.2. Biljna prehrana =
riznica zdravlja

Dobrobiti konzumacije namirnica biljnoga
podrijetla, od samoga pocetka u ranome
djetinjstvu, nezamjenjive su. Voce, povrce,
mahunarke i Zitarice, u svojem izvornom,
cjelovitom obliku, sadrze manje kalorija od
preradene hrane i izvor su fitokemikalija,
vlakana, vitamina i minerala.

Sveprisutan je trend jednoli¢ne prehrane
uz veliku zastupljenost visokopreradene
hrane poput: pasteta, kobasica, kecapa,
majoneze, przenog mesa i krumpira i brze
hrane, slatkisa i grickalica. Prekomjeran
unos kalorija, uz manjak vitamina i
minerala, povecava rizik od nastanka
pretilosti, inzulinske rezistencije i
metabolickog sindroma u odrasloj dobi.
Konzumacija hrane biljnog podrijetla
povezuje se sa smanjenim rizikom od
pretilosti, dijabetesa tipa 2, hipertenzije,
visokoga kolesterola, sr¢anih bolesti i
karcinoma.

Ispitivanje provedeno na na$im
mali$anima pokazalo je da preporuke za
dnevni unos voc¢a zadovoljava oko 45 %
djece, a za dnevni unos povréa manje od
20 % djece. Svjedoci smo velikih napora
koji se poduzimaju u vrti¢ima kako bi
djeca povecala konzumaciju voca, povréa,
zitarica i mahunarki te su temelji za
prilagodbu jelovnika za vegansku djecu
ve¢ dobro postavljeni.

Prehrambene navike koje dijete stekne u
ranome djetinjstvu zadrzavaju se tijekom
kasnijega djetinjstva i odrasle dobi. To
znaci da nagladavanje zdravih izbora hrane
dok je dijete jo§ malo moze imati golem
utjecaj na zdravlje te osobe u buducnosti.
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Vegani su ljudi koji pozivaju na suo-
sje¢anje prema svim zivim bi¢ima tako
§to svojim nacinom Zzivota izbjegavaju
sudjelovati u iskori$tavanju i ubijanju
Zivotinja. Vegani paze na hranu koju
jedu, na odjecu i obuc¢u koje nose te
na sve ostale proizvode koje kupuju i
koriste. Ne jedu namirnice zivotinjskog
podrijetla (meso, mlijeko, jaja i med),
kao ni preradevine koje ih sadrze (npr.
__gumene bombone kojima je u sastavu
Zelatina).

2.1. Djeca
vegani i zdravlje

Potrebna su nova
istrazivanja kako bismo

Ne nose odjecu i obuéu od Zivotinjske koZe, krzna,
vune, svile i perja niti ne koriste predmete od
Zivotinjske koZe, vune i perja (novéanici, torbe,
koznati namjestaj, tepisi, jastuci...). Odjeéa

i obuca koju nose je ili od umjetnih materijala

ili od prirodnih materijala biljnoga podrijetla.

Ne koriste kozmetiku i sredstva za osobnu higijenu
i ¢iscenje koja su testirana na Zivotinjama i koja
sadrze tvari Zivotinjskog podrijetla. Koriste ona
koja nisu testirana na Zivotinjama.

Ne posjecuju cirkuse sa Zivotinjskim tockama,
zooloske vrtove i vodene parkove.

Ne kupuju Zivotinje, vec ih, prema svojim
mogucnostima, udomljuju i prihvacaju kao
ravnopravne clanove obitelji.

Prema podacima iz 2007. godine, u Hrvatskoj je bilo
oko 160 000 vegetarijanaca i vegana; procjene su
da se taj broj povecava za 10 % godisnje.

Vegani imaju nizi indeks
tjelesne mase i rjede obolijevaju od
komplikacija povezanih s pretiloscu.

mogli imati sliku o stvarnom
zdravstvenom stanju djece koja

se hrane biljnom prehranom i o svim
prednostima takve prehrane, osobito
zato §to danas postoji rastudi izbor
obogacene hrane i suplemenata
prilagodenih veganima te vece
znanje o pripremi namirnica

za bolju iskoristivost nutrijenata.

Jedna od prednosti veganske prehrane
je prevencija pretilosti. Vegani imaju nizi
indeks tjelesne mase i rjede obolijevaju
od komplikacija povezanih s pretilos¢u.
U svijetu je danas 41 milijun pretile
djece mlade od pet godina.
Endokrinoloske komplikacije koje se
najcescée javljaju su inzulinska
rezistencija i dijabetes melitus tipa

2 za koje se pretilost smatra znacajnim
¢imbenikom rizika za razvoj, tijek, ali
ilijecenje. Predvida se da ¢e do 2025.
godine 12 milijuna djece

s prekomjernom tjelesnom masom ili
pretilosti imati oslabljenu toleranciju
glukoze, a Cetiri milijuna djece dijabetes
tipa 2.

“ 'g,
PREHRANA
UALIH UECANA

Prehrana djece mora osigurati dovoljno
energije (kalorija) i svih potrebnih
nutrijenata (masti, bjelancevina,
ugljikohidrata te vitamina i minerala)
za pravilan rast i razvoj. Upravo iz tog
razloga prehrana mora biti raznolika i
dobro isplanirana.

Djeca vrticke dobi moraju dobiti dovoljno
energije za rast i razvoj. Da bi se izbjegao
prekomjeran unos vlakana, zbog cega
prehrana moZe biti voluminoznija i
zasitnija, u prehrani koristimo mahunarke,
Zitarice, ora$aste plodove i sjemenke u
raznim oblicima. Namazi od slanutka
ilece vec su standardni dio dorucka u
zagrebackim vrti¢ima.

Preporuka je da se u prehranu ukljuce:
biljni napici (mlijeka) i vrhnja (sojino,
zobeno, bademovo, kokosovo),
tofu, tempeh, razni namazi (npr.
namaz od slanutka ili le¢e te maslaci i
namazi od oragastih plodova ili sjemenki
badema, suncokreta, ljesnjaka...), avokado,
kokosovo ulje, masline i dr.

Namirnice visoke kalorijske gustoce dodaju
se radi obogacivanja biljnih jela, no bitno je
prilagoditi formu djetetovim mogu¢nostima
i vjestinama kako ne bi doslo do gusenja
(orasasti plodovi). Izmedu obroka ne bi
trebalo proci vise od dva do tri sata.

Na kraju knjige nadi cete zanimljive
recepte poput slatkog ¢okonamaza od
suncokretovih sjemenki, koji je sigurno
zdravija i hranjivija zamjena za djeci
omiljene standardne kupovne namaze.
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Meduobroci

Djeci treba nuditi hranjive meduobroke -
voce i povrée, integralni kruh s namazom
od mahunarki, biljne napitke (mlijeka)
obogacene kalcijem, biljne jogurte...

Preporucuju se biljni napici koji, po
mogucnosti, nisu dodatno zasladeni, koji ne
sadrze nepotrebne aditive i konzervanse te
su obogaceni kalcijem (+ Ca).

Bilo bi dobro da su obogaceni i vitaminima
DiBIi2.

Za viSe recepata i ideja posjetite
www.spremi-klopu.com.

3.1. Izbirljiva djeca

Dje¢ji apetit nije isti ne samo iz dana u
dan nego se moze razlikovati i iz obroka u
obrok. Mala djeca vrlo su aktivna i imaju
velike potrebe za energijom u odnosu na
veli¢inu tijela, a djecji Zeludac je mali i ne
moze primiti velike obroke.

Svaki dan djetetu treba osigurati tri glavna
obroka i meduobroke koji nisu niSta manje
vazni od glavnih obroka. Djecu treba
poticati da piju dovoljno vode.
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Nikada ne silite dijete da jede.

Pokusajte udovoljiti djetetovim Zeljama ako se radi
o posluzivanju hrane (ponekad npr. ne zele da se
dodiruju razne namirnice ili Zele da je umak odvojen

i da ne prekriva namirnicu...).

Ako ne Zeli jesti danas neku namirnicu, ponudite mu
opet, ne mora znaciti da Ce ju sutra odbiti.

Dijeca radije jedu u drustvu.

Ako ne Zeli nesto jesti, ostavite hranu na stolu da mu

ipak bude dostupna.

Neka samo izabere izmedu dvije opcije, primjerice,

zeli li krastavac ili rajcicu kao salatu.

Ukljucite djecu u pripremu hrane; potaknite izbirljivu
djecu da ponude napravljenu hranu drugim

osobama.

Posjednite izbirljivo dijete pokraj djeteta koje ima

dobar apetit.

Nikada ne odustajte, nudite novu hranu i budite

dobar primjer.
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Kuhanje hrane za vegane ne mora biti
slozeno, nedostizno, preskupo, neukusno, ali
je beskompromisno. Nije prihvatljiva opcija

kuhati meso u obroku za vegane i ukloniti

ga prije posluzivanja. Umjesto toga,
u trenutku kada dodajete meso, odvojite

u drugu posudu koli¢inu koja je potrebna

za osobu koja ne konzumira namirnice
zivotinjskog podrijetla. Primjerice, ako se
kuha grasak, priprema je zajednicka do
trenutka ubacivanja mesa u varivo. Ili mozda
ovoga puta mozete preskociti meso pa svi
skupa mozete jesti istu hranu.

Potrebno je obratiti pozornost na sastojke
poput Zelatine (gumeni bomboni), meda,
jaja, laktoze... Crvena boja slatkisa cesto se
dobiva od kukaca Dactylopius coccus, pa
takav bombon vise nije pogodan za vegane.

PROZUODI 0D
ULIOEKA ZU0TAISKOC
PODRIJETLA

- kazein, kazeinati, laktati,
laktoza, maslac, sirutka

PCELIND
PROIZUODI

- cvjetni pelud, peelinji vosak,
pcelmjl otrov, med, propolis, mati¢na

Aa,

4.1. Aditivi
Zivotinjskog
podrijetla

I /” ) U ESQ? kalcijev mezoinozitol e Sastojci zivotinjskog podrijetla
, i : heksafosfat g ponekad se pojavljuju u oblicima
cochineal (krimson, karmin): fosfati L laktoza koji nisu odmah primjetni, kao
boja dobivena od kukaca Dactylopius fosfati doblvem.l.z kost1]1.1. 'kor1sten1h ulje kita... R npr.:
coccus, svijetlocrvena boja/karminska u prehrambenoj industriji ' * #ﬁ' stolii - 3l " "
kiselina o - \y - nosttelji - zelatina se koristi kao
. (6% Q{UOT (\Jj%\ %Q E £, nositelj beta-karotena i vitamina D2
= - natrijev inozinat ULQ%[\}Q - pomocéne tvari - laktoza se
. ‘ koristi za fiskiranje arome u hrskavim
J e . proizvodima
e ™) angora, astrahan (kovréava o
P (Cipsisl.)
== vuna mlade janjadi izvorno
pcelinji vosak iz grada Astrahan, Rusija), e s
. - sredstvo za otpustanje
S kasmir, moher, vuna, - e
Q) svila. krzno. koza - koristi se za sprje¢avanje
s > ? v sljepljivanja industrijskih peciva i

Selak - tvar za poliranje kolaca za kalupe

(dobivena iz kukaca)
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Veganski proizvodi proizvode se iskljucivo

4.2. V-label i druge veganske oznake

oF od namirnica biljnoga podrijetla. Namirnice
V-oznaka ili V-label, odnosno europska V-oznaka namijenjena je 3 Cz Zl.V.OtII’l] Skog p odr y et;la poput mesa, mh] eka’_la]a
vegetarijanska oznaka, jedinstvena vegetarijancima, veganima, alergi¢arima ':_3 o ili meda nisu dopustene. Pogodno za aler gicne
je oznaka kvalitete koju Europska i svima koji se zele hraniti zdravije i paze o = na th eko, ]a] a, ribe i §koljka§e.

vegetarijanska unija (EVU) ve¢ 30 na sastojke proizvoda koje svakodnevno

godina dodijeljuje proizvodima
izradenima u skladu s vegetarijanskom i
veganskom etikom, odnosno uslugama
koje se obavljaju u skladu s njom.
Primarni joj je cilj omoguditi
potro$a¢ima jednostavno prepoznavanje
proizvoda bez sastojaka zivotinjskog
podrijetla, kao i mjesta na kojima takve

kupuju.

Proizvodaci koji nose V-oznaku
potrosacima nude provjeren i
kontroliran proizvod koji ulijeva
povjerenje i pristupacan je svima.
Udruga Prijatelji Zivotinja, kao ¢lanica
Europske vegetarijanske unije, zastupnik
je V-oznake u Hrvatskoj.

Osim oznake VEGAN, V-oznaka moze biti i u obliku
VEGETARIJANSKO (VEGETARIAN) pa je vazno provjeriti
ima li proizvod oznaku VEGAN.

proizvode mogu konzumirati.

Najcesce oznake za

i najzastupljeniji vegetarijanski simbol veganski pTOiZVO e

diljem svijeta na $to ukazuje i to da su
V-oznaku na svoje proizvode uvela i
mnoga medunarodno poznata poduzeca

poput dm-a, SPAR-a, Tartex-a i drugih. d EGET 4 &
7

)
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Jaja

kajgana

kolaci

kruhovi
ili
mafini

Zamjena
svjezi tofu

« Y5 smiksane zrele banane

« % Salice umaka od jabuka

« kremasti tofu — treba biti svjez i mekan te kremasto izraden
$tapnim mikserom ili u blenderu:

1 jaje mijenja oko 50 g tofua ili na 100 g brasna ide 70 g tofua

« % Salice tofua izmiksanog s teku¢im sastojcima koji se navode
u receptu

« ¥ 7li¢ice kupovne zamjene za jaja pomijesane s 2 zlice vode

« 1 do vrha puna zlica pseni¢nog ili sojinog brasna ili brasna od
slanutka pomije$ana s 1 Zlicom vode

o 2 7lice kukuruznog $kroba pomijesane s 2 Zlice vode

« lanene sjemenke (daju lagano orasast okus):

1 zlica fino mljevenih lanenih sjemenki pomijesanih s 3 Zlice vode;
ostaviti smjesu da se zgusne

« 1 zlica sojinog brasna pomijesanog s 1 zlicom vode

Za sve kolace bez jaja pomijesajte 1 zli¢icu praska za pecivo i 1 Zlicu
octa za bolju strukturu.

« 1 zlica fino mljevenih lanenih sjemenki pomijeSanih s 3 Zlice vode;
ostaviti smjesu da se zgusne

o 1 zlica chia sjemenki + % $alice vode: promijesati i ostaviti

15 minuta da nabubri

Najjednostavnija i najjeftinija zamjena za jaja najcesce je obi¢no
biljno ulje koje izvrsno ,,drzi” formu kolaca. Dobra smjesa za
povezivanje komponenata u kolacu, koji trebaju biti masniji i tezi,
je i maslac od kikirikija, sezama i sl.

Primjer: U klasicnom receptu npr. za mafin od borovnice dva jaja mogu se
zamijeniti bananama (% Salice izgnjecene banane) ili vodom od slanutka (3 Zlice
neslane vode iz limenke slanutka). Dodatni Secer iz banane kolacu daje priviacnu
smedu boju, fini karamelizirani okus i mekani vrh. Iako je neobicno vodu iz

konzerve slanutka dodavati u smjesu za kolace, peceni mafini dobiju ravnomjerno

oblikovane vrhove blago zlatne boje i lijepe hrskave rubove. Nema ni traga okusu
slanutka. MoZe se koristiti i lan (mjesavina 1 Zlice mljevenoga lana i 3 Zlice vode
koja odstoji nekoliko minuta), $to e kola¢ obogatiti omega-3 masnim kiselinama.
Iako boja nije privlacna kao kada stavimo bananu i vodu od slanutka, okus je
odli¢an, a lan se ne osjeti.
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Jaja

vege-
burgeri,
popecci,
pecena
slana jela

pohanje
bez jaja

Mlijeko
Jogurt

Vrhnje za kuhanje

Med
Svjezi sir
Maslac

Zamjena o

« 2 ili 3 zlice kuhanog zobenog brasna 3
« 2 ili 3 zlice izgnjecenog krumpira, izgnjecenog slatkog \
krumpira ili instantnih pahuljica od krumpira

« 2 ili 3 zlice sitnih kru$nih mrvica ili mljevenih krekera

« 2 ili 3 zlice brasna (integralnog, viSenamjenskog ili zobenog)

« 2 ili 3 7lice $kroba od aru-praha (aru-aru), krumpirova

$kroba, kukuruznog skroba ili kupovne zamjene za jaja

pomijesane s 2 Zlice vode

« 21li 3 Zlice pirea od rajcice

« % Salice tofua pomijesanog s 1 zlicom brasna

Jednostavna formula koja dodatno ucvrséuje smjesu, a koristi se u
kombinaciji s nekim od navedenih postupaka zamjene, jest da od svake
Salice brasna 1 - 2 Zlice budu zamijenjene Skrobnim brasnom ili brasnom
od tapioke. Gazirana mineralna voda moZe se upotrijebiti za dobivanje
rahle smjese koja se dize. Kada se radi o kuhanju, a ne o slatkim jelima,
najcesce se koristi formula: 2 Zlice brasna + ¥ Zlice sojinog/zobenog vrhnja
+ ¥ Zlicice praska za pecivo + 2 Zlice vode

o pomijesati: $alicu brasna, $alicu hladne vode, pola Zlic¢ice soli,
dvije vrecice praska za pecivo (moze se dodati i: pola Zlic¢ice luka
i ¢e$njaka u prahu, paparisl.)

« izmiksati u blenderu: ¥: $alice zobenih pahuljica, 3 Zlice
kukuruznog brasna, 1 salica vode, ¥ zli¢ice mjeSavine zacina
(domaca vegeta), ¥ zlicice soli

Pomijesajte oko 200 g slanutkova brasna, vodu, sol, papar i persin. Pazite
da vam se ne stvore grudice i da smjesa ne bude previse rijetka. U drugu
posudu stavite krusne mrvice ili kukuruzno brasno. Uvaljajte svaku krisku
povréa najprije u smjesu od slanutkova brasna pa onda u krusne mrvice ili
kukuruzno brasno.

razni biljni napici (sojino, zobeno, riZino, bademovo i druga mlijeka)
sojin i drugi biljni jogurti

zobeno, so0jino, rizino vrhnje za kuhanje

javorov sirup, je¢meni ili rizin slad, slad od datulja

meki tofu

kokosovo ulje, meki margarin (nehidrogenizirani)
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) Suplementi
"""" (vitamin B12,
vitamin D, jod)
i obogacene
namirnice

(S

Namirnice
koje sadrze
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grah, grasak, slanutak, leca,
soja, tofu, tempeh...

bademi, ljesnjaci, orasi, kikiriki,
kesteni, lanene sjemenke i laneno
ulje, ekstradjevi¢ansko maslinovo
ulje, bundevine sjemenke, sezam,
sjemenke suncokreta i konoplje...

(.-

repa, paprika, brokula, prokulice,
kupus, mrkva, cvjetaca, celer, kelj,
krastavac, patlidzan, komorac,
¢esnjak, poriluk, gljive, luk,

. #masline, krumpir, zelena salata,
r $pinat, bundeva, tikvica,
.+ rajcica, batat, rotkvica...

je¢am, smeda riza, heljda,
kukuruz, proso, zob, kvinoja,
amarant, raz, pSenica...

(pozeljno je da su cjelovite)

jabuke, marelice, banane,
borovnice, kruska, dinja,
brusnice, smokve, grejp,
grozde, kivi, limun, naranca,
kruska, ananas, $ljiva, grozdice,
maline, jagode, lubenica...

*pseudozitarice - heljda,
amarant, kvinoja
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SLPLAN UECANSKE
PREHRANE 44 DIECU

Skupina namirnica

Zitarice

Mahunarke,
orasasti plodovi,
sjemenke

Obogaceni biljni
napici (mlijeka) i
proizvodi

Povrée

Voée

Masti

(izvor omega-3
najmanje jednom
dnevno)

Broj serviranja

6 ili viSe (1 - 3 godine)

8 ili viSe (4 - 8 godina)

(% kriske kruha ili % [60 ml] $alice kuhanih
zitarica ili tjestenine ili % [125 ml] $alice
pahuljica za dorucak)*

2 ili viSe (1 - 3 godine)

5 ili vi$e (4 - 8 godina)

(% $alice kuhanih mahunarki, 60 g tofua ili
tempeha, 15 - 30 g veganskih zamjena za meso
ili 1 do 2 zlice orasastih plodova, sjemenki ili
maslaca od oragastih plodova ili sjemenki)*

3 (1 - 3 godine)

(1 salica obogacenog sojinog mlijeka,

1 sojin jogurt, veganska mlije¢na formula
ili dojenje)*

2 li vise (1 - 3 godine)

4 ili vise (4 - 8 godina)

(% [60 ml] salice kuhanog
ili ¥ [125 ml] $alice sirovog
povr¢a ili ¥ Salice [85 ml]
povrtnoga soka)*

3 ili vise (1 - 3 godine)
21li vide (4 - 8 godina)
(% [60 ml] $alice kompota ili Y4 ,
(60 ml] $alice soka ili 1 vocka srednje ¢ ¥ 2
veli¢ine, 2 Zlice suhoga voca)*

3 -4(1- 3 godine)
2 ili viSe (4 - 8 godina)
(1 zli¢ica ulja)*

Kalorijski unos
povecat Ce
konzumacija
maslaca od
orasastih plodova
i sjementki,

suho voce i

sojini proizvodi.
U razdoblju
povecanih
nutritivnih potreba
suplementirati
veganskim
multivitaminima
i mineralima koji
sadrze vitamin
B12, vitamin D,
kalcij, Zeljezo i
cink.

U SUPKOT SKUPI AR
SKRILA SE KALLD

~ Nezaboravimo
na kalcij!
Svakodnevno
birajmo namirnice
koje su izvor
kalcija.

.................

Za mformaa)e 0 suplementéma
savjet stru¢ne 0SOD€

..................................................




Broj
serviranja

Zitarice
6 +

Mahunarke
2-3

Biljni
napitak
3

Povrée
2-3

Vo’ée
3+

Orasidi,
sjemeke i
ulja

2+

Dorucak

Integralni
kruh s
namazom
od slanutka i
sezama
Kakao

Kruh
1 kriska

Namaz od
slanutka
1 -2 zlice

Kakao s
biljnim
napitkom
1 salica

Sezam
(Y4 zlicice u
namazu)

Meduobrok

Jabuka

Jabuka

Y komada

Rucéak

Tjestenina

s umakom

od rajcice i
tofuom

Salata

Sok od narance

Tjestenina
Y2 Salice

Tofu

Y4 $alice

Umak od rajcice

4 Salice
Salata
5 $alice

Sok od
narance
1 Salice

Lan mljeveni
(Y4 zlicice u salati)

Maslinovo ulje

1 Zlic¢ica

Meduobrok

Mafin s
malinama
Biljni jogurt
s dodatkom
kalcija

Mafin

1 kom

Biljni jogurt

1 casica

Maline

(par komada
u mafinu)

Suncokretovo
ulje
(% ilicice u mafinu)

Vecera

Popecak od
leée i zobenih
pahuljica
Kuhana
brokula

Zobene
pahuljice
15 — 1 Salice

Leca
V4 — 14 Salice

Kuhana
brokula

V4 Salice

Repicino
ulje
1 zlicica

Noéni obrok

Biljni napitak
(mlijeko) s
dodatkom
kalcija

Biljni napitak
(mlijeko)
1 $alica

Primjer jelovnika
napravljen prema

u uputama za jedinice
serviranja.

Dodatno se suplementira
vitamin B12 i vitamin

D (posebno u zimskim
mjesecima).
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RIELANCEUNE
Bjelancevine su prijeko potrebne za
pravilan rast i razvoj djeteta. Gradevni su
element svih stanica u tijelu, a neophodne

su za probavu, metabolizam i proizvodnju
antitijela koja se bore protiv infekecija.

U djecjoj dobi, zbog intenzivna rasta i
razvoja, potrebe su pove¢ane u odnosu
na odrasle osobe. Devet aminokiselina

je esencijalno i moramo ih unijeti
hranom. Pravilna kombinacija namirnica
osigurava sve esencijalne aminokiseline u
potrebnom udjelu. Zitarice i mahunarke
su komplementarne namirnice koje
osiguravaju sve esencijalne aminokiseline.
Zitaricama je limitiraju¢a aminokiselina
lizin, a mahunarkama cistein i metionin.

Dobre su kombinacije poput

rize i graska, je¢ma i lece,

namaza od slanutka i kruha,

bolonjeza od lece i $pageta, sendvica

s burgerom od graha itd. Nije potrebno
konzumirati komplementarne namirnice u
jednom obroku, dovoljno ih je konzumirati
tijekom dana. Soja i kvinoja ¢ine iznimku

i one same sadrze sve esencijalne
aminokiseline, no jednako su vrijedni izvori
aminokiselina i druge biljne namirnice.

Izvori bjelancevina su: grasak, grah, le¢a,
slanutak, soja, tofu, sojin i kokosov jogurt,
orasasti plodovi i sjemenke itd. Osim

$to sadrZe bjelancevine, ove namirnice
uglavnom su i izvor Zeljeza i cinka.

unosa hrane, a u razvijenijim podrucjima
pojavljuje se zbog klinickih stanja koja
smanjuju apetit te remete probavu i/ili
apsorpciju hrane. Vegani lako zadovolje
dnevne potrebe za bjelancevinama.

JELIEZD

Nedostatak Zeljeza najceséi je
prehrambeni manjak u svijetu i uzrokuje
anemiju. Djeca koja imaju nedostatak
zeljeza bit ¢e umorna i blijeda, manje
otporna na infekcije i slaba apetita.
Vegetarijanci, uklju¢ujudi vegane, nemaju
vecu pojavu anemije nego u op<oj
populaciji.

Dobri izvori Zeljeza su: le¢a, slanutak,
grah, tofu, suhe marelice, smokve,
grozdice i datulje, chia sjemenke,
bundeva, konoplja, badem, indijski orah,

kvinoja, zeleno lisnato povrée ($pinat,
blitva, kelj, brokula, prokulica, kupus) i
obogaceni proizvodi.

Vitamin C i beta-
karoten (vitamin A)
poboljsavaju
apsorpciju Zeljeza:

« namirnice koje sadrZe vitamin C: kivi,
narance, limun, grejpfrut, limeta, jagode,
rajéice, crvena paprika, cvjetaca, prokulica,

paprika, brokula i sl.
« namirnice koje sadrZe beta-karoten:
bundeva, mrkva, marelice, breskve.

Djeca od jedne do tri godine posebno su
rizi¢na skupina jer se u tome razdoblju
naglo povecava razina hemoglobina i
stvara se ukupna zaliha Zeljeza.

Postoji viSe nacina kako povecati
apsorpciju Zeljeza:

« Smanjenjem fitata, $to se postize
namakanjem i klijanjem mahunarki,
Zitarica i sjemenki.

o Fermentacijom u proizvodnji misa i
tempeha.

« Konzumacijom vitamina C, lizina i
beta-karotena.

* Dobri izvori lizina su: orasasti plodovi,
soja, spirulina, kvasac, grah.

+ Dodavanjem luka i ¢e$njaka u obroke sa
Zitaricama i mahunarkama (variva, salate,
popecke). Komponente iz luka i ¢e$njaka
povecavaju iskoristivost Zeljeza za 70

% i cinka za ¢ak 160 %, unesenih kroz
Zitarice i mahunarke.

Cink je mineral esencijalan za proces
rasta, a njegov manjak moze uzrokovati
zastoj u rastu i razvoju, slab apetit, ve¢u

sklonost infekcijama i slabo cijeljenje
rana te slab razvoj motorickih funkcija.

. Moguci su i poremecaji rasta i razvoja,

koncentracije i pamcenja, kao i imuniteta.
Cink iz biljnih izvora slabije je
iskoristiv zbog prisutnosti fitata. Stoga
je potrebno svakodnevno osigurati
| hranu bogatu cinkom, a to su: grah,
grasak, le¢a, slanutak, tofu, sjemenke
(bundevine, sezamove), orasasti plodovi
(i njihovi maslaci), zobena kasa, tempeh i
miso, prehrambeni kvasac.




Cjelovite zitarice sadrze fitate, tvari za
koje se pokazalo da smanjuju apsorpciju
i iskoristavanje nekoliko minerala,
ukljucujudi zeljezo, cink i kalcij. To nije
problem sve dok je prehrana raznolika.
Kuhanje, namakanje i klijanje su metode
kojima pove¢avamo iskoristivost
minerala u Zitaricama, mahunarkama i
ora$astim plodovima.

Namakanje mahunarki
Namakanje preko noéi: Suhe mahunarke
namociti u hladnoj vodi, ostaviti u
hladnjaku preko no¢i.

Brzo namakanje: Staviti suhe
mahunarke u klju¢alu vodu na dvije
minute, maknuti s vatre i ostaviti da se
namacu sat vremena. Baciti vodu od
namakanja.

KALOU

Zbog intenzivnog rasta i razvoja potrebe
za kalcijem su velike, osobito u dobi od
jedne do Cetiri godine. Kalcij izgraduje
jake i zdrave kosti i zube te sudjeluje pri
kontrakciji misica, kao i pri zgru$avanju
krvi.

Biljni izvori hrane bogate kalcijem su:
zeleno lisnato povrée poput brokule,
kelja, kupusa, persina i potocarke,
su$eno voce poput smokvi i marelica
te orasasti plodovi (posebice bademi

i sjemenje poput sezama, kao i tahini,
namaz od sezama). Mahunarke kao $to
su gra$ak, grah i le¢a, melasa i sojini
proizvodi poput tofua (sojin sir) sadrze
dobru koli¢inu kalcija. Izvor kalcija su
i obogaceni biljni napici poput sojinog,
zobenog i rizinog mlijeka.

Bioiskoristivost kalcija
Kalcij se puno lakse apsorbira iz kelja
nego iz kravljega mlijeka. Spinat sadrzi
dosta kalcija, no vezan je za tvar koja
sprjecava apsorpciju kalcija, pa su,
primjerice, brokula, kupus ili poto¢arka
bolji izbor.
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ASKORSTILOST

LOUA

cvjetaca, kelj
pupcar, kelj,
brokula

mlijeko, hrana i
napici obogaceni
kalcijem, tofu,
sir, jogurt

bademi,
sjiemenke
sezama, slatki
krumpir

$pinat, rabarbara

UTAIN D
Za ¢vrstocu kosti u djece i odraslih
klju¢no je vjezbanje te prehrana koja
¢e osigurati, osim kalcija, vitamin D. U
veganskoj prehrani vitamin D dobiva
se izlaganjem koZe suncu, aimagaiu
hrani poput sojina napitka (mlijeka)

i zitarica te namaza koji su obogaceni
vitaminom D. Nedostatak vitamina

D moze se pojaviti ako je izlaganje
suncu ograniceno. Uz kalcij i vitamin
D, za dobro zdravlje kosti potrebni su:
magnezij, kalij, vitamin C i vitamin K.

Nisu svi oblici vitamina D veganski.
Najcesce se u suplementima koristi
oblik D3 (kolekalciferol) iz lanolina koji
se dobiva iz ov¢je vune.

Veganski suplementi sadrze D2
(ergokalciferol) koji nije Zivotinjskog
podrijetla ili, u novije vrijeme, D3
dobiven iz lisaja.

Jod je prijeko potreban element za
stvaranje hormona §titne Zlijezde,

za normalno funkcioniranje i razvoj
organizma. Hormoni §titnjace potrebni
su za normalan razvoj sredi$njeg
Ziv¢anog sustava, posebno izmedu
15-og tjedna i trece godine Zivota.
Hormoni $titnjac¢e imaju vaznu ulogu
u regulaciji metabolizma ¢ime utjecu
na pravilnu funkciju cijelog organizma,
primjerice, osiguravaju budnost,
reakcije na podrazaje, pamcenje i
sposobnost ucenja. Izvori joda su:
jodirana sol, alge (nori, wakame,
arame) i suplementi.

Djeca od prve do éetvrte godine
trebaju oko 80 mikrograma joda
dnevno. Potreban je oprez pri
uzimanju suplemenata i obogaéene
hrane jer od prevelike koli¢ine (viSe
od 200 mikrograma) mogu se pojaviti:
metalni okus u ustima, rane u usnoj
$upljini, otekline 7lijezda slinovnica,
proljev, povracanje, glavobolja, osip i
otezano disanje.
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Ukljucen je u metabolicke
procese cijeloga tijela i nuZan je u
iskori$tavanju energije iz hrane. .
Izvori su: p$enicne klice, prehrambeni
kvasac, mahunarke, mljeveni bademi
i maslac od badema, avokado i zeleno
lisnato povrde.

UTAN 1312

OMECA 3§
VASNE KISELINE

Vitamin B12 sudjeluje u mnogim
procesima u organizmu zajedno s
folnom kiselinom, ukljuc¢ujuéi sintezu
DNA te nastanak crvenih krvnih
stanica i mijelinske ovojnice koja
okruzuje Ziv¢ane stanice i omogucava
provodenje signala kroz ziv¢ani
sustav. TeZi nedostatak o¢ituje se kao
perniciozna anemija.

Manjak omega-3 masnih kiselina ili lo§ omjer izmedu
omega-3 i omega-6 masnih kiselina u krvi povezuje se
s nizom poremecaja u ponasanju, kao i neuroloskim i
psihijatrijskim bolestima u djece i odraslih.

Izvori omega-3:
« laneno ulje (hladno presano)

« ulje konoplje (hladno presano)
Djeca pokazuju simptome nedostatka  lanene sjemenke
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Tijelo sintetizira esencijalne EPA- i DHA-masne kiseline
iz alfa-linolenske kiseline (ALA) koju unosimo hranom.
Riblje ulje ne koristi se u veganskoj prehrani. Suplement
DHA je veganski samo ako je naznaceno da je dobiven
iz mikroalgi.

U slucaju da se pojavi manjak omega-3 masnih kiselina

i kako bi se uravnotezio unos omega-3 i omega-6 masnih
kiselina moze se smanjiti unos omega-6 masnih kiselina
(sojino, kukuruzno i suncokretovo ulje, industrijski keksi,
stolni margarin i sl.), a povecati unos ALA-e. Takoder, moze
se koristiti veganski suplement DHA-e (200 mg DHA-e
svaka dva do tri dana ili 70 mg/dan).

Jedini pouzdani veganski izvori

B12 su namirnice obogacene
vitaminom B12 (uklju¢ujuci

neka biljna mlijeka, neke sojine
proizvode i neke mjesavine Zitarica
za dorucak) i dodaci B12. Preporuka
je konzumacija dva serviranja
obogacenih proizvoda dnevno ili
suplement koji osigurava najmanje 10
mcg B12 dnevno.

0,5 g ALA-e = 3 polovice oraha, % zli¢ice ulja lana, 1 Zli¢ica
mljevenih lanenih sjemenki, 0,5 Zli¢ice chia sjemenki ili
sjemenki konoplje, 2 avokada.

NA ZA DJECU VRTICKE DOBI
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I tradicionalna jela mogu biti
veganska! Pokusajte napraviti:
punjenu papriku, sarmu, gulas,
Spagete s umakom, pizzu s
veganskim sastojcima... Tako moZete
osigurati djeci da jedu slicnu hranu i
ne osjecaju se izolirano ili drukcije.

e DORUCOK

« Tost s namazom od sezama,
slanutka, le¢e + kakao

« Zobena kasa + biljni napitak
(biljno mlijeko) s dodatkom kalcija
+ suho voce + mljeveni orasi

o Griz (s biljnim napitkom
s dodatkom kalcija)

« Banana i biljni jogurt

« Pala¢inke s namazom od
suncokreta ili marmeladom

. ¥ « . X
o UEDUOBROK - 2@ 0 e ©
. ' e
b g()\:} / M UE/ ’/ (\J AL 3
« Biljni jogurt ‘ / L L 2\
B ig; jogur Ul 12‘ | y ( ;‘C k} \; (L i} )
« Kruh + biljni namaz

Koristite obogacene biljne napitkes e QMCQ% pQEH QQ(\J@& D] EQE 2222

kalcijem, vitaminom D i vitaminom

.. 1. .. « Varivo od graha/lece Kvalitetni sojini proizvodi dobar kalcijem. Sastav mlijeka neka je
B12 (npr. SOJ 1no 111 ZObenO mll] ekO) . s tjesteninom su izvor bjelancevina (za razliku od $to jednostavniji, bez dodanih
« Varivo od kupusa ili kelja sa drugih biljnih izvora, soja sadrzi sve konzervansa i aditiva.
sejtanom ili tofuom esencijalne aminokiseline). Velika

€ Koristite grah, le¢u, slanutak, grasak, « Falafel u tortilji ili s prosom vecina soje uzgaja se za sto¢nu hranu; ~ Vazno je da je proizvod certificiran

tofu, tempeh, sjemenke i orasaste « RiZoto s tofuom tek mali dio koristi se u ljudskoj kao organski - tada ne sadrzi GMO

plodove te namaze i maslace od ovih « Burger od graha/lece sa prehrani. soju ni pesticide koji se koriste

namirnica. Razna variva, popecci zobenim pahuljicama u konvencionalnoj proizvodnji.

i umaci obogatit ¢e svakodnevnu « Spageti bolonjeze (umak od Birajte organske sojine proizvode u Potrebno je ¢itati deklaraciju, potraziti

prehranu. soje ili lece) tradicionalnom obliku: tofu, tempeh,  znak za ekologki proizvod, a u sastavu

miso, tamari, $oju i sojin napitak treba pisati da je proizvod nastao od

€ Koristite uz obrok namirnice bogate 1 (mlijeko). cjelovita zrna soje.

vitaminom C (paprika, zelena salata, UECERQ

limunada, naranéa...) Postoje i drugi izvori bjelanc¢evina Postoje i sojini proizvodi poput

kako bi se povecala iskoristivost « Kajgana od tofua i nije potrebno svakodnevno se teksturiranih sojinih bjelanc¢evina

zeljeza. « Kata od zitarica uz dodatak oslanjati na soju kao jedini izbor. (medaljoni, ljuspice i sl.) koji se

chia sjemenki i kakaa Sjemenke, orasasti plodovi i njihovi uglavnom dobivaju industrijskim

€ QObratite pozornost na unos « Povrtni mafini s biljnim maslaci, mahunarke, Zitarice i povrée  procesima.

omega-3 masnih kiselina. Uvrstite napitkom kao dio raznolike prehrane pridonijet

u svakodnevnu prehranu: orahe, « Slane palacinke s namazom od ¢e ukupnom unosu bjelanéevina i

lanene sjemenke, sjemenke konoplje, slanutka ili le¢e drugih nuznih nutrijenata.

bundevine sjemenke, zeleno lisnato « Vege pizza s biljnim jogurtom » L Znak za
povrée. Treba jedino provjeriti ima li « Pirov griz Preporucuje se konzumacija sojinog organski
dijete alergiju na orasaste plodove. « Ili kombinacija od rucka napitka (mlijeka) obogacenog proizvod




Ova pseudozitarica sluzi oko 8000 godina
® narodima priskrbljujuéi im esencijalne
. .nutrile’nte; vitamine, minerale i vlakna. Jako
: /./;ma ‘manje bjelanéevina od kvinoje i amaranta,
- bogata je mineralima poput mangana,
bakra, magnezija, Zeljeza i fosfora. Ne sadrzi
gluten i bogata je rutinom i kvercetinom,
antioksidansima za koje je utvrdeno da povoljno
djeluju na kardiovaskularno zdravlje.

P ’

; I kvinoja je pseudozitarica, stara vise od
\ 7000 godina, a potjece iz Sjeverne Amerike.
Postaje popularna kada Ujedinjeni narodi,
zbog njezine iznimne nutritivne vrijednosti
i potencijala u borbi za ,,smanjenje gladi,
pothranjenosti i siromastva’, 2013. godinu
prozivaju ,Godinom kvinoje”. Na 100
g ima 14 g bjelancevina i izvor je svih
20 aminokiselina. Izvrstan je izvor
nutrijenata za osobe oboljele od
celijakije jer ne sadrzi gluten.

5 P Salica kuhane le¢e ima ¢ak 18 g
bjelancevina, 90 % od preporucene
o LW e ao
o "&i,. ;’ A “f * & dnevne doze folata, a obiluje i manganom,
. zeljezom, fosforom i bakrom te topivim i
_ netopivim vlaknima. Nakon soje i konoplje,
e najvedi je izvor bjelancevina. U veganskoj kuhinji
Cesto se koristi kao sastojak punjenih paprika i
sarme, a izvrsna je i u smjesi za domaci burger.

¥
Tl
m*ﬁ,k . Bezglutenska drevna Zitarica prije vi$e od 6000 godina
Lol e s razlo je krasila tanj Zitari
g gom je krasila tanjure Asteka. Ova Zitarica

s pravo je nutritivno bogatstvo jer, osim $to na 100 g
- ima 14 gbjelancevina, potpunog je aminokiselinskog
profila te je dobar izvor mangana, magnezija fosfora i
Zeljeza. Dobar nacin uvrstavanja amaranta u prehranu
je u dorucku umjesto zobenih pahuljica ili umjesto
riZe u rizotu.

Obiluje lizinom i leucinom, dvjema
esencijalnim aminokiselinama koje su
rjede zastupljene u biljnoj prehrani.

U $alici kuhanoga crnog graha nalazi
se ¢ak 15 g bjelancevina i

iy isto toliko vlakana, ¢ak 64 %
. .-'f,.':"k : od preporucenog dnevnqg
Bwrr unosa folata, a bogat je
] i bakrom, manganom,
! % magnezijem, fosforom i vitaminom

B1. Mahunarkama op¢enito nedostaje
aminokiselina metionin koje ima
pregrst u zitaricama zbog ¢ega su

tradicionalna jela poput rizi-bizija ili
meksickih burita punjenih grahom,
kukuruzom i rizom, nutritivno
gledano, izvrsno uravnotezeni obroci.
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Potpunog je aminokiselinskog profila te, ovisno o
proizvodacu, ima 10 do 20 g bjelan¢evina. Niskog je
udjela ugljikohidrata, uz malo veéi udio nezasi¢enih
masnih kiselina. Osim toga, dobar je izvor kalcija,
kalija i fosfora. Vrlo se lako probavlja (95 %), a
iskoristivost bjelancevina je vise od 60 %. Tofu se u
trgovinama moze pronadi u razli¢itim varijantama,
poput svjezeg tofua, svilenog tofua (izvrstan za
kolace i kreme), dimljenog i mariniranog, pa
¢ak i u obliku tofuneze i namaza te salame i
kobasica.

Zbog procesa fermentacije i
koristenja cijelih zrna soje tempeh je
bogat bjelanc¢evinama, vitaminima i mineralima.
Osim faktora niskokalori¢nosti i sitosti, tempeh
ima probiotic¢ka svojstva, ¢ime $titi nasu crijevnu
mikrofloru od raznih patogena. Od nedavno u
Hrvatskoj, osim tempeha od soje, moze se pronaci
i tempeh od graska, slanutka, lece i kikirikija, i to u
svjezoj i dimljenoj varijanti.

. .
30 g ovih sjemendki tijelu priskrbljuje
9 g bjelancevina, odnosno sve
esencijalne aminokiseline u dobrim
omjerima. Osim toga, dobrog su
omjera omega-3 i omega-6 masnih
kiselina (3 : 1) te obiluju gama-
linolenskom kiselinom, manganom,
magnezijem i vitaminom E.

Sadrze 5 g bjelancevina po serviranju
od 30 g, a njihova dodatna vrijednost
u biljnoj prehrani ocituje se u
visokom omjeru omega-3 masnih
kiselina te bogatstvu vlakana i
vitamina A, B, E i D, kao i minerala
poput kalcija, kalija, mangana i cinka.
U doticaju s teku¢inom tvore gelastu
teksturu koja ih ¢ini izvrsnima za
izradu domaceg pudinga ili sluze kao
alternativa jajima u receptu.

Sejtan je japanski naziv za kuhani p$eni¢ni gluten.
Bogat je bjelan¢evinama koje tijekom kuhanja
poprime sli¢nu teksturu i izgled kao meso te je
poznat i kao ,,pSeni¢no meso”.

Sejtan sadrzi visok udio bjelanc¢evina i nizak udio
masti. Tako 100 g sejtana sadrzi ¢ak oko 23 g
bjelancevina. Dobar je izvor Zeljeza. 100 g sejtana
zadovoljava 6 - 10 % dnevnog unosa vitamina C,
tiamina, riboflavina, niacina i Zeljeza.

Gotov sejtan je namirnica koju je vrlo lako
pripremiti, a zbog svojeg neutralnog okusa upija
aromu jela i zacina s kojima dolazi u dodir tijekom
kuhanja. Moze se koristiti u svim jelima koja se
tradicionalno pripremaju od Zivotinjskoga mesa te,
poput tofua, dodavati u obliku kocki u razna jela od
povrca.

Kako napraviti seitan?

Sejtan se moze pripremiti od
pSeni¢nog brasna T-850 ili T-1100. S
mlakom vodom zamijesi se ne previse
tvrdo tijesto (tijesto mora biti tvrde
od tijesta za kruh). Nakon §to ste
zamijesili tijesto, ostavite ga da stoji u
mlakoj vodi minimalno pola sata ili
nekoliko sati. Tijesto se naizmjence
ispire mlakom i hladnom vodom
te nakon svakog ispiranja ocijedi i
lagano mijesi u vodi, a ispire se dok
voda ne postane bistra. Postupnim
ispiranjem dobiva se gumasta smjesa,
tj. gluten. Zadnja voda pri ispiranju
treba biti hladna. Gluten se izvadi
iz vode i oblikuje u kuglu, ako Zelite
velike odreske, ili u valjak, ako
Zelite manje, te se zamota u gazu,
a krajevi gaze zavezu se ¢vrsto u
¢vor. Ovisno o obliku glutena,
kuha se oko sat vremena,
i to u malo vode koja
lagano vrije, kojoj smo
dodali sol, umak od
v ~ soje, mrkvu, persin
~ < i ¢e$njak. Sejtan na
3 j pola vremena kuhanja
. okrenite, tako da se i
druga strana dobro skuha.
Dobiveni svjezi sejtan koristi
se dalje umjesto mesa, mariniran
u sojinom umaku i, prema Zzelji, s
ostalim za¢inima. Osim odrezaka,
priprema se i poput ¢evapa i
pljeskavica, sluzi kao nadjev za sarme
i paprike te se koristi kao dodatak
povréu, pizziiza razna druga jela.

Napomena:
Osobe oboljele od celijakije ne smiju
konzumirati sejtan.
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POLENTANA
VEDITERANS K NAC

Sastojci:

200 g dimljenog tofua, svjeze ili smrznuto povrée
(mjesavina tikvica, paprike, rajcice, mahuna, luka i crnih
maslina), ulje, sol, papar, zacini, 800 ml vode, 200 g
kukuruzne krupice, 1 Zlica soli, 1 Zlicica origana, 1 Zlicica
bosiljka, 1 Zlicica vlasca

Priprema:

Dimljeni tofu narezati na kockice veli¢ine 2 cm.
Odmrznuti povrce. Zagrijati ulje u velikoj tavi i poprZiti
tofu nekoliko minuta dok ne posmedi. Dodati zacine po
zelji. Zagrijati vodu i dodati povrée u tavu da prokuha.
Dodati kukuruznu krupicu u vodu te lagano mijesati oko
3 minute. Zaciniti preostalim navedenim sastojcima.

AAOCANA
0D TOFUA

Sastojci:

50 g tofua, 2 Zlicice maslinovog ulja, 1 Zlica umaka

od soje, pola Zlicice kurkume, 1 glavica luka, 1 Zlicica
cesnjaka u prahu, 1 Zlica usitnjenih zobenih pahuljica,
pola salice pirea od rajcice, (crna) sol, papar

Priprema:

Zgnjeciti tofu vilicom. Na ulju u tavi pirjati usitnjeni luk
pa dodati zlicu vode i umak od soje, usitnjeni tofu i ostale
sastojke. Peci oko 5 minuta. Kajgana bez jaja moZze se
napraviti od mrvljenog tofua posoljenog crnom soli. Crna
sol je okusna zamjena za jaja i njome se mogu zacinjavati
slana jela u kojima Zelimo dobiti okus jaja.

PALAONKE
RF2 JAJA T MLOEKA

Sastojci:

1 I vode (obicne ili mineralne),

500 g glatkog brasna tip 850,

¥ praska za pecivo, 4 Zlice secera, 1 vanilin Secer,
¥ Zlicice soli, naribana korica ¥ limuna

Priprema:

U vecu zdjelu staviti brasno i sve ostale sastojke

te malo vise od pola kolicine vode.

Smijesu dobro izmijesati tako da ne bude grudica.
Uliti ostatak vode pa jos jednom sve dobro
izmijesati. U tavu za palacinke uliti malo ulja.
Kada se ulje dobro zagrije, palacinke se mogu poceti
peci.

PALACNKE 2

Sastojci:
300 g polubijelog ili integralnog brasna, ¥ zlicice praska
za pecivo, ekstrakt vanilije (po zZelji), sojino mlijeko (ili

neko drugo biljno mlijeko)

e i LTI E

Priprema:

U zdjeli pomijesati
brasno i prasak

za pecivo. Dodati
vanilin secer

i mlijeko. Na tavi
ispeci gusto tijesto za
palacinke. Palacinke
nadjenuti najdrazim
dzemom

ili cokoladom.



CRM COKONAMAZ
0D SUNCOKRETA

Sastojci:
1 Salica namocenih suncokreta, 4 Zlice kakaa, 2 Zlice
rogaca, malo vode ili biljnog mlijeka, 2 — 3 Zlice
| prirodnoga slada
Priprema:
Sve navedene sastojke staviti u blender (vazna je
jacina blendera pa prilikom kupnje blendera birajte
onaj koji ima snagu veéu od 600 W). Prema Zelji,
dodati manje ili vise slada ili kakaa.

TIESTEMNA S
UVEKOM STROCANOFF

1 Sastojci:

W 500 g integralne tjestenine, 1 Zlica ulja, 1 luk, 6

' zgnjecenih cesnjeva cesnjaka, 1 Salica narezanih
i1 gljiva, 1 Zlicica senfa, 1 Salica povrtnog temeljca,

1 3 zlice brasna, % salice sojinog mlijeka, ¥ salice

8| biljnog vrhnja, sol, papar, 500 g pecenog sejtana,

1 umak od soje ili tamari

E o

b ! | Priprema:

Skuhati tjesteninu te ju ocijediti i isprati u hladnoj
vodi. U dubokoj tavi ugrijati ulje na srednje jakoj
vatri. Dodati nasjeckani luk i pirjati 5 — 6 min. Dodati
cesnjak i pirjati oko 30 sekundi. Dodati gljive i pirjati oko 6
minuta ili dok ne omeksaju. Dodati senf i dobro promijesati.
Zatim dodati vodu s otopljenom povrtnom kockom, polako
dodavati brasno i mijesati dok se sve ne sjedini. Dodati
sojino mlijeko. Kad umak zavri, smanjiti temperaturu i
mijesati oko 5 minuta, dok umak ne postane gusci. Smanyjiti
temperaturu do kraja i dodati biljno vrhnje te dobro
promijesati. Na kraju dodati sejtan, narezan na trake i
ispecen u ulju, s umakom od soje ili tamarijem, i kuhati na
najslabijoj temperaturi 15 minuta. Ugasiti vatru i zaciniti po
zelji. Posluziti preko tjestenine.

[o—

TUICAMA | URKUOM

Sastojci:

40 dag graska, 2 ve¢e mrkve rezane na kolute,

2 - 3 srednje tikvice rezane na kolute, 1 luk, 2 dl biljnog vrhnja,
2 zlice brasna, sol, ulje, papar, lovor, 1 cesanj cesnjaka

Priprema:

Luk sitno nasjeckati i pirjati na malo ulja. Kada pozuti, dodati
cesnjak, papar, grasak i mrkvu. Nakon kraceg pirjanja, dodati
2l vode i posoliti. Kuhati i dodati tikvice. Sve zajedno jos
prokuhati uz dodavanje biljnog vrhnja pomijesanog s brasnom.
Kada provri, maknuti s vatre i posluZiti.

Sastojci:

2 glavice luka, 50 dag patlidZana, 30 dag tikvica,
30 dag paprike, 30 dag rajcica, 4 Zlice maslinovog
ulja, sol, crvena slatka paprika, bosiljak

Priprema:

Luk narezati na kolute, patlidzan i tikvice na
kriske, papriku na rezance, a rajcice na kockice.
Pirjati na ulju najprije luk, a zatim dodati
tikvice, patlidzan i papriku. Neka se sve lagano
kuha u vlastitome soku oko 15 minuta. Dodati
sol i slatku papriku. U posljednjih 5 minuta
dodati rajc¢icu. Na kraju posuti bosiljkom.




FALAFEL

Sastojci:

250 g suhe lece ili slanutka, 1 Zlicica sode bikarbone, 5
casa vode, 3 cesnja usitnjenog cesnjaka, 1 Zlic¢ica kima,
1 Zlica persina, 1 Zli¢ica soli, ¥ Zlicice papra, ¥ Zlicice
mljevene paprike, 1i % Zlicica integralnoga brasna, ¥
Zlicice praska za pecivo, 1 Zli¢ica korijandera, 1 manji
naribani krumpir, ulje za prZenje

Priprema:
Namociti le¢u ili slanutak u 5 ¢asa vode, dodati sodu
bikarbonu i ostaviti da stoji 10 sati. Dobro ocijediti
slanutak i samljeti ga, staviti ga u duboku posudu

pa dodati sve zacine osim brasna i praska za pecivo.
Mikserom umutiti smjesu. Dodati brasno, prasak za
pecivo i naribani krumpir te nastaviti s miksanjem da
smjesa bude glatka. Ostaviti da odstoji 15 — 20 minuta.
Navlaziti ruke vodom i oblikovati male kuglice (velike
oko 3 cm). Prziti ih u ulju 2 - 3 minute na laganoj

vatri, dok ne dobiju tamnozlatnu boju. Tople stavljati u
lepinju ili tortilju i dodati salatu i umak po volji (rajcicu,
krastavce, mrkvu, luk, papriku i sl.).
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1
Sastojci: '-‘ '
2 zdjelice pirea od lece ili graha, 1 1
nasjeckana glavica luka, 2,5 zdjelice \
mrvica kruha ili kuhane smede
rize, 1 zdjelica nasjeckanih oraha,
1 - 2 Zlice umaka od rajcica, sok od
rajcica, malo soli

Priprema:

Sve sastojke paZzljivo promijesati.
Dodati sok od rajcice da mozemo
naciniti odreske. Sve staviti na lim i
peci u pecnici na 180 °C, da se dobro zapece.

ASKUS S
TOFUOM | POURCEM

Sastojci:
200 g patlidzana, 100 g mrkve, 150 g cherry-rajcica, 100
g luka, 100 g crvene paprike, 100 g Zute paprike, 200 g~ <--..,.

tikvica, 2 reZnja cesnjaka, 250 g tofua, 150 g kus-kusa, 4 A
zlice maslinovog ulja, 1 Zlica soli, 1 zZlicica metvice

Pripremas:

U vecoj tavi na ugrijanom ulju pirjati
nasjeckani luk i cesnjak. Dodati narezanu
mrkvu, podliti s malo vode i kratko pirjati.
Dodati narezane na kockice tikvice i
patlidZane te paprike narezane na rezance.
Posoliti i dodati metvicu pa pirjati na
laganoj vatri desetak minuta. Dodati tofu
narezan na kockice, cherry-rajcice i pirjati
jos desetak minuta. Kus-kus staviti u
posoljenu kipuéu vodu, kuhati pet minuta,
ocijediti i dodati povrce.



OKRUCLICE 0D KRUHA

Sastojci:

3 zZlice mljevenog lana, 9 Zlica vode, 250 g Zemlji ili
bijeloga kruha (starih 1 dan), 1 mali sitno nasjeckan luk,
1 Zlica nasjeckanog lis¢a persina, 100 g dimljenog tofua,
malo maslinovog ulja, 2,5 dl vruceg nezasladenog sojinog
mlijeka, 70 — 100 g brasna, sol, papar, muskatni orasci¢

Priprema:
Zemlje/kruh narezati na kockice, preliti sojinim
mlijekom i pustiti da ga upiju. U zdjelici pomijesati
lan s vodom i ostaviti nekoliko minuta da nabubri
— ova smjesa sluzi umjesto jajeta, kao ,ljepilo”

koje drzi smjesu zajedno. Na maslinovom ulju
proprZziti luk, persin i naribani tofu. Umijesati u
razmocene Zemlje/kruh pa dodati lan, sol, papar,
muskatni orascic i brasno toliko da se dobije smjesa
koja se prestaje lijepiti. Ostaviti barem 15 minuta
da se sastojci prozmu. U vecem loncu pristaviti

vodu. Kada zakipi, posoliti i dodati malo ulja. Mokrim
rukama oblikovati okruglice velicine teniske loptice ili
cak malo manje. Ako su okruglice prevelike, dulje ce se

i neravnomjernije kuhati, a manje okruglice su i ljepse i
otpornije na raspadanje prilikom kuhanja. Spustati ih u
vodu i kuhati na slaboj vatri oko 10 - 12 minuta pazeci
da se ne zalijepe za dno ili jedna za drugu (stavljati ih
kuhati u samo jednom sloju). Kada su kuhane, ocijediti
ih i pustiti da se malo osuse prije posluzivanja.

NAMAZ 0D
PATLNZANA

Sastojci:

4 patlidzana, 2 Zlice limunovog soka, 100 — 150 ml
maslinovog ulja, 1 Zlica nasjeckanog persina, 2 cesnja
cesnjaka, 1 Zlica soli (ili prema Zelji), papar, persin,
bosiljak

e
-
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Priprema:

PatlidZane oprati i jos vlazne staviti u pecnicu. Peci ih
oko 40 minuta na visokoj temperaturi uz povremeno
okretanje, tako da sa svih strana posmede. Izvaditi im
mesnati dio, poprskati ga limunovim sokom i vilicom
dobro izgnjeciti. Dodati maslinovo ulje, nasjeckani
cesnjak, sol i papar te dobro izmijesati. Na kraju lagano
umijesati svjeZe nasjeckani persin i narezani bosiljak.
Rashladen namaz moze se posluZiti s prepecenim kruhom
i maslinama.
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BEAL JAJA

Sastojci:

150 ml sojinog napitka (mlijeka), 6 Zlica
limunovog soka, pola Zlicice senfa, sol, malo
slatke paprike u prahu ili kurkume, 1,5 dl ulja

pEFee
Priprema: %
Sojino mlijeko, limunov sok, senf, sol i papriku staviti u % ;
mikser i miksati na najnizoj brzini. Za vrijeme miksanja ~
dodavati kap po kap ulja. S vremenom ce nastati gusta % ) O ) 1
smjesa, domaca majoneza — vegineza. U hladnjaku moze % {
stajati nekoliko dana. 1 |



-
=
-
—1
-

i
-
-
——————
-
-
-

DU

Sastojci:

2 Salice mljevenog maka, 3 salice brasna, 2 Salice sojinog
ili zobenog mlijeka, 2 Salice smedeg Secera, 1 Salica ulja,
1 vanilin Secer, pola pakiranja praska za pecivo

Za glazuru:
cokolada za kuhanje, mljeveni bademi/orasi

Pripremas:

Sve sastojke pomijesati u zdjelu i uliti u nauljeni kalup.
Peci 40 minuta na 180 °C. Gotov kolac preliti cokoladnom
glazurom i posuti mljevenim bademima ili orasima.

40LAC 0D
JABUKA, KOKOSA
| ROCACA

Sastojci:

7 Zlica ulja, ¥ Salice Secera ili sirupa od
datulja, vanilin Secer, 2 Zlice rogaca, 1
Salica naribanih jabuka, 1 salica griza,
1 salica kokosova brasna, 1 prasak za pecivo, 1 Salica
mjesavine vode i biljnoga mlijeka, nasjeckani orasi

U zdjeli pomijesati ulje i Secer/sirup od datulja. Dodati
ostale sastojke, izmijesati i izliti u cetvrtasti kalup obloZen
papirom za pecenje. Peci na 180 °C 30 minuta. Po Zelji, na
vrh staviti glazuru od cokolade.
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Sastojci:

100 ml ulja, 500 ml zobenog mlijeka,
150 g smedeg secera, 450 g brasna tip
850 (moze biti polubijelo ili tamno
ili pak mjesavina brasna), 2 vanilin
Secera, 2 praska za pecivo, ribana
korica pola netretirana limuna, kompot
od visanja, komadici cokolade (po Zelji)

Priprema:

Ugrijati pecnicu na 175 °C. .
Pomijesati tekuce sastojke sa Secerom. <
Neka sastojci budu na sobnoj temperaturi.
Pomijesati suhe sastojke pa im dodati tekuce.
Napuniti 12 kalupa do pola i utisnuti po 4 visnje.
Peci 20 minuta.

HTLE
Sastojci:
50 g brasna tip 850, 1 dl ulja, 1 Zlicica soli, 1 Zlica Secera, 2 -

3 dl sojinog mlijeka, limunova korica, 1 svjeZi kvasac, malo
sojinog mlijeka, 2 Zlicice Secera, marmelada, Secer u prahu

Priprema:
U salicu staviti 2 Zlic¢ice Secera, izmrviti
kvasac, preliti toplim mlijekom i ostaviti
da se dize na toplome mjestu. Umijesati
dobivenu smjesu u brasno. Dodati prema
potrebi sol, secer, ulje, limunovu koricu i
sojino mlijeko pa zamijesiti glatko tijesto.
Ostaviti da se ponovno dizZe. Kad se tijesto
udvostruci, razvaljati ga u pravokutnik iz
kojega se rezu mali pravokutnici. Na svaki
staviti Zlicicu guste marmelade i zaviti u
buhtlu. Pritom dobro pritisnuti krajeve
da se ne otvori prilikom pecenja i sloZiti u
nauljeni lim. Pustiti da se diZe jos oko 30
minuta. Peci 30 minuta na 200 °C. Kada se
ohladi, posuti secerom u prahu.
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UZina 1

Rucak

UZina 2

Dorucak

UZina 1

Rucak

UZina 2

Dorucak
UZina 1

Ruéak

UZina 2

Klasicni jelovnik

mlijeko, polubijeli kruh s
namazom od slanutka i vlasca

mandarina, integralni keks

krem juha od poriluka i krumpira,
rizoto s puretinom, salata od cikle,
mije$ani kukuruzni kruh

mlijeko, biopecivo

bijela kava, polubijeli kruh,
polutvrdi sir

kruska, suhe brusnice/grozdice

juha od povr¢a s leom, juneci
odrezak u umaku, $arena tjestenina,
polubijeli kruh, salata od kupusa s
mrkvom i bundevinim sjemenkama

paladinke od integralnog brasna
s dzemom

mlijeko, cokoladne Zitne pahuljice

mandarina, suhe marelice
krem juha od povréa, musaka
s mljevenim mesom, kruh sa

sjemenkama, zelena salata s radicem

¢aj, polubijeli kruh, topljeni sir

Veganska prilagodba

biljni napitak (mlijeko) obogacen
kalcijem

veganski keks

rizoto s tofuom

biljni napitak (mlijeko) obogacen
kalcijem

bijela kava s biljnim napitkom
(mlijekom) obogacenim kalcijem,
veganski polutvrdi sir

sejtan u umaku

palacinke bez jaja i mlijeka

biljni napitak (mlijeko) obogacéen
kalcijem

musaka sa sojinim ljuspicama
ili lecom

namaz od slanutka ili bijelog graha

Dorucak

Uzina 1

Rucdak

UZina 2

Dorucak

UZina 1

Rucak

UZina 2

Dorucak

UZina 1

Ruéak

UZina 2

Klasicni jelovnik

integralni griz na mlijeku
s cokoladom i cimetom

mandarina, mlijec¢ni keks

varivo od kelja s korjenastim
povréem, prosom i svinjetinom,
kruh sa sjemenkama

frape od banane

riza na mlijeku s cokoladom
i cimetom

jabuka, integralni keks

juha od rajcice, slozenac od krumpira,
korjenastog povréa i puretine, salata
od cikle, polubijjeli kruh

jogurt s probiotikom, kukuruzni
kruh

integralno pecivo, maslac, pureca
prsa u ovitku, rotkvica, bijela kava

cijedeni sok od narance, banana,
keks/¢ajno pecivo

juha s le¢om, slozenac od tikvica i

krumpira i mijeSanog mesa, zelena
salata s matovilcem, polubijeli kruh

mafin, jogurt s probiotikom

Veganska prilagodba

griz na biljnom napitku oboga¢enom
kalcijem s kakao prahom

keks od pira

sojini komadi¢i ili sejtan
umjesto svinjetine

frape od banane s biljnim napitkom

riza na biljnom napitku (mlijeku)
s dodatkom kalcija

keks bez mlijeka, maslaca i jaja

tofu umjesto puretine

sojin jogurt s probiotikom

meki margarin, veganska salama

keks bez mlijeka, jaja i maslaca

sojine ljuspice ili le¢a umjesto
mijeSanog mesa

mafin bez jaja i mlijeka,
sojin jogurt s probiotikom
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njiga Biljna prehrana za djecu vrticke dobi daje saZete smjernice i recepte

za prehranu djece vegana ¢ija populacija u danasnjem modernome

svijetu svakodnevno raste. Veganstvo treba biti pravilno vodeno, a

oditelji djece vegana educirani, ¢ime se izbjegavaju mogu¢i nedostaci
u veganskoj prehrani i ona postaje uravnotezena sa svim potrebnim nutrijentima
za rast i razvoj djeteta. Autorica Ivana Simi¢ uspjela je osnovne stru¢ne
postavke veganske prehrane prenijeti na tanjur i napraviti ih jednostavnima za
razumijevanje svakom roditelju i osobama uklju¢enima u odgojni sustav djece.
Znanost danas poznaje modele kojima veganska prehrana postaje jednako
vrijedna kao i prehrana svejeda (ominivora) te otkriva i odredene prednosti
veganske prehrane bogate voc¢em i povréem. Kao i svaki uravnotezeni stil
prehrane, veganska prehrana sadrzi nutrijente iz pet skupina namirnica, $to je
u knjizi prikazano vrlo slikovito i na jednostavan nacin. Pravilno planirana i,
ako je potrebno, suplementirana prehrana omogucit ¢e opskrbu tijela bitnim
nutrijentima poput kalcija, Zeljeza i cinka, svim aminokiselinama i vitaminom
B12. Autorica prati najnovije spoznaje znanstvene literature o temi veganstva i
sazima ih u prakti¢ne savjete i Sarene recepte.

Knjiga Biljna prehrana za djecu vrti¢ke dobi, osim §to predstavlja
praktic¢an sazet vodi¢ za prehranu djece vegana, moze posluziti i kao nadahnuce
svim roditeljima koji u prehranu svoje djece Zele uvrstiti vi§e Zitarica, mahunarki
kao biljnih izvora bjelancevina, voca i povr¢a te pripremati slastice na kvalitetniji
nacin, s prirodnim sladilima. Vjerujem da ¢e knjiga, osim roditeljima djece
vegana, posluziti i djelatnicima u vrti¢ima kako bi djeca vegani dobila
uravnotezenu biljnu prehranu te kao nadahnuée za raznovrsne recepte koji nam
sve vise trebaju u vrti¢ima bez obzira na prehrambeni stil djece.

mr. sc. Irena Svenda, mag. nutr., B.S. in Ayurveda
voditeljica Adhara centra za nutricionizam i ayurvedu, Zagreb







