ZDRAVA PREHRANA

Korisnik projekta: Enzita d.o.o.
Adresa: Avenija Dubrovnik 15, 10 020 Zagreb
Kontakt: 095 208 7087

Web stranica: www.hranakrozzivot.hr
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Kako pravilno piti hladno presani sok?

Prije svega, podsjetimo se $to je to metoda hladnog preSanja Hurom sokovnika. Metoda hladnog
presanja bazira se na radu sokovnika s malim brojem okretaja u minuti, kako ne bi dolazilo do
zagrijavanja i samim time do gubljenja nutritivne vrijednosti cijedenog voca ili povrca. Dakle,
metoda hladnog presanja osigurava da sokovi ostanu bogati vitaminima, mineralima i
aminokiselinama koji nasem tijelu omogucéavaju normalno funkcioniranje i pruzaju energiju za
obavljanje svakodnevnih poslova.

Kako bi se Sto bolje iskoristile sve prednosti hladno presanih sokova, kao i smoothija, potrebno
je pripaziti na sljedece:

¢ Ukoliko sok pijete jednom dnevno, najbolje je konzumirati ga ujutro na taste.
¢ Sok je najbolje popiti u roku od 20 minuta nakon cijedenja.
o Zvatite ga kako bi u ustima zapocela razgradnja te apsorpcija vitamina i minerala.

o Sok pijte polako.

Zasto je to vazno?

Sigurno se pitate zbog ¢ega navodim upute za ispijanje soka — pa svi znamo piti sok! Ali,
navedena ,pravila“ bitna su zbog iskoristavanja svih blagodati hladno preSanog voca i

povréa. Kada pravilno i pravovremeno ispijate hladno preSani sok, pomazete svome tijelu da
laksSe izbaci toksicne tvari te istovremeno stvara nove stanice za oporavak.

Hladno presani sok uvijek mozete prepoznati po tome Sto ¢e ostati jednako ukusan te se nece
sedimentirati koliko god dugo stajao u hladnjaku. Savjetujem vam da prilikom izrade sokova
uvijek koristite voée i povrée iz organskog uzgoja kako bi konacan proizvod bio maksimalno
kvalitetan.
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Kroz nas projekt “Hrana kroz Zivot” Zelimo vam skrenuti paznju na to da brz i jednostavan, a
najzdraviji obrok u danu moZe biti ¢asa svjeze cijedenog soka. Isto tako, da raznim zdravstvenim
stanjima na koja barem donekle moZemo utjecati prilagodbom prehrane, tj. odgovaraju¢im
odabirom namirnica. Ustedite vrijeme i zapocnite dan uz Hurom sok jer:

e je punizvanrednih nutritivnih vrijednosti iz voéa i povréa bez vlakana koja opterecuju
probavu

e ne opterecuje Zeludac
o Stedi energiju koja tijekom uobicajenih obroka odlazi na probavu
e organizmu pruZa pregrst energije

e pokreée vasiregenerira

Dorucak — najvazniji obrok u danu

Poznato je da je dorucak najvazniji obrok u danu. Zdrava prehrana bi svaki dan trebala zapoceti
zdravim doruckom. Ali nije uvijek tako, jer se to zbog kojekakvih jutarnjih rituala na koje smo
navikli, smetne s uma. Sve drugo nekako bude bitnije pa doruéak ¢esto preska¢emo.

Uz Hurom si moZete vrlo jednostavno poslozZiti jutro, stvarajuci pritom nove navike zdravog
hranjenja pa ¢ak i ako vam treba malo vise vremena ili jednostavno niste jutarnji tip.

Cijedeni sok za dorucak

Odlucite li se za zdraviji izbor poput hranjivog soka, pruzit ¢ete sebi, ali i svojim ukuéanima,
snagu za izazove koji su pred vama, ali i osjecaj ugode u tijelu. lako Hurom sokovnik radi
polagano, brzina izrade sokova njegova je specijalnost koja se posebno isti¢e kroz maksimalnu
koli¢inu iscijedenog soka iz namirnica. Jednostavno je najbolja ideja za ustedu vremena, a
posebno ako odaberete najnoviji model Hurom H200 koji ne zahtjeva pretjeranu pripremu
namirnica, bududi da ima najveéi moguci otvor u koji ubacujete cijele namirnice.
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Prava kombinacija namirnica

Sokove je najbolje raditi ujutro pa umjesto Salice kave, iskoristite Hurom sokovnik i probajte
svjezi sok koji ¢e vasem tijelu reci: Dobro jutro!

Pripremili smo brzinski recept, upravo zbog jednostavnosti pripreme i viSestrukog djelovanja
Huroma. U receptu éemo krotistiti krastave, Spinat, celer, limun i dumbir pa recimo nesto o
njima:

— Krastavci sadrze dobru koli¢inu vlakana koja pomazu nasem probavnom sustavu da se
normalno krece, odrzava nas punijima duZe vrijeme i oslobada stalan protok energije u nase
tijelo.

— Spinat je bogat Zeljezom, te dobar izvor proteina, vitamina i minerala. | vi moZete postati ba$
poput Popaja, snazni i energicni.

— Kompleks B vitamina iz celera potice pretvaranje ugljikohidrata u energiju.

— Limun je dobar za detoksikaciju, poti¢e rad mozga i probavnog sustava, poboljSava
raspolozenje.

— Dumbir daje energiju cijelom nasem tijelu, jaca imunitet i dobar je za zelucane tegobe.
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Recept za savrSeno zdrav dorucak
Sastojci:

1 svjezi krastavac

1 Saka Spinata

1 stabiljka celera

1 limun

svjezi dumbir (po Zelji)

Priprema: U veliki otvor Hurom sokovnika H200 ubacite sve namirnice i upalite. Sokovnik ¢e sve
odraditi sam i necete se ni okrenuti, sok ¢e vas ¢ekati spreman za ispijanje.

Odaberite i vi svoje omiljeno voce ili povrce, pretvorite ga u hranjivi sok te njegujte svoje tijelo
iznutra.

A,
& .
- Nacionalna
f gg [ ] zaklada za
EUROPSKI STRUKTURNI € razvoj
Europska unija W 1INVESTICSKI FONDOVI s | s ®  civilnoga

0
Zajedno do fondova EU” F | porenciau drustva

-

Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fona
SadrZaj ove publikacije iskljuciva je odgovornost Enzita d.o.o.



Dehidracija hrane jedan je od najboljih mogudéih nacdina da se sa¢uva kvaliteta sirovog voéa i
povréa. Ujedno, dehidracija hrane je jedna od najstarijih metoda ¢uvanja hrane poznate nasoj
civilizaciji. Ljudi su prije dehidrirali ili susili trave, biljke, korjenaste biljke, bobicasto voée i meso
tako $to bi ih ostavili na suncu. Naucili su da im dehidrirane ili osuSene namirnice mogu pomaoci
preZivjeti duge, ljute zime kada je hrane bilo malo ili je uopce nije bilo. Mala tezina i velika
hranjiva vrijednost osusene hrane omogucavala je ljudima da prohodaju velike udaljenosti.

Susena hrana zauzima puno manje mjesta nego konzervirana ili smrznuta. Za primjer, oko 60
raj¢ica moze stati u staklenku od otprilike jedne litre nakon Sto su bile dehidrirane. Jos jedna
prednost susenja je da ne treba trositi struju za skladistenje, kao npr. zamrzavanje. Isto tako,
potrebna je mala koli¢ina energije da se hrana pripremi, za razliku od konzerviranja.

Nema vise potrosenih sat i oko preokretanja hrane, frustracije zbog nepredvidivih rezultata i
glavobolja kada se hrana mora micati zbog kiSe. MoZete susiti 24 sata na dan, bilo kisa ili sunce,
udobno i prakti¢no iz svoje kuhinje.

Vrijeme susenja

SusSenje u dehidratoru ne izlaze namirnice visokim temperaturama, kao kuhanje ili klasi¢ne
metode pecenja. Vrijeme suSenja, medutim, uvelike ovisi o brojnim faktorima. Ti faktori
ukljucuju vlaznost zraka, kolic¢inu vlage koja je sadrzana u hrani koja se treba susiti, metodu
pripreme hrane koju ¢ete susiti i kvaliteta elektri¢cnog dehidratora.

Vlaznost

Zrak u prostoriji s dehidratorom mora kontinuirano cirkulirati. ,,Ustajali“ zrak ¢e kroz kratko
vrijeme preuzeti maksimalnu koli¢inu vlage koju moze upiti, i nakon toga ¢e susenje u
dehidratoru postati usporenije i otezano. Susenje mora biti kontinuirani proces kako bi se
sprijecio rast mikro organizama.
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VlazZnost hrane

Koli¢ina vode u hrani koju susite, je takoder od velike vaznosti. U slu¢aju suSenja voca i povréa
vlaga u namirnicama moZe varirati i prema kisSnim i susnim razdobljima, ali svakako ovisi i o
stupnju zrelosti voéa i povréa.

Rezanje

Pravilno rezanje namirnica je posljednji faktor koji pridonosi trajanju vremena susenja. Ako su
namirnice koje planirate susiti pravilno narezane (ne deblje od %“), i rasporedene u jednom
sloju na podloge za susenje, postici éete uspjesno susenje.

Sto sve mozemo susiti?

Dehidrator mozete koristi i za bilje i zaCine, orasaste plodove, dizanje kruha, susenju tjestenine,
hrskave krekere, kolace, Zitarice, za pravljenje domacdeg jogurta i sira. Dehidrirana hrana je
idealna za kampiranje ili pjeSacenje. Dehidrirani, lagani i fini obroci kao suseno meso i povrée su
jako popularni kod lovaca i izletnika.

Najlaksa i najpopularnija dehidracija hrane kod pocetnika su voce i povrce. Voée i povrce, kada
su najzreliji, imati ¢e najbogatiji okus i biti ée viSe hranjivi. Nezrela hrana ¢e imati slabu boju,
prezrelo voce ée biti mekano i kasasto, a prezrelo povrce biti ¢e Zilavo i tvrdo.

U kolovozu je najbolje susiti: banane, ciklu, jabuke, brokulu, mrkvu, cvjetacu, kukuruz,
krastavce, kopar, patlidzane, smokve, nektarine, dinju, kruske, papriku, krumpir, rajcicu, tikvice.

Rok dehidrirane hrane u zatvorenim posudama na temperaturi do 21°C je razli¢it za pojedinu
namirnicu. Nadodajmo da jabuke i krumpir mogu trajati ¢ak od 20 do 25 godina.

Rehidracija je proces vracanja tekucine u dehidriranu hranu. Naravno, sva dehidrirana hrana ne
zahtijeva rehidraciju. Suseno voce i vocéni listiéi su izvrsni kada se jedu dehidrirani, kao i tanko
suSeno meso. Isto tako, suseno povrcée se moze jesti kao Cips sa razli¢itim umacima.

Mogucnosti je bezbroj stoga krenite u istraZivanje!
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Pitate se kakve veze imaju boje i prehrana? Ili zasto Huromov sok izgleda tako privlacno i ima
tako dobar okus? Jednom rije¢ju — fitokemikalije. Sto to zapravo zna¢i? Fitokemikalije su
prirodni sastojak u biljkama koje igraju vaznu ulogu u odredivanju boje voéa ili povréa i stite
biljke od razlicitih vanjskih podrazaja. Uvrstite li u svoju prehranu fitokemikalije zastitit ¢ete vase
tijelo od slobodnih radikala i potaknuti obnavljanje oSteéenih stanica. Takoder, tako éete usporiti
proces starenja i sprijeciti razne bolesti. Da biste odrzali svoje tijelo snaznim i zdravim, pobrinite
se da konzumirate Sto viSe fitokemikalija iz razli¢itih izvora. Tu na scenu stupa Hurom sokovnik,
koji daje sok koji je Cisti ekstrakt boja. Huromov sok sadrzi sve hranjive tvari iz plodova i
sjemenki, bez kemijskih dodataka. Kroz svoje sokove, Hurom utjelovljuje Zivotnu energiju i boje
prirode.

Huromov sok bojama ¢uva nase zdravlje: fitokemikalije u 5 boja voca i povréa

Vode i povrce razliCitih boja sadrzi razlicite vrste fitokemikalija. Hurom dizajn svojih sokovnika, a
napose tehnologiju cijedenja soka iz namirnica temelji na znanstvenim istrazivanjima biljaka te
je tako otkrivena poveznica izmedu boje odredenog voda ili povréa i fitokemikalije koju sadrze.
Uz to, Hurom svojim korisnicima obilato pruza informacije i saznanja temeljena na svojim
istazivanjima kako biste u svakom trenutku znali odabrati upravo one namirnice koje vam u
odredenom trenutku trebaju.
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1. Crveni sok za visoku vitalnost — rajcica, cikla, Sipak, crvena paprika, jagode, tresnje i
lubenice. Ove namirnice sadrze likopen, jarko crvenu fitokemikaliju koja je odgovorna za
njihovu boju, kao i betacijanine (cikla) i antocijanine (Sipak). Poboljsava zdravlje
kardiovaskularnog sustava.

2. Bijeli sok za otpornost protiv patogena — banane, kupus, cvjetaca, kruske, luk i
rotkvica. Antoksantini su vrsta fitokemikalija koja tim namirnicama daje bijelu i krem
boju. Sto vide antoksantina sadrZe, one su bjelje. Bijela hrana ima detoksikacijski u¢inak i
pojacava vas imunoloski sustav, pomazuci vasem tijelu u borbi protiv infekcija.

3. Ljubicasti sok za mladost — borovnice, crveno grozde, crveni kupus i patlidzan. Namirnice
bogate fitokemikalijama nazvanim antocijanini, koji pomaze u odrzavanju dobrog vida i
sprje¢avanju preranog starenje. Takoder, sadrzi visoku razinu antioksidanata, posebno
borovnice, Cineci da izgledate i osje¢ate se mladima.

4. Zuti sok za jak imunoloski sustav — mrkva, naran¢a, mango, limun, ananas, papaja i
bundeva. Ovakvu boju imaju jer sadrze visoku razinu fitokemikalija zvanih beta-karoten.
Ove namirnice su posebno bogate antioksidansima i hranjivim tvarima koje pomazu u
jacanju imunolos$kog sustava i odrZzavanju koZze zdravom.

5. Zeleni sok za prirodno lijeCenje — kelj, Spinat, pSeni¢na trava, kivi, Sparoge, zeleno grozde
i avokado. Ove namirnice imaju neke od najveéih koncentracija fitokemikalije
zvane lutein. To je antioksidans koji nudi blagodati protiv starenja i stiti vid. Neke hranjive
tvari u zelenoj hrani mogu se unistiti kuhanjem, pa ih je najbolje konzumirati svjez

Neka vam dan bude obojen Hurom sokovimal!
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Poznatu frazu ,,0Ono si Sto jede$” moZzemo precizirati i re¢i da smo ono $to nas organizam moze
probaviti i apsorbirati. Poznato je, takoder, da svaka namirnica ima svoj temperaturni prag do
kojega ¢uva esencijalne hranjive tvari i enzime. Kada termickom obradom namirnica taj prag
prekoracimo, one u velikoj mjeri gube vitamine, minerale, bjelancevine, enzime itd. Zato
zagovornici sirove hrane naglasavaju da hrana u njenom najprirodnijem obliku ne samo da
zadrzava viSe hranjivih sastojaka, nego pomaze da se lakSe probavlja i apsorbira. Sirovom

hranom se, dakle, smatra ona hrana koja nije termicki obradena, tj. ne prelazi temperaturu od
42°C.
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Iskustvo i dobrobiti sirove prehrane

Autori knjige recepata ,,Snaga sirovog”“, Lena i Darko Juri¢ rado dijele svoje iskustvo sirove
prehrane te isticu 10 klju¢nih uc¢inaka sirove hrane na njih:

1. Povedanje energije

2. Lak3aibrza probava

3. Vise vlakana za odgovarajucu detoksikaciju tijela
4. Smanjenje tjelesne tezine

5. Mentalna Cistoca

6. ViSe nutritivne i energetske vrijednosti

7. Manja potreba za snom

8. Usporavanje procesa starenja

9. Dublja povezanost sa sobom i jace samopouzdanje

10. Promjena posla i otkrivanje polja neograni¢enosti

Sirova hrana — koraci k prirodnijem nacinu prehrane i Zivljenja

Ako se odlucite na sirovu prehranu, savjetuje se sirovu hranu uvoditi postupno, jer ée vasem
probavnom sustavu trebati vremena da se prilagodi pove¢anom unosu vlakana. Za pocetak,
dovoljno je 75% sirove hrane i 25% lagano kuhane. Slijediti prehranu sa sirovom hranom znaci
jesti puno voca i povrca, kao i orasaste plodove, sjemenke, uzgojene Zitarice i samoniklo
bilje. 1z prehrane se savjetujeizbaciti meso i sve mesne preradevine, ribu, mlijeko i mlije¢ne
proizvode, jaja, proizvode od bijelog brasna, Secer i svu ostalo preradenu hranu. Vecina sirovih
prehrambenih proizvoda je veganska, bez Zivotinjskih proizvoda. Sto znaéi da éete se morati
pobrinuti da jedete dovoljno hrane koja sadrzi vitamin B12, jer je bogat izvor B12 upravo u
proizvodima Zivotinjskog podrijetla.
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Podrska i savjeti

MoZda niste nikada na taj nacin razmisljali o prehrani, ali ako se ikada odlucite na taj veliki
iskorak, vjerujem da éete i sami osjetiti navedene dobrobiti sirove hrane. Bez obzira je li to zbog
zdravlja, prekomjerne teZine, vece energije, svijesti ili puke znatiZelje, vazno je na vrijeme
prepoznati Sto vasem tijelu treba i prema tome reagirati. Korisni savjeti i recepti mogu se naci u
mnogim izvrsnim knjigama, a ovo su neke od njih:

»Snaga sirovog: recepti za vitalnost i dugovjecnost” Lena i Darko Juri¢
»Snaga sirove hrane” Leslie Kenton

»Raw Vegetable Juices: What’s Missing in Your Body?” Dr. Norman W. Walker
,Zelis biti zdrav? Zaboravi na kuhanje!” — Helmut Wandmaker.

Za zdrav pristup Zivotu i ishrani, budite otvoreni za nove izazove te uzivajte u intenzivnim i
neiskvarenim okusima sirove hrane.
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