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Nutritivni plan koji ukljucuje adekvatnu prehranu za djecu i mlade s EB klju¢na
je strategija lijecenja. Potrebe za energijom povecane su zbog metabolizma
bolesti, optere¢enog imunoloskog sustav i konstantnog procesa zarastanja
oziljaka, a simptomi uzrokovani boles¢u ometaju unos i adekvatnu apsorpciju
hranjivih tvari $to ¢esto dovodi do neadekvatnog rasta i razvoja.Lo$ nutritivni
status pacijenata s EB izravno je povezan s teZzinom simptoma bolesti. TeZi
oblici bolesti najces¢e dovode do veceg nutritivnog deficita i pothranjenosti.

Bulozne epidermolize skupina su nasljednih bolesti karakteriziranih pojavom
mjehura na koZi i sluznicama kao posljedica genetskin poremecaja u
strukturnim proteinima koze. Razlikujemo cetiri glavna tipa EB, ovisno o
lokalizaciji zahvac¢enog proteina te o mjestu odvajanja koze: EB simpleks
(epidermoliticki), junkcijski EB (lucidoliticki), distroficni EB (dermoliticki) i
Kindlerov sindrom. Svaki od tipova razlikuje vise podtipova bolesti. Ovisno o
klinickoj slici, mogu biti zahvaceni razliciti sustavi, ukljucujuci genitourinarni,
gastrointestinalni, respiratorni i kostano-misic¢ni, a ¢esto su uz promjene na koZi
i sluznicama zahvacene i ektodermalne strukture, kao nokti, kosa i zubi.

Gastrointestinalni problemi su uobicajeni, a komplikacije se mogu promatrati
u razli¢itim dijelovima Gl trakta. Cesto su pogodena podrucja usta i jednjaka.
Zubi su nerijetko strukturno neispravni i propadaju uz gingivitis, $to uzrokuje
probleme sa Zvakanjem. Medu komplikacijama valja istaknuti stenozu
jednjaka koja ogranicava unos namirnica koje se mogu progutati, zbog ¢ega
su potrebne dilatacije. Cesto se javlja gastroezofagealna refluksna bolest, a
kod nekih pacijenata i upalne bolesti crijeva, analna stenoza, rektalni prolaps,
perianalne fistule i hemeroidi. Konstipacija je jedna od najcescih klinicki znacajki
u EB bolesnika, kod svih oblika bolest. Anemija, snizene vrijednosti albumina i
poremecaj apsorpcije Ceste su komplikacija kod tezih oblika.




Zasto je potrebna pravilna, ali i individualizirana prehrana?
Zbog:

nadoknade nutrijenata izgubljenih preko otvorenih
rana i lezija,

« odrZavanja adekvatne razine nutrijenata potrebnih
za optimalno zarastanje rana,

 odrzavanja imunoloskog sustava za obranu
organizma od infekcija,

» normalnog funkcioniranja gastrointestinalnog
trakta i sprjecavanja konstipacije,

« smanjenja stresa uzrokovanog trajanjem samog
procesa hranjenja,

postizanja osjecaja uzivanja u Zivotu.

Prehrambene potrebe djece i adolescenata s minimalnim ranama i malo ili
bez gastrointestinalnih problema vjerojatno ¢e biti vece u odnosu na zdrave
vrénjake. Medutim, u tesSkim oblicima EB tesko je kvantificirati prehrambene
potrebe zbog niza ¢imbenika, kao $to su:

1. multisistematska i upalna priroda bolesti,

2. varijabilne prehrambene potrebe koje se mijenjaju
s obzirom na dob, energiju potrebnu za nadoknadu
tjelesne mase i prisutnost rana i/ili infekcija,

3. poteskoce povezane s procjenom Zeljenog poveéanja
mase, jer je i visina takoder pod utjecajem kronicnih
upala, bolova, osteoporoze i zglobnih kontraktura;,

4. poteskoce u provodeniju klinickih ispitivanja,zbog
malog broja pacijenata.




POTREBE ZA ENERGIJOM

Energetske potrebe djece s EB Cesto se usporeduju s potrebama djece s
opeklinama, zbog ubrzanog metabolizma i visih energetskih potreba koje
odgovaraju postotku zahvacene povrsine tijela. Postoji nekoliko metoda
koje se predlazu za izra¢un potrebe energije, ali ono $to se u praksi pokazalo
najvaznije jest posti¢i da dijete ima kontinuirane obroke u danu, $to kod tezih
oblika bolesti zna biti poprilicno zahtjevno za dijete u odredenim periodima.
Stoga je stru¢njacima koji rade u praksi jasno da je izracun energije ponekad
samo pokazatelj potreba koji je u drugom planu. Najjednostavnija metoda je
procjena koja pruza 100% do 150% dnevnih energetskih potreba s obzirom
na dob i spol. Ako se primijeti, na temelju redovitih pracenja, da rast nije
zadovoljavaju¢, postupno treba probati povecati unos energije. Odnosno,
unos energije mora biti prilagoden tako da pacijent moze postici i odrzavati
odgovarajucu tezinu u odnosu na visinu. Upravo se ovakav pristup medu
stru¢njacima u praksi najces¢e promovira zbog individualnih slu¢ajeva koje
nije moguce svrstati u kategorije prema potrebama.

POTREBE ZA PROTEINIMA

Z/bog velikog gubitka proteina kroz mjehurice, stalnih potreba za obnovom
koze i infekcijama koje se stalno vracaju, proteinske potrebe bolesnika s EB
su vece od onih u zdravih vrénjaka istog spola i dobi. Pretpostavlja se da je
gubitak proteina kozom u bolesnika s EB znacajan te posljedi¢no smanjuje
mogucnost zadrzavanja pozitivne ravnoteze dusika u organizmu, no i dalje
ne postoji metoda za toc¢an izratun gubitka proteina. Potreba za proteinima
izracunava se kao 115-200% procijenjene prosjecne potrebe s obzirom na dob
i spol.




POTREBE ZA VITAMINIMA | MINERALIMA

Nedostatak mikronutrijenata u EB bolesnika rezultat je gubitaka kroz kozu,
kroni¢ne upale, nedovoljan unos ili malapsorpcije. Ne postoje odredene
smjernice koje savjetuju o unosu mikronutrijenata za pacijente s EB te je
ponasanje u vezi s tim iskustveno. Rijetka znanstvena istrazivanja kod EB
pacijenata pokazala su najces¢i nedostatak cinka i Zeljeza, riede vitamina A i
B, u JEB i recesivnim DEB tevitamina C i B, u EBS. S obzirom na istraZivanja
koja ukazuju na normalnu razinu vecine mikronutrijenta u plazmi, literatura
ne predlaZe prekomjerno koristenje vitaminskih dodataka za vecinu bolesnika
kod kojih je adekvatan oralni unos jo$ uvijek mogu¢. Medutim, s obzirom
na sigurne razine dnevnog unosa vitamina, to moze biti razumna praksa za
pacijente, osobito one s tezim oblicima poput JEB i recesivnog DEB gdje su
gastrointestinalni problemi gotovo uvijek naglaseni, i naravno kada pretrage
ukazu na preniske razine vitamina u organizmu. Multivitamini se najcesce
propisuju ako je redovan unos vitamina manji od 150% RDA (Recommended
Dietary Allowances), odnosno manji od prosje¢ne dnevne razine unosa koja
je dovoljna da zadovolji potrebe zdrave populacijske skupine. Multivitaminske
dodatke treba preporuciti na temelju procjene prehrambenog unos i tezine
bolesti, pod uvjetom da doza ne prelazi najvisu dnevnu prihvatljivu razinu
unosa nutrijenta. Specijalne energetsko-proteinske formule, konzumirane u
znacajnim koli¢inama, dobar su izvor mikronutrijenata.

Anemija je Cesta i ozbiljna komplikacija kod tezih oblika EB, kao $to je recesivni
DEB i JEB. Razina hemoglobina ispod 10 g/dl Cesto oteZava zacjeljivanje
rana. Odgovarajuca njega koze, prevencija i lije¢enje koznih infekcija mogu
smanijiti gubitak krvi kroz kozu. Osim gubitka krvi kroz unutarnje i vanjske
rane, neadekvatan unos Zeljeza drugi je naj¢esc¢i uzrok anemije. Najbolje
prehrambene izvore Zeljeza, poput mesa, oboljelima je cesto teSko ili
nemoguce zvakati i progutati. Organsko Zeljezo iz namirnica Zivotinjskog
podrijetla, osim $to se bolje apsorbira, rjede dovodi do konstipacije s kojom se
EB pacijenti i ovako nerijetko bore. Zeljezo podrijetlom iz biljaka i ono u obliku
dodataka cesto uzrokuje zatvor i ne apsorbira se dobro. Oralni unos Zeljeza
Cesto se koristi za lijecenje anemije, osim Sto ucinkovitost kod pojedinac varira,
Cesto dovodi do konstipacije (rjede uzrokuje proljev), osobito ako se uzima
na prazan zeludac. Ako se zeljezo uzima oralno kao dodatak, najbolje ce
se apsorbirati ako se dnevna doza podijeli u najmanje 2 doze (to smanjuje




Stetne nuspojave) i uzima istodobno s bogatim izvorom vitamina C. Kako bi
se povecala apsorpcija, dodatke Zeljeza i cinka treba uzimati u odvojenom
vremenu.

Intravenozna infuzija Zeljeza dobar nacin da se izbjegnu negativne strane
oralnog unosa, a takoder omogucava da budete sigurni da je pacijent primio
potrebnu dozu. Transfuziju treba uzeti u obzir u slu¢ajevima u kojima je razina
hemoglobina konstantno ispod 8 g/dl.

Nedostatak cinka u organizmu ogranicava sposobnost zacjeljivanja rana i
posljedi¢no stvaranje novog tkiva, a odredivanje adekvatne koli¢ine zahtijeva
promatranje individualnog stanja pojedinca. Suplementi cinka ¢esto izazivaju
mucninu i povremeno povracanje, $to najcesce dovodi do prestanka uzimanja
cinka. Kako bi se smanjile nuspojave, cink ne treba uzimati na prazan zeludac.
Kako bi se povecala apsorpcija, cink i zeljezo treba uzimati vremenski odvojeno.
Za pacijente s povecanim potrebama, osobito ako nalazi ukazu na deficit ili je
trenutno stanje jako lose, nije neuobicajeno propisati 0.5-1 mg cink/ kg TM, kao
kod preporuka za djecu s tezim opeklinama. Kao opce pravilo, izbjegavaju se
visoke dugoro¢ne doze. Kod djece koja boluju od EB posebno je vazno usmjeriti
paznju na adekvatan unos vitamina D. Sva dojencad i djeca imaju povecan
rizik od manjka vitamina D, a u posebno rizi¢nu skupinu spadaju djeca koja su
rijetko izloZzena suncu i tijelo im je velikim dijelom pokriveno odje¢om te djeca
koja boluju od kroni¢nih bolesti. Preporucuje se suplementacija vitamina D u
zdrave dojencadi ve¢ od navrsenog 1. mjeseca zivota, stoga ni u djece s EB to
ne smije biti iznimka. Preporuka za unos je 10-15 ug na dan, kao i kod zdravog
djeteta odredene dobi. U slu¢aju da se opetovanim pretragama u EB pacijenta
utvrde vrlo niske vrijednosti vitamina D, preporucuje se unos visokih doza, 75-
150 pg na dan, ovisno o dobi djeteta, unutar perioda od najduze 8 tjedana.

Konstipacija je jedan od najcesc¢ih problema u EB bolesnika, u svim tipovima
bolesti, a posebno kod recesivnog DEB, gdje se javlja u 40% do 75% slucajeva.
Konstipacija se najcesce javlja kada je defekacija bolna zbog plikova i pukotina
u analnoj regiji, Sto dovodi do fekalnog zadrzavanja zbog straha od boli tijekom
pokreta crijeva. TeSkoce kod Zvakanja i gutanja rezultat su prehrane s vrlo malo
vlakana koja u kombinaciji sa smanjenom fizickom aktivnoscu i koristenjem
Zeljeza u obliku dodataka prehrani, ¢esto pogorsava simptome.

lako prehrana s vrlo malo viakana pridonosi zatvoru u EB bolesnika, za mnogu




djecu povecanje u unosu vlakana kroz uobicajenu prehrane nije prikladno i
uspjesno. To su slucajevi bolesnika s oralnim lezijama ili stenozom jednjaka
koji tesko gutaju; pacijenti koji zahtijevaju hranu vece nutritivne gustoce;
mlada djeca koja vjerojatno nece pojesti odredenu vrstu hrane u dovoljnim
koli¢cinama da rijese zatvor i oni pacijenti s perianalnim lezijama koje izazivaju
izuzetno bolne defekacije. U takvim slucajevima, koristenje specijaliziranih
prehrambenih formula koje sadrze visok postotak netopljivih viakana korisna
su za lijeCenje kroni¢ne konstipacije. Vrlo je vazno da se zatvor rijesi jer ima
snazan negativni utjecaj na cjelokupno stanje pacijenta. Osim $to smanjuje
Zelju za jelom, dovodi do neuhranjenosti i slabog rasta. Ako promjene u
prehrani (vise viakana i tekuc¢ine) ne pomognu, treba pokusati s laksativima.
Za tretman konstipacije postoji veliki broj laksativa. Izbor se bazira na nacinu
njihovog djelovanja i sigurnosti tretmana. Najcesc¢e preporuka jesu osmotski
laksativi poput polietilen glikola ili laktuloze (Movicol junior, Portalak,
Duphalac) koji za razliku od nekih laksativa koji uzrokuju crijevne kontrakcije
kroz stimulaciju Zivaca, imaju prirodni nacin djelovanja i ne ulaze u cirkulaciju.
Osmotski laksativi navlace vodu u tvrdu i suhu stolicu. Tako omeksala stolica,
povecanog volumena, izaziva aktivnost debelog crijeva i stimulira manje
bolno praznjenje, a zbog izoosmotskog djelovanja ne dovode do dehidracije
organizma. Preporuka uz uzimanje takvih laksativa je konzumacija dovoljne
koli¢ine tekucine, najbolje vode.

Obrocima bi trebalo osigurati $to vecu koli¢cinu potrebne energije, ali i
nutrijente neophodne za rast i razvoj te oporavak pacijenta, stoga prehranu
treba planirati kombinacijom raznovrsnih namirnica. lako su oralni nutritivni
dodaci prehrani ¢esto jedini nacin da se zadovolje visoke dnevne energetske
i nutritivne potrebe, prirodna hrana” pripremljena kod kuce, osim $to je izvor
nutrijenata i energije, vrlo je vazna sa psiholoskog aspekta Zivota oboljelih. Jela
pripremljena kod kuce ukusnija su od oralnih dodataka, a njihova konzumacija
utjeCe i na kvalitetu Zivota, posebno ako to promatramo kao svakodnevnu
drustvenu aktivnost koja je Cesto izostavljena zbog bolova. Naravno, kod
pripreme obroka za oboljele treba obratiti pozornost i na teksturu hrane —
konzistenciju, so¢nost, zvakljivost ili hrskavost, odnosno odabir i pripremu jela
treba prilagoditi trenutnom stanju oboljelog kako bi ga s lako¢com mogao
konzumirati.




Ova knjizica nudi prakti¢ne, kulinarski zanimljive i nutritivno bogate
recepte koji ¢e vam biti izvor ideja za sto ukusnije obroke. Recepti su
osmisljeni kako bi osigurali $to ve¢u energetsku i proteinsku vrijednost
obroka. Po uzoru na recepte, svoje svakodnevne obroke obogatite
dodavanjem vrhnja, punomasnog mlijeka i mlijeka u prahu, maslaca,
maslinovog ulja, orasastih plodova, jaja i sl., ali nemojte zaboraviti ni
na raznovrsnost namirnica koje ¢e vam omoguditi adekvatan omjer
potrebnih makronutrijenata i mikronutrijenata.
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1 porcija
Energetska vrijednost po porciji cca. 450 kcal

ORUCAK

proteini 17 g, masti 20,5 g, ugljikohidrati 52,5 g

Sastojci:

15 g zobenih pahuljica

15 g psenic¢nih klica

10 g punomasnog mlijeka u prahu
180 ml punomasnog tekuceg jogurta
1 banana

2 Zlice mljevenog kokosa

1 Zlicica mljevenih badema

1 Zli¢cica meda

Zobene pahuljice kuhati u malo vode 2 — 3 minute, dodati med i ostaviti
da se prohlade. Zatim dodati pSeni¢ne klice, kokos, bademe i usitnjenu
bananu. U jogurt dodati mlijeko u prahu i dobro izmijesati da ne
bude grudica. Takav jogurt dodati prethodno pripremljenim zobenim
pahuljicama i sve dobro promijesati.




" HELJDACINKE

4 porcije
Energetska vrijednost po porciji cca. 525 kcal
proteini 7,3 g, masti 12,1 g, ugljikohidrati 31,5 g

Sastojci:

125 g helidinog brasna

1 jaje

100 ml punomasnog mlijeka
50 ml slatkog vrhnja

50 ml mineralne vode

1 Zli¢ica Secera

malo soli

Sve sastojke sjediniti u glatku smjesu. Peci na zagrijanoj tavi na malo ulja.
Palacinke posluziti s namazom po Zelji (kikiriki maslac, ¢okoladni namaz,
marmelada).
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POPAJEVE PALACINKE

2 porcije
Energetska vrijednost po porciji cca. 700 kcal
proteini 27,3 g, masti 35,4 g, ugljikohidrati 73,1 g

Sastojci:

150 g miksanog Spinata (mozZe i blitva)
50 g punomasnog svjezeg sira

1 jaje

150 g glatkog brasna

150 ml punomasnog mlijeka

20 g punomasnog mlijeka u prahu
20 g maslinovog ulja

20 g mljevenog lana

1 Zlicica praska za pecivo

sol i zacini po zelji

Staviti sve sastojke u posudu te dobro izmijesati. U zagrijanu tavu s malo
ulja stavljati manje palacinke i peci na laganoj vatri sa svake strane oko
minutu. PosluZiti sa sirnim namazom.




MORSKE POLPETE

1 porcija
Energetska vrijednost po porciji cca. 480 kcal
proteini 58,1 g, masti13,5 g, ugljikohidrati 31,4 g

Sastojci:

150 g kuhanog osli¢a

159 rize

150 g punomasnog svjezeg sira
20 g ribanog sira

1 jaje

malo persina (po zelji)

5 -6 velikih Zlica krusnih mrvica

Osli¢ i rizu skuhati u slanoj vodi s malo maslinovog ulja. Kada se ohladi
dodati jaje i ostale sastojke te sve dobro izmijesati. Smjesu ostaviti da
odstoji 10 minuta. Zatim vlaznim rukama oblikovati male polpete, valjati
ih u kruSne mrvice i slagati na papir za pecenje. Peci u pec¢nici na 200°C
15 — 20 minuta.




SOCNI PROTEINSKI KRUH

4 porcije
Energetska vrijednost po porciji cca. 385 kcal
proteini 26 g, masti 10,6 g, ugljikohidrati 48,9 g

Sastojci:

500 g svjezeg punomasnog sira
250 g zobenih mekinja

4 jaja

1 ¢ajna Zli¢ica soda bikarbone

1 ¢ajna Zlicica soli

Pjenjacom izmijeSati jaja i sol, dodati sir, zobene mekinje i sodu.
IzmijeSanu smjesu izliti u Manju tepsiju oblozenu papirom za pecenje.
Peci u prethodno zagrijanoj pecnici na 180 °C 30 — 35 minuta.




KOKODA PASTETA

1 -2 porcije
Energetska vrijednost po porciji cca. 315 kcal
proteini 20,7 g, masti 26,1 g, ugljikohidrati 0,95 g

Sastojci:

150 g pilecih prsa

1 tvrdo kuhano jaje

30 g majoneze

1 ¢ajna Zlicica senfa

10 g mljevenog sezama

Na malo maslinovog ulja ispeci pileca prsa. Kada se piletina ohladi
dodati sve sastojke te ih izmiksati Stapnim mikserom. PosluZiti uz so¢ni
proteinski kruh.




JESENSKA JUHA

4 porcije
Energetska vrijednost po porciji cca. 288 kcal
proteini 9,1 g, masti 17,7 g, ugljikohidrati 24,4 g

Sastojci:

1 luk, 1 krumpir

2 srednje mrkve

1 korijen persina

1 komadic korijena celera

1 manja koraba

1 srednja puter tikva (oko 500 g)
300 ml vrhnja za kuhanje

60 g punomasnog mlijeka u prahu
200 g punomasnog kiselog vrhnja
20 g mljevenih bucinih sjemenki
2 Zlice bucinog ulja

Na malo maslinovog ulja dinstati luk, dodati korjenasto povrce i krumpir
te uliti vodu dok se ne prekrije sve povrce. Kuhati 20 minuta. Zatim dodati
narezanu bucu i kuhati jo$ 15 minuta. Kada je povrée mekano, izmiksati
sve stapnim mikserom. Zaciniti po zelji, dodati vrhnje za kuhanje te
lagano prokuhati. Prije posluzivanja umijesati kiselo vrhnje, a u svaki
tanjur dodati Zli¢icu mljevenih bucinih sjemenki i Zlicicu buc¢inog ulja.
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ZIMSKA JUHA

2 porcije
Energetska vrijednost po porciji cca. 265 kcal
proteini 8,4 g, masti 18,4 g, ugljikohidrati 179 g

Sastojci:

150 g cikle

100 g cvjetace

1 srednja mrkva

1 manja koraba

120 ml vrhnja za kuhanje

30 g punomasnog mlijeka u prahu

Na malo maslinovog ulja kratko prodinstati mrkvu, korabicu i krumpir
te dodati vodu. Nakon 5 minuta dodati narezanu ciklu te sve kuhati jo$
20 minuta. Stapnim mikserom usitniti povrée, dodati vrhnje za kuhanje i
mlijeko u prahu. Kratko prokuhati i dodati zacine po Zelji.




SARENA SALATA OD-KVINOJE -

2 porcije
Energetska vrijednost po porciji cca. 780 kcal
proteini 34,8 g, masti 48,9 g, ugljikohidrati 55 g

Sastojci:

120 g kvinoje

1 zreli avokado

100 g pilecih prsa

100 g fetasira

1 vedi krastavac

Preljev:

1 dalica jogurta

pola 3alice kiselog vrhnja
1 Zlica maslinovog ulja

Jogurt, kiselo vrhnje i maslinovo ulje dobro izmijesati. Preljev staviti
u frizider da se ohladi. Pileca prsa narezati na kockice, ispeci na malo
malinovog ulja i ostaviti da se ohlade. Skuhati kvinoju i lagano zaciniti.
Krastavac i avokado oguliti i narezati na kockice kao i feta sir. Ohladenu
kvinoju i pilec¢a prsa pomijesati s ostalim sastojcima i preliti prethodno
pripremljenim preljevom.




ZELENI R1ZOTO

Energetska vrijednost po porciji cca. 825 kcal
proteini 53 g, masti 33,4 g, ugljikohidrati 83,9 g

Sastojci:

1 manji luk

300 g pilecih prsa

1 Salicarize

300 g blitve ili Spinata
50 g divljih Sparoga

150 ml vrhnja za kuhanje
40 g mozzarelle

Blitvu kratko blansirati u slanoj kipucoj vodi, uroniti u hladnu vodu,
ocijediti i smiksati. Na malo maslinovog ulja dinstati sitno narezani luk
te dodati piletinu narezanu na kockice. Kratko popirjati, dodati ocis¢ene
i usitnjene Sparoge i rizu te zacine po zelji. Pred kraj kuhanja, kada je
riza gotova, dodati blitvu i vrhnje za kuhanje. Pirjati jos nekoliko minuta
dok rizoto ne postane kremast. Kada se makne s vatre, umijesati maslac
i usitnjenu mozzarellu.




BOLOGNESE PITA

4 porcije
Energetska vrijednost po porciji cca. 655 kcal
proteini 36,5 g, masti 43,6 g, ugljikohidrati 30,5 g

Sastojci:

509 luka

500 g mljevenog mesa

100 g graska

150 g mrkve

150 g brokule

1 limenka pelata (oko 400 g)
500 g krumpira

70 g maslaca

40 ml punomasnog kiselog vrhnja
25 ml punomasnog mlijeka

Na zagrijanom maslinovom ulju prziti nasjeckani luk dok ne dobije
zlatnozutu boju. Dodati meso, kratko prziti, zatim preliti s malo vode i
dodati zdrobljene pelate, kuhani grasak, usitnjenu mrkvu i brokulu te
zaciniti po zelji pa pirjati 15 minuta. Skuhati krumpir, dodati maslac, vrhnje,
mlijeko i sol te napraviti pire. U posudu za pelenje staviti pripremljeno
meso pa prekriti pireom od krumpira i posuti naribanim sirom. Peci u
zagrijanoj pec¢nici na 220 °C da pire po povrsini bude zlatnozute boje.
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PILECE LADICE

4 porcije
Energetska vrijednost po porciji cca. 505 kcal
proteini 61,2, masti 28,7 g, ugljikohidrati 4,1 g

Sastojci:

4 veca komada pilecih prsa

350 g Spinata

500 g punomasnog svjezeg sira
200 g polutvrdog sira

Na maslinovom ulju dinstati Spinat. Kada se malo ohladi pomijesati ga
sa svjezim sirom i posoliti. Pile¢i file razrezati po sredini tako da se dobije
‘dZep” za punjene. Svaki “dZep” napuniti mjesavinom svjezeg sira i Spinata
te poskropiti s maslinovim uljem. Posloziti u tepsiju, prekriti aluminijskom
folijom i peci u pecnici na 180 °C oko 20 min, nakon toga maknuti foliju
i peci jos 10-ak minuta. Na kraju posuti ribanim sirom. PosluZiti uz prilog
po Zelji.




SUPER MUFFINI

Energetska vrijednost 1 muffina cca. 250 kcal
proteini 12,2 g, masti 9,6 g, ugljikohidrati 29,8 g

Sastojci:

3 jaja

300 g punomasnog svjezeg sira
100 ml punomasnog mlijeka
360 ml tekuceg jogurta

50 g punomasnog kiselog vrhnja
50 ml maslinovog ulja

400 g brasna

1 prasak za pecivo

1 Zlicica soli

250 g sitno narezane Sunke

Pomijesati sve mokre sastojke, dodati suhe sastojke i narezanu Sunku te
sve dobro sjediniti. Kalupe za muffine premazati maslacem i puniti do
vrha. Pecnicu zagrijati na 180 °C i peci 30 — 40 minuta.




COKO MUFFINI

12 muffina
Energetska vrijednost 1 muffina cca. 190 kcal
proteini 3,4 g, masti 9 g, ugljikohidrati 24,5 g

Sastojci:

1 jaje

100 g Secera

60 g milerama

100 ml punomasnog tekuceg jogurta
2 Zlice punomasnog mlijeka u prahu
25 g gorkog kakaa

50 g maslaca

150 g glatkog brasna

1 Zlicica praska za pecivo

100 g bijele ¢okolade i cokolade za kuhanje
prstohvat soli

Bijelu ¢okoladu i cokoladu za kuhanje narezati na kockice. Pjenjacom
izmijesati jaja sa Secerom pa dodati mileram, tekuci jogurt i otopljeni
maslac. U tu smjesu dodati prethodno pomijesane suhe sastojke. Na
kraju umijesati kockice ¢okolade. Smjesu rasporediti u kalupe za muffine
i peci u prethodno zagrijanoj pecnici 25 — 30 minuta na 180°C




CHIA PUDING

1 porcija

Energetska vrijednost po porciji cca. 385 kcal
proteini 15,8 g, masti 16,9 g, ugljikohidrati 44,6 g

Sastojci:

20 g chia sjemenki

180 ml punomasnog tekuceg jogurta
20 g punomasnog mlijeka u prahu

2 Zli¢ice meda

30 g Sumskog voca

Chia sjemenke i mlijeko u prahu pomijesati s tekuc¢im jogurtom. Ostaviti
u frizideru sat vremena dok sjemenke ne nabubre. Nakon toga dodati 2
Zlicice meda i Sumsko voce.




4 porcije
Energetska vrijednost po porciji cca. 335 kcal
proteini 9,8 g, masti 18,8 g, ugljikohidrati 33 g

Sastojci:

1 vrecica pudinga u prahu s okusom vanilije
80 g punomasnog mlijeka u prahu

500 ml punomasnog mlijeka

50 ml slatkog vrhnja

40 g meda ili Secera

20 g kokosovog ulja

80 g jagoda

250 ml mlijeka i kokosovo ulje staviti na vatru da zakipi. Mlijeko u prahu
pomijesati s pudingom od vanilije, dodati ostatak mlijeka i slatko vrhnje
te sve dobro izmijesati dok ne nestanu grudice. Dobivenu smjesu uliti u
kipuc¢e mlijeko, kuhati 3 — 4 minute uz neprestano mijesanje. U kuhani
puding umijesati med i jagode. Posluziti mlako ili ostaviti u frizideru dok
se potpuno ne ohladi.
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SUPER ZELENI SLADOLED

2 porcije
Energetska vrijednost po porciji cca. 418 kcal
proteini 3,6 g, masti 30,4 g, ugljikohidrati 37 g

Sastojci:

2 veca avokada

60 ml slatkog vrhnja
60 ml meda

Dva veca avokada odistiti i usitniti vilicom. Dodati slatko vrhnje i med.
Sve dobro usitniti u blenderu ili pomocu Stapnog miksera te zamrznuti
u ¢vrsto zatvorenoj posudi. Po potrebi, prije posluZivanja sladoled drzati
10-ak minuta na sobnoj temperaturi kako bi omeksao.




MAJMUNSKI SLADOLEDI
2 porcije
Banane oguliti i narezati na kolutice. Staviti ih na tanjur ili u vrecicu i
ostaviti u zamrzivacu 2 sata dok se u potpunosti ne stvrdnu. Zamrznute

koluti¢e ubaciti u blender i miksati dok se ne dobije gusta, kremasta
smjesa.

Sladoled 1:
Energetska vrijednost po porciji cca. 190 kcal,
proteini 5,7 g, masti 6,4 g, ugljikohidrati 26,5 g

[zmiksati banane, dodati kikiriki

Sastojci:
2 banane maslac i med te sve sjediniti u
30 g kikiriki maslaca blenderu.
2 Zlice meda

Sladoled 2:

Energetska vrijednost po porciji cca. 415 kcal

proteini 8,2 g, masti 25,6 g, ugljikohidrati 41,2 g
SastojCi Izmiksati banane, dodati slatko
2 banane vrhnje, mlijeko u prahu i voce te
100 ml slatkog vrhnja sve sjediniti u blenderu.

40 g punomasnog mlijeka u prahu
150 g smrznutog Sumskog voca
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2-3 porcije
Energetska vrijednost po porciji cca. 330 kcal
proteini 8,3 g, masti18,3 g, ugljikohidrati 34,5 g

Sastojci:

20 g amaranta

100 g punomasnog svjezeg sira
100 g slatkog vrhnja za Slag

2 Zlice Secera u prahu

50 g mljevenih brazilskih orascica
60 g usitnjenih suhih smokvi

2 breskve

2 kriske dinje

Amarant ispeci poput kokica. Na suhu, dobro zagrijanu tavu staviti
amarant i obavezno poklopiti. Gotove kokice od amaranta ostaviti da
se ohlade. U meduvremenu izmiksati sir te mu dodati izradeni zasladeni
slag kako bi dobili finu kremu. Voce oguliti i narezati na manje komadice.
U posudice slagati red kreme, voca, suhog voca, mljevenih brazilskih
orasci¢a, amaranta pa ponovo red kreme i na kraju malo mljevenih
brazilskin orascica. Desert zasladiti medom po Zelji. Navedeno voce
moze se zamijeniti i drugim sezonskim vocem.
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COKOHLADNI FRAPE

2 porcije
Energetska vrijednost po porciji cca. 600 kcal
proteini 11,4 g, masti 47 g, ugljikohidrati 34,1 g

Sastojci:

60 g Cokolade za kuhanje

60 g sladoleda od ¢okolade
400 ml punomasnog mlijeka
150 g $laga

20 g mljevenih liesnjaka

Cokoladu za kuhanje istopiti na pari i ostaviti da se ohladi. U blender
staviti sladoled, otopljenu ¢okoladu, hladno mlijeko i hladni Slag. Miksati
na najvecoj brzini dok se frape ne zgusne. Uliti u ¢ase i posuti Zlicom
mljevenih lieSnjaka.




TIRAMISU KAO SMOOTHIE

4 porcije
Energetska vrijednost po porciji cca. 520 kcal
proteini 14,2 g, masti 29 g, ugljikohidrati 48,7 g

Sastojci:

200 g mascarpone sira

200 g sladoleda od vanilije

2 Zlice punomasnog mlijeka
400 g sladoleda od ¢okolade
200 g tucenog slatkog vrhnja
3 Zlice kave (djeci kakao)

40 g piskota

4 Zli¢ice Secera u prahu

4 Zlicice kakao praha

Mascarpone sir, sladoled od vanilije i mlijeko miksati dok se ne dobije
glatka, kremasta smjesa. Smjesu uliti u posudice. Piskote namociti u kavu
ili kakao te staviti na pripremljenu kremu. Sladoled od ¢okolade izmiksati
s napravljenom kavom ili kakaom te ru¢no umijesati tu¢eno slatko vrhnje.
Cokoladnu kremu staviti u posudice u koje smo stavili kremu od sira i
piskote. Prije posluzivanja posipati mljevenim kakaom i secerom u prahu.




SUPERMOCNI SMOOTHIE

Energetska vrijednost po porciji cca. 317 kcal
proteini 12,8 g, masti 9,5 g, ugljikohidrati 46,6 g

Sastojci:
250 ml punomasnog tekuceg jogurta
4 Zlice punomasnog mlijeka u prahu

1

—_ s s

srednja cikla

srednja jabuka

manja mrkva
banana

Zlica zobenih mekinja
Zlica meda

Ocistiti i narezati ciklu, jabuku i bananu. Mrkvu oguliti i narezati na sitnije
komade. U blender staviti jogurt, mlijeko u prahu, zobene mekinje i med
te dodati voce i povrce. Sve miksati dok se ne dobije jednoli¢na masa.
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CAROBNI NAPITAK

2 porcije
Energetska vrijednost po porciji cca. 250 kcal
proteini 10,7 g, masti 8,6 g, ugljikohidrati 32,6 g

Sastojci:

2 kivija

1 banana

1 jabuka

1 Salica svjezeg $pinata

200 ml punomasnog tekuceg jogurta
20 g punomasnog mlijeka u prahu

2 Zlice mljevenih lanenih sjemenki

Odistiti i narezati kivi, bananu i jabuku. U blender staviti jogurt, mlijeko u
prahu i lanene sjemenke te dodati svjeZi Spinat i voce. Miksati dok se ne
dobije jednoli¢na masa te po potrebi dodati vode.




LJETNI SMOOTHIE

Energetska vrijednost po porciji cca. 470 kcal)
proteini 13,4 g, masti 30,3 g, ugljikohidrati 39,4 g

Sastojci:

250 ml punomasnog mlijeka
1 banana

150 g jagoda

20 g badema

2 Zlicice kokosovog ulja
prstohvat soli

U blender staviti mlijeko i kokosovo ulje. Dodati narezano voce, mljevene
bademe i prstohvat soli. Ako se ne koristi smrznuto voce, moze se dodati
i nekoliko kockica leda. Sve sastojke dobro izmiksati u blenderu. Po Zelji
dodati nekoliko listica mente.




DODATAK O MAKRONUTRUENTIMA | MIKRONUTRIJENTIMA

» izrazito vazan izvor energije za

sve stanice u tijelu - Zitarice, Zitarice za dorucak, brasno,
UGLJIKO- | * Stite proteine jer u prisutnosti tjestenina, kruh, krumpir, voce i
dovoljne koli¢ine ugljikohidrata mahunarke
el omogucuju da se proteini minimalno - biskviti, konzumni Secer, slatkisi, med,
iskoristavaju za dobivanje energije, a marmelade i sirupi

maksimalno za izgradnju tkiva

Ukratko o mikronutrijentima

Vitamin A predstavlja skupina spojeva potrebnih za vid, rast i razvoj,
reprodukciju, stani¢nu diferencijaciju te jacanje imunoloskog sustava. Hrana
zivotinjskog podrijetla izvrstan je izvor vitamina A koji se dobro apsorbira i
iskoristava u tijelu. Oblik vitamina A koji potjece od provitamina A karotenoida
iz hrane biljnog podrijetla ima nesto manju iskoristivost i slabiju apsorpcija.
Izvori: jetra, ulje riblje jetre, mlijeko i mlijecni proizvodi, jaja, maslac i obogaceni
margarin, vecina tamnozelenog lisnatog povréa i tamnozutog/narancastog
povrca (spinat, blitva, rastika, kelj, mrkva, batat, buca) i voce poput marelica,
breskvi, dinje, manga, tresanja, suhih sljiva i grejpa.




Vitamin D ima nekoliko vrlo vaznih funkcija u tijelu, od kojih je na prvom
mjestu uloga u metabolizmu kalcija. Sudjeluje u imunoloskom odgovoruy,
metabolizmu inzulina, stani¢noj diferencijaciji i regulaciji krvnog tlaka.

Izvori: riblje ulje, srdela, skusa, losos, tuna, bakalar i ulje bakalara, maslac, jetra,
zutanjak, Zitarice, sirevi, gljive, mlijeko i mlije¢ni proizvodi.

Vitamin E podrzava imunoloski sustav i Stiti membranu stanica sprjecavanjem
oksidativnog stresa. Upravo zbog antioksidativnog djelovanja, smatra se da
ima ulogu u sprjecavanju razvoja raznih bolesti.

Izvori: pseni¢ne klice (najbolji izvor), palmino i ricinusovo ulje, orasi, bademi,
lieSnjaci, siemenke suncokreta, Sparoge, brokula, rajcica, zeleno lisnato povrée
(Spinat, kelj), avokado, kivi i kupine.

Vitamini B skupine imaju raznovrsnu ulogu. Sudjeluju u reakcijama dobivanja
energije, metabolizmu ugljikohidrata, masti i proteina te sintezi nukleinskih
kiselina. Takoder su od velike vaZnosti za imunolosko, kardiovaskularno i
neurolosko zdravlje.

Izvori: Siroki spektar namirnica poput kvasca, jaja, iznutrica, mesa i ribe, gljiva,
povréa (zeleno lisnato povrée, cvjetaca, brokula, grasak, krumpir), Zitarica,
orasastih plodova i sjemenki.

Vitamin C je jedan od glavnih antioksidansa, sudjeluje u sintezi kolagena,
karnitina i tirozina, mikrosomalnom metabolizmu i obnovi vitamina E. Potpora
je imunoloskom sustavu i prirodni je antihistaminik. PoboljSava apsorpciju
Zeljeza, a u kombinaciji s cinkom potpomaze zacjeljivanje rana.

Izvori: svjeZze voce i povrce, citrusno voce, zelena paprika, jagode, rajcica,
brokula, Sipak, visnja, crni ribiz, kupus, krumpir, prokulica, repa i drugo lisnato
povrce.




Minerali

Selen, iako je bitan u izrazito malim koli¢inama, stiti stanice od oStecenja
antioksidativnim djelovanjem, sudjeluje u sintezi aktivnog oblika hormona
stitnjace, regulaciji stani¢nog ciklusa, a s vitaminom E podrzava imunoloski
sustav.

Izvori: brazilski orascici, orasi, siemenke suncokreta, smeda riza, integralan kruh
i tjestenina, zobene pahuljice, Skoljkasi, Skampi, tuna, bakalar, losos, iverak,
piletina, puretina, svinjetina, govedina, iznutrice, mlijeko, svjezi i tvrdi sirevi te
jaja.

Kalcij je najzastupljeniji mineral u tijelu, s vise od 99 % u kostima i zubima.
Tako samo oko 1 % kalcija ima vaznu ulogu u razli¢itim biokemijskih procesa,
kao sto su kontrakcije misi¢a, zgrusavanje krvi, regulaciju enzima, propusnost
stani¢ne membrane, lucenje hormona, vazokonstrikciju i vazodilatacije i
stani¢ne signalizacije.

Izvori: mlijeko, jogurt, sir, rastika, poriluk, kelj, Spinat, blitva, kupus, brokula,
repa, mahunarke, morski plodovi, sardine s kostima, skoljke, soja, zob, amarant,
bucine sjemenke, sezam, susene sljive i smokve te orasasti plodovi.

Cink je element u tragovima neophodan za niz strukturnih, katalitickih
i regulatornih funkcije. Potreban je za diobu stanica, zacjeljivanje rana,
metabolizam hormona, ugljikohidrata i proteina te funkciju imunoloskog
sustava.

Izvori: nemasno mlijeko i meso, jaja, Skoljkasi, tuna, kelj pupcar, kupus, arti¢oka,
mahunarke (soja, grah, grasak, slanutak, leca), pseni¢ne klice i Zitarice (osobito
raz), siemenke bundeve, suncokreta i sezama, orasi, ljeSnjaci, bademi, kikiriki
(kikiriki maslac).

Zeljezo je neophodno za metabolizam energije, razvoj i funkciju Zivéanog
sustava, sintezu vezivnog tkiva, sintezu hormona i antioksidativno djelovanje.
Vise od 80 % Zeljeza uklju¢eno je u dobivanje i isporuku kisika (hemoglobin)
ili njegovo skladistenje za potporu metabolizma. Manjak Zeljeza dovodi do
anemije koja moze uzrokovati umor, slabu pozornost i letargiju te je povezan
sa sporijim zacjeljivanjem rana.

[zvori: iznutrice, crveno meso, jaja, lisnato povrée, mahunarke, srdele, tuna,
skoljke, Zitarice i pseudoZitarice (osobito kvinoja i amarant), orasasto voce,
siemenke.




Prehrambena viakna

Prehrambena vlakna su ugljikohidrati koji se u tankom crijevu ne mogu probaviti
i apsorbirati. Izrazito su potrebna za odrzavanje funkcije crijeva i njihove
mikrobiote. Vlakna u crijevima bubre i tako izazivaju brz osjecaj sitosti u Zelucu,
povecavaju volumen sadrzaja u crijevima, ubrzavaju peristaltiku sprjecavajuci
opstipaciju. Sudjeluju u regulaciju masti u krvi te imaju imunostimulatorni
uc¢inak. Kod pripreme obroka s visokim udjelom vlakna za djecu s izrazitim
EB-om treba imati nekoliko stvari na umu: hrana bogata viaknima niske je
energetske gustoce i djeca nece imati adekvatni unos energije, a obroci s puno
vlakna daju brzi osjecaj sitosti te mogu reducirati apetiti. Unos vlakna moze se
povecati tako da se ne skida kora sa svjezeg voca i povrca, a radi lakSeg gutanja
ono se moze izmiksati u frape i smoothie.

Dobar izvor vlakna su cjelovite Zitarice i kruh, razlicite kase, mekinje, integralna
riza i tjestenina, mahunarke, svjeze voce, suseno voce (marelice, smokve,
grozdice), povrce, siemenke i orasasti plodovi.
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