Bakalar na
makrobioticki nadin

Na tri Zlice maslinova ulja pirjati
kapulu.

Kada kapula omeksa, dodati usitnjeni
bakalar, masline, persin, dumbir, slad i
soja umak.

Pirjati 5 min te dodati rizu i malo
kipue juhe od bakalara.

Kuhati 10 min uz stalno mijesanje.
Kada ugasimo vatru umijesamo jednu
Zlicu maslinova ulja i preostali dio
persina.
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Opcéa nacela makrobioticke
rehrane

. Jesti najkvalitetniju hranu:
* integralne Zitarice (proso,
riza, jeCam...)
* povrée
* grahorice i plodove mora
. Postivati tradiciju svoga kraja

. Postivati godisnja doba i jesti
hranu koja je u .$tadunu”

o Voditi racuna o osobnim
potrebama organizma, spol, dobi,

aktivnostima, zdravstvenom
stanju..

. Obratiti paznju na pripremu i

kuhanje hrane

Osnovni sastojci:

BAKALAR

Bijelo meso bakalara je blagog okusa,
niskokalori¢ni izvor proteina, izvrsna zamjena
za proteine;mesa. Sadrzi vit. Ai D i w-3
aine u embrionalnom razvoju za
ozga, DHA vazna za razvo| vida kod

ece. z\manjuju krvni tlak i razinu
i iyer‘ida u krvi, pobol jSavaju cirkulaciju

Vi.
V. 100 g svjeZeg bakalara iznosi 82 kcal /

st persina je bogat vit. C i A. Ima snazno
antioksidativno djelovanje i Stiti od $tetnog
ucinka slobodnih radikala koji uzrokuju
bolesti kao $to su ateroskleroza, rak debelog
crijeva, dijabetes i astma.

CESNJAK

Smanjuje kolesterol u krvi, snizava krvni tlak,
stimulira imunoloski sustav, ima antimikrobno
djelovanje zahvaljujuéi alicinu.

LUK

Bogat je kromom, pomaZe u stani¢noj reakciji
s inzulinom, zatim vit. C i brojnim
flavonoidima, osobito quercitinom. Pojacava
apetit i pospjesuje probavu hrane. Veéi unos
luka u organizam smanjuje razinu glukoze u
krvi.

MASLINOVO ULJE

Sadrzi veliku koli¢inu o/einske w-9
mas. kiseline, koja je povezana sa
smanjenim rizikom od kardiovaskularnih
bolesti,....

INTEGRALNA RIZA 7

Posebni sastojci:

Sadrzi vise hranjiviR tvari zbog ovojhice i
klice. U odnosu na bijeltwizu sadnzi vis
Mg, vit. B1, vlakana i nikotinskeKiseline, te
folne kiseline.

U klici se nalazi vit. E, dok je ovojnica
bogata gotovo svim vit. B skupine.

SOJA

Jedina je biljna namirnica koja sadrzi sve
esencijalne aminokiseline, bez kojih
organizam ne moze funkcionirati. Sojini su
proteini po iskoristivosti potpuno jednaki
proteinima Zivotinjskog podrijetla.

HUMBIR

Koristi se u pripremi slanih i slatkih jela.
Sadrzi zuti pigment kurkumin. Veéi dio
kurkumina ostaje u probavnom traktu, gdje
Stiti od polipa i od raka debelog crijeva.

JECMENI SLAD

Ima izuzetnu nutritivnu vrijednost, osim
jednostavnih i sloZenih $eera sadrzi
bjelancevine i minerale: K, P, Mg, Ca, Feai

CRNE MASLINE Nvs -
Bogate su Fe i Cu, sadrZe vit. E i cijeli fiza

fitokemikalija koje znacajno doprinose
zastiti organizma.




