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—— STO JE UOPCE KUHINJISKA SOL? ——

To je stru¢no receno natrijev klorid (NaCl) koji sadrzi 40% natrija.
A natrij je sveprisutan element nuzan za normalno funkcioniranje organizma.
Ako je nuzan, zbog ¢ega se uopée govori o smanjenju unosa?

Koliko nam soli dnevno treba?

6 grama
= ¢ajna Zlic¢ica

2 grama
¥ P 2 = viSe od o
11,6 grama A3 prstohvata -
= jusna zlica

l dozvoljen

preporucen

Jedna osoba

u Hrvatskoj prosjecno
godis$nje pojede

5 kg soli

2 | MANJE SOLI - VISE ZDRAVLIA



— UNOS KUHINJISKE SOLI U HRVATSKOJ —

y
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M 9 od 10 gradana Hrvatske unosi previse soli
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» U Hrvatskoj se godiSnje pojede 20 500 000 kg soli.
To odgovara 1138 kamiona soli.
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__ ZNATE LI KOJI SU RIZICI
PREKOMIJERNOG UNOSA SOLI?

» PoviSen krvni
tlak i pogorsana
hipertenzija

Povecan rizik «
mozdanog udara

» Povecan rizik
bolesti srcai zZila

» Povecan rizik
bubreznih bolesti
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« Povecana sklonost

nastanku bubreznih
kamenaca

» Poremecéen metabolizam i
funkcija kalcija u organizmu
i povecan rizik osteoporoze

2 Pospjesen
nastanak i
pogorsanje
debljine

» Povecan rizik nastanka

karcinoma - posebno Zeluca
i Zdrijela
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VO IIIIIIE

PREDRASUDE | MITOVI

4 MIT BROJ 1. )

Ne dosoljavam hranu, dakle, ne unosim previse soli.

Vise od 75% unesene soli nalazi se skriveno u preradenoj hrani, kruhu i napitcima, pa
¢ak i u voénim sokovima, mineralnim vodama, u dodacima prehrani koje kupujemo
u ducanu, ljekarni ili drogeriji.

Sol se dodaje i u kupovno sirovo mljeveno meso, sirove mesne sastojke za rostilj i
piletinu, a osobito je mnogo ima u kruhu i pecivima, koji su nam temelj prehrane.

Pripazite na sadrzaj natrija istaknut na pakiranju vasih omiljenih multivitamina ili
nadomjestaka za zdravlje zglobova kao i na svim proizvodima

MIT BROJ 2.
Osim uobicajene soli,
danas postoje bolje, zdravije soli.

Svaka sol je sol, neovisno koliko kosta i dolazi li s Himalaje, Havaja ili je pomije$ana
s dumbirom i ¢e$njakom ili ne¢im tre¢im. Sol je sol neovisno o tome je li morska
ili kamena, je li sitna ili je krupna, ili se zove cvjetna sol ili solni cvijet. Sol je sol.
Uvijek je to NaCl. Ne nasjedajte na marketinske trikove koji ne samo da oste¢uju
vage zdravlje, ve¢ i nov¢anik. Niti jedan oblik soli pa tako niti himalajska ne djeluje
povoljno utje¢uéi na elektrolitski status i detoksikaciju. Ne nasjedajte na takve
dezinformacije koje nemaju podloge u znanstvenom niti zdravorazumskom smislu.
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VOV IIIIIE

g MIT BROJ 5. A
U Hrvatskoj se sol jodira, dakle, smanjenjem unosa
raste rizik od bolesti Stitnjace.

Preporucen dnevni unos joda je 150 ug (za trudnice i dojilje 220-290 pg). Prema
procjeni da je prosje¢an unos soli u Hrvatskoj oko 10 grama dnevno, kuhinjska sol
se jodira tako da se doda 25 mg joda na kilogram soli §to osigurava unos od 250 pg
joda dnevno. To znaci da bi smanjenjem unosa soli na 5 grama dnevno unos joda
bio 125 pg dnevno dakle nesto manji od preporucenog, ali dostatan jer u ovu dnevnu
koli¢inu joda nije uracunata koli¢ina joda koja se unosi drugim namirnicama
(mlijeko, jaja, plodovi mora i dr.), §to doprinosi ukupnom dnevnom unosu ¢ime su
zadovoljene preporuke. Zbog toga Svjetska zdravstvena organizacija preporuca da
se smanjivanje unosa soli provodi paralelno i zajedno s postupcima jodiranja, $to
podupiru i Ujedinjene Nacije.

{’l l) l\} V "‘.’J, V
S (RS

World Health -

K Organization UN D

4 MIT BROJ 4. A
Nesoljena hrana je bljutava i nema okusa.

Dostupni su nam brojni zacini i zac¢insko bilje kojima mozemo
istaknuti prirodan okus hrane. U mariniranju i pripremi hrane
koristite obilje citrusa, papra, ¢e$njaka, bosiljka, ruzmarina.
Odvazite se eksperimentirati u kuhinji. Losi kuhari kuhaju slano
da prikriju svoje propuste. Kad po¢nete smanjivati unos soli,
budite strpljivi — vasim osjetilima trebat ¢e nekoliko dana ili koji
tjedan da se naviknete, a tada Cete osjetiti pravu blagodat hrane i
shvatiti koliko je preslana hrana losijeg okusa.
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VOV IIIIIIE

4 MIT BROJ 5. A

Imam normalan krvni tlak,
dakle ne moram paziti na unos soli.

Osjetljivost krvnoga tlaka na sol se povecava starenjem, a prekomjernim unosom soli
umladosti poveéavamo rizik za razvoj bubreznih i sréanozilnih bolesti u buduénosti.
Neovisno o tome imate li povisen ili normalan krvni tlak smanjite unos jer ée tlak
vjerojatno poceti rasti. Osim toga, prekomjeran unos soli nepozeljno utjec¢e ne samo
na krvni tlak nego na ukupno zdravlje.

20F

p<0,001

Povezanost unosa soli
i krvnog tlaka u Hrvatskoj

OPCA
OPASNOST

)

4 MIT BROJ 6. h

Djeca ne trebaju paziti na sol.

Djeca koja jedu slanu hranu imaju visi krvni tlak od one djece koja jedu umjereno
slanu ili neslanu hranu. Djeca koja u ranoj dobi jedu slaniju hranu u mladostiiodrasloj
dobi imaju znatno vedi rizik za hipertenziju. Djeca koja jedu slanu hranu imaju ve¢u
sklonost debljanju. Djeca koja steknu tako lo$u naviku rano, s tim nastavljaju u
odraslom zivotu, i tako brze dovode do povecane opasnosti od mozdanog i sréanog
udara. Volite svoju djecu neslano. Kod djece itekako treba voditi racuna o onosu soli.
Djeca su narodito izlozena raznim izvorima skrivene soli.
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S5 PRESLANIH

1 Kruh i pekarski proizvodi. Kruh je namirnica koju
svakodnevno jedemo, nekad i vise puta dnevno.
U Hrvatskoj su pekarnice, a ne restorani brze prehrane
najvedi i najlakse dostupni izvori brzog i nezdravog obroka.
- r U jednom kilogramu kruha nalazi se prosjecno 13,5 g soli,
é ' A a samo dvije kriske kruha sadrze vec¢ 1 gram soli. Pojedini
pekarski proizvodi poput peciva, lisnatih peciva i pereca
sadrze i do 4,7 g soli!

2 Jos jedan brzi obrok “s nogu” u Hrvatskoj rasireniji od f

zloglasnih fastfoodova. Trokut mijes$ane pizze sadrzi
4,5 g. Ta brojka moze biti samo veca ako je umjesto Sunke
na pizzi kobasica ili prsut.

Suhomesnati proizvodi i masni sirevi koji su se nekad
nazivali i delikates tako se trebaju i konzumirati - samo
povremeno i vrlo umjereno. Svakodnevna prehrana ne bi
trebala sadrzavati nareske i mesne preradevine.

4 Umaci koje rado konzumiramo s brojnim jelima,

i novo-tradicijski nam je tesko zamisliti neke obroke

bez tartara, senfa ili ketchupa. A znate li koliko soli sadrze?
Kecap: 3 grama/100 g proizvoda,
tartar umak: 3,25 g/100 g senf: 3 g/100 g
A i soja umak, i narocito kocke za juhe i juhe
u vrecicama i svi dodaci jelima uz koje se navodno
bolje jede.

5 Mimo obroka, izmedu obroka, uz TV, uz ¢asicu razgovora,
kartanje, na sportskim borilitima dok bodre svoje,
na rodendanskim proslavama ili drugim ku¢nim
zabavama, na kino izletima svi rado grickaju
grickalice - $tapice, ribice, ¢ips, perece, kostice,
kokice, a sve to sadrzi puno soli uz koje se piju -
slatki napici ili pivo sto dodatno nezdravo
utjece na debljanje.
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DJECA | SOL
Koliko soli dwevno treba djeci?

Najveée dozvoljene » Novorodencad i dojenc¢ad ne bi
Dob koli¢ine soli smjeli uopce dodatno dodavati sol.
0-6 mjeseci <1g/dan
6-12 mjeseci 1 g/dan v ek Koli¢ina soli
1-3 godina 2 g/dan rsta mijeka /100 ml
4-6 godina 3 g/dan Majéino mlijeko @ 0,035 g
7-10 godina 5 g/dan Kravlje mlijeko 0,123 g
> 11 godina 6 g/dan Kozje mlijeko 0,132 g
Mlijeko u prahu 1,25¢g
» Tomu u prilog svjedoci i sastav .
Bebimil 0,675
mlijeka za prehranu dojencadi eommt &
i djece. Novalac 0,025 g

Koliko djeca u Hrvatsko] unose soli?
Skolska djeca (7-15 godina) - prosje¢no dnevno unose 9 g soli
42-49% potjece iz pekarskih proizvoda.

‘1o A m'u,
Neka peciva sadrze i do 4, 7% solinn VM 11
Jesu li medu njima vasa kcer, sin, unuk, dj A WVO e

unuka, nec¢ak, mali susjed...?

T W
ﬂ“‘ﬁ:_ﬁm‘_'

» Skrivena sol — nalazimo juiu
slatki$§ima koje obi¢no smatramo
prihvatljivim za malu djecu.

W Zitarice koje su postale vrlo popularne kao zdrav oblik
dorucka nisu uvijek niti priblizno zdrave. Neke vrste zitnih
pahuljica, osobito kornfleksa, sadrze i do 2,7 g soli u 100 g.
One namijenjene djeci jo$ su dodatno zasladene.
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— Procijenjen unos soli u djetetaudobiod7do __
10 godina uz primjer Cesto koristenog jelovnika

Veli¢ina Sol po porciji
porcije (gram)
DORUCAK
Musli s viSe vrsta Zitarica + 30 g Zitarica + 0,5
polumasno mlijeko 125 ml mlijeka
Meduobrok 2 ¢okoladna keksa 2 keksa 0,8
UZINA
Kod kuée napravljen sendvi¢
od polubijelog kruha (2 kriske) 140 g 3,5
sa salamom i gauda sirom
RUCAK
Kuhana kobasica 2 manje kobasice 1,6
Krumpir pecen u pecnici 100 g 1,0
Cokoladno mlijeko 200 ml mlijeka + 0,5
18 g kakao napitka
VECERA
Dvije kriske kruha 100 g
Pile¢a pasteta 50g

» Taj broj moze jako narasti ako dijete pojede:

grami soli
Pizza cut (1 trokut)
- s kobasicom/kulenom/prsutom 3,25
- samo sa sirom 1,8
Sunka/sir - 1 krigka 2,5
Kokice velika porcija u kinu 5,0
Cips (mala vredica 30 g) 4,5
Kebap porcija 12-16,5
Hamburger 7
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Sto je naprovije

» Sluzbeni pocetak svjetske akcije borbe protiv prekomjernog unosa
kuhinjske soli
» World Action on Salt and Health WASH

2006

» Pocetak u Hrvatskoj: Kongres Hrvatskoga drustva za hipertenziju
— Deklaracija o vaznosti smanjenja prekomjernog unosa kuhinjske soli

2008

» Pocetak nacionalne kampanje: Kongres Hrvatskoga drustva za
aterosklerozu
— Hrvatska akcija protiv prekomjernog unosa kuhinjske soli
- Croatian Action on Salt and Health CRASH
Moto: Manje soli - vise zdravlja. Prvo pometi pred svojim vratima.

2008-2012

» Znanstveni projekti — Hrvatsko drustvo za hipertenziju

- odreden unos prosjecan kuhinjske soli na temelju izluc¢ivanja
natrija - 11,3 g/dan

- potvrdena povezanost unosa kuhinjske soli s vrijednostima
krvnoga tlaka

— odreden udio kuhinjske soli u kruhu i pekarskim proizvodima
(Prehrambeno-tehnoloski fakultet Osijek) — 2%-3,7%

- pripremljen edukativni materijali i uz pomo¢ medija podizanje svijesti

- pocetak pregovora s industrijom i vladom

2010

» Prva naznaka dobroga smjera — smanjen udio natrija u mineralnoj
vodi “Lipicki studenac” (812,7 mg/l — 123,1 mg/L)
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no u Hrvotskoy?—

2011

» Svjetska zdravstvena organizacija u 9 globalnih ciljeva za prevenciju
kroni¢nih nezaraznih bolesti navela smanjenje prekomjernog unosa
soli za 30%

» Rezolucija Ujedinjenih Nacija 66/2-2011 Politicka deklaracija
o prevenciji i kontroli nezaraznih bolesti podrzava borbu protiv
smanjenja prekomjernog unosa soli

2012
» Implementacija EU programa za smanjenje prekomjernog unosa
kuhinjske soli
2014

» Znanstveno misljenje o u¢inku smanjenog unosa soli u prehrani ljudi
- Hrvatska agencija za hranu

» Strateski plan za smanjenje prekomjernog unosa kuhinjske soli
u Hrvatskoj
— Ministarstvo zdravstva Republike Hrvatske

» Sljedeci uspjeh — Cakovecki mlinovi, prva pekarska industrija
dobrovoljno i prije donosenja Pravilnika o Zitu i Zitaricama smanjila
udio soli u kruhu 2% — 1,8% i nakon toga nastvalja u tom trendu

2015

» Pravilnik o zitu i Zitaricama
— Ministarstvo poljoprivrede Republike Hrvatske
— regulira se maksimalni udio soli u kruhu od 1,4%

2016

» Jos jedan uspjeh - “PIK Vrbovec” - prva mesna industrija koja je
smanjila udio soli za 25% i to u svim svojim proizvodima
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NEKI NEVIEROJATNO SLANI | NEOCEKIVANI
_ KRIVCI ZA PREKOMJERAN UNOS SOLI _

(grami soli na 100 grama proizvoda)

Vegeta58 g
Vegeta natur 56,8 g

Kiseli krastavci 3,3 g

—

Pudingu prahu2,8 g

Kokosja ili
goveda kocka

Juhaizvredice R EEE
13,5g e
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025g og og

2 kriSke kruha 4 kriske suhomesnatog Kockica maslaca
1g proizvoda 05g
2g

+ =4:29=W@Zo?,7:: g
soll dnernog

3 krigke sira unosa
08g
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_ POZITIVNI PRIMJERI HRVATSKE __
PREHRAMBENE INDUSTRIJE

S,

CAKOVECKI
MLINOVI

2 Prvamineralna 2 Prva pekarska industrija koja se prikljucila
voda koja je aktivnostima za smanjenje prekomjernog
smanjila udio unosa kuhinjske soli u Hrvatskoj
natrija.

¥ PIK mesni proizvodi imaju manji | ST gt

- T ;

udio soli od prosjeka trZista

* Obilaskom terena analizirano ukupno
230 proizvoda iz 8 kategorija

* Definiran prosjecni udio soli za svaku
od kategorija (g / 100 g proizvoda)

* Pokrivenost pojedinacnih kategorija u rasponu od 74-84% najprodavanijih
proizvoda (izvor: Nielsen)

3 @-.

Sunke Trajne kobasice ...

PIK prije PIK nakon PIK prije PIK nakon
Parizeri Kobasice za kuhanje i pec¢enje
08 st H =
PIK prije PIK nakon PIK prije PIK nakon
Legenda: ~— — Prosjeina razina soli za grupu na trZistu I PIK udio soli nakon smanjenja
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— STO MOZETE VI NAPRAVITI ——
ZA SEBE?

~

» Vec danas izbacite soljenku iz svoje kuhinje
i blagovaonice.

» Uzivajte u manjoj nadutosti i gubitku
2-3 kilograma ¢im smanjite unos soli.

» Osvijestite kako 75% unesene soli dolazi iz preradene kupovne
hrane i pekarskih proizvoda.

» Postanite vrsni kuhar koji preuzima odgovornost u kuhinji
za sebe i zdravlje svoje obitelji.

» Odrzavajte mali kuhinjski vrt za
koji je potreban samo jedan prozor.

» Naucite prepoznavati preslane
zamke u restoranima i uli¢cnim
prodavaonicama hrane.

R,

» Odviknite sebe i svoje ukucane od dodataka jelima.
» Educirajte se i Citajte sastojke namirnica koje kupujete.

» Redovito mjerite krvni tlak
i budite pod nadzorom.

» Sirite svjesnost o $tetnosti
prekomjernog unosa soli —
jednog od glavnih uzroka
povisenog krvnog tlaka -
najveceg ubojice ljudi u svijetu!
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USVOIJITE NOVE OBRASCE
PONASANJA

N

~(» koD KUCE )

Uklonite soljenke s blagovaonskog stola.

I vasi ukucani se mogu naviknuti na promjene,
osobito kada ih uvedete u novi svijet okusa i zacina.

Dobro isplanirana tjedna nabavka i organizacija omogudit ¢e vam da ne
gubite puno vremena na kuhanje, pripremite sami svoje umake od svjezih
sastojaka umjesto da kupujete gotove dodatke jelima.

Ako koristite konzervirano povrée (grah, kukuruz, kapare, masline, grasak)
obavezno ih prije kori$tenja isperite. Takve namirnice ne samo da su
preslane, ve¢ je sol u njima koristena i kao konzervans.

Jednom u nekoliko mjeseci izdvojite nekoliko sati i sami pripremite svoje
mesne i riblje temeljce koje mozete zamrznuti i kasnije koristiti u svako-
dnevnom kuhanju. Tako Cete lako izbjeci kocke za kuhanje, umake u prahu
ili juhe iz vrecice.

Koristite svjeze ili suseno zacinsko bilje, luk i ¢esnjak, papar, mljevene
paprike, ostale osnovne, a pomalo zaboravljene zacine i otkrijte svoje kom-
binacije okusa. Vrlo je vjerojatno kako vasi ukucani nece niti primijetiti da
je u hrani manje soli.

Na nasem trzistu postoje i soli s 50% kalijeva klorida
(KCL) umjesto natrijeva klorida (NaCl). Ona se moze
koristiti kao zamjena za sol, ali poseban oprez je potreban
ako se koristi u prehrani stariji ljudi i bubreznih bolesnika!!!
Medutim, imajte na umu kako tako necete naviknuti svoje
nepce na manje soli.

Nezdrave slane grickalice imaju alternativu. Umjesto ¢ipsa i gotovih
kokica ispecite svoje kokice (koje necete posoliti), kupujte kikiriki u ljusci
umjesto przenog i zasoljenog, te podrazite na policama trgovina orasaste
plodove i sjemenke koje nisu prethodno posoljene.

- )
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~(» U TRGOVINI )

Naucite Citati sastojke na pakiranju hrane. Vrlo cesto

se umjesto soli (NaCl) na pakiranju navodi samo
natrij (Na). Koli¢ina soli u namirnici priblizno odgovara Na x 2,5.

Odolite gotovim jelima s prehrambenih odjela trgovina.

Nemate nikakvu kontrolu nad njihovom pripremom, a oni i cijenom znatno
nadmasuju cijenu sirove namirnice koju biste sami pripremili.

Ako odlucite u pauzi na poslu pojesti zdravu zdjelu salate, odreknite se
dresinga koji vam nude uz salatu, alternative postoje na nasem trzistu. Za one
koji se zele dodatno potruditi - napravite dresing kod kuce u maloj vre¢ici ili
posudici od maslinova ulja, octa, limunova soka, papra...

19¢
s/ Foe Vikrine 039

sl £ P ol | iB/Proteine/ Bl akovine
s D
L J

~(» U RESTORANU )

Juhe u restoranima sigurno ¢e biti slane, ne dosoljavajte
dodatno. Umjesto przenog i pohanog mesa birajte naglo

peceno ili kuhano meso/ribu. Zamolite prilikom narucivanja da riba
ili odrezak ne budu posoljeni.

Zamolite da sami zacinite salatu, odbijte predpripremljeni dresing, slane
in¢une, masline ili kapare koji nisu proprani.

] Takvi zahtjevi nisu neobic¢ni niti nepristojni, uvijek se
sjetite kako narucena crna kava nije zasladena, ve¢ ju
i’
- sami sladite sa $ecerom koji dobijete posebno.

- )
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_ NEKOLIKO NESLANIH
RECEPATA...

Vovrwvo od zelene lece

Leca je premalo koristena mahunarka koja je bogata biljnim proteinima,
a za probavu i kuhanje je laksa od primjerice graha. Osim variva od lec¢e
mogu se pripremati i juhe, moze posluziti kao prilog ili glavno jelo. Ako
ju strpljivo kuhate, djelomi¢no ¢e se raskuhati i zgusnuti varivo te nece
zahtjevati zgusnjivace ili zaprsku.

L

il
A

SASTOJCI:
o Salica zelene le¢e

i
i of
T
—

{. 4 4

» 2 velike naribane mrkve

* 3 Ce$nja Ce$njaka

o Papar

« Curry prah po ukusu

« Pepperoncino mljevene suhe
papricice ili mljeveni ¢ili (ukoliko =«
nije sezona svjezih papricica)

« Svezanj svjezeg persina ili lista
celera

Na maslinovom ulju kratko popirjajte sitno narezan ¢esnjak i mrkvu, dodaj-
te lecu i prekrijte vodom. Tijekom kuhanja dodajte jo$ vode kako ¢e leca
omeksavati. Odmah mozete dodati papar i curry prah, a ¢ili dodajete pred
kraj kada se ostali okusi zgusnu. Leca je kuhana kada primijetite kako se
lupa mahunarke odvaja od same lece. Na kraju dodajete nasjeckani svjezi
persin kako bi zadrzao svjezinu.

Jelo mozete obogatiti dodavanjem na kockice narezanog mesa tijekom
kuhanja po zelji ili ga posluziti kao prilog.
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Priusrema mesa

Svaki ve¢i komad mesa bit ¢e poput ponosa vrhunskog restorana ako
ulozite vremena i dan prije konzumacije ga marinirate. Neovisno radi li se
o ramsteku, bifteku ili odrescima buta, marinada ¢e bit vas osobni potpis
koji ce se itekako osjetiti. Sol nikako ne upotrebljavajte u predpripremi jer
¢e umjesto Zeljene so¢nosti samo isusiti vas odrezak.

SASTO]JCI:

o Odrezak debljine prsta (cca 1-1,5 cm)
o Mljeveni papar

« Na ploske narezan ¢e$njak

» Listi¢i timijana ili maj¢ine dusice

« Maslinovo ulje

« Drugo zacinsko bilje po Zelji

Ukoliko imate Zilaviji komad mesa koji bi
zahtjevao dulju pripremu, u marinadu do-
dajte malo balzamic¢nog octa kako bi zapo-
Celi omeksavanje mesa tijekom mariniranja.

Sve sastojke utrljajte u odrezak, obilno
prelijte maslinovim ulljem, prekrijte alu
folijom i odlozite u hladnjak do slijede¢eg
dana. Ovako pripremljeno meso prekri-
veno uljem moze i viSe dana stajati u hlad-
njaku, a rezultat ¢e biti jo$ ukusniji.

Meso pecite na jako zagrijanoj gril tavi uz
kockicu nesoljenog maslaca. Sami odre-
dite duljinu pecenja, ovisno volite li slabije
ili jace peceno meso. Nakon pecenja meso
odlozite na tavu i prekrijte ponovno alufo-
lijom kako bi se okusi prozeli. Ukoliko vam
ostane ne$to mesa nakon obroka, ostatke
moZete narezati na trakice, te dodati sutra-
dan u salatu ili pripremiti ukusan rizoto.
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Rizoto

Tajna dobrog riZota nije u vrhnju ili par-
mezanu, ve¢ u kvalitetnoj rizi i temeljcu.
Ukoliko nemate unaprijed pripremljen
mesni ili riblji temeljac, vase jelo mozete
obogatiti i brzo pripremljenim “bezmesnim
temeljcem”. Ako kod kuce redovito imate
svjeze zacinsko bilje, bit ¢ete gotovi s teku-
¢inom za rizoto kroz 20 minuta. U 1 litru
vode stavite grubo narezan luk, nekoliko
ce$nja Cesnjaka, grancice ruzmarina, lovo-
rov list, papar u zrnu, ako imate mrkvu, korijen celera. Sve sastojke kuhajte
20 minuta, te tekucinu koristite za podlijevanje rizota. Ukoliko radite riblji
rizoto, u vodu slobodno ubacite riblje glave i kosti koje ¢e dati dodatni
okus. Sli¢no ucinite s mesnim kostima ili dijelovima obrezanog mesa koji
niste namjeravali iskoristiti.

SASTOJCI:

» 20 dkg neociscenih kozica (imat ¢e viSe okusa, bit e jeftinije i vjerojatno
ih mozete nadi svjeze na trznici za razliku od smrznutih iz trgovine).
Umjesto kozica upotrijebite lignje, hobotnicu, sipu, recept je isti.

« Riza (najbolje rezultate dat ¢e carnaroli, roma ili arborio vrste)

« Sitno narezan ¢e$njak, pola manje glavice luka

« Maslinovo ulje

« Prethodno pripremljen temeljac

« Svjeze mljeveni papar, nasjeckani persin

» 2 dcl bijelog suhog vina

Na maslinovom ulju zazutite ¢e$njak i sitno narezan luk, dodajte kozice,
podlijte s vinom, te pustite da alkohol ispari. Smanjite vatru na srednji
plamen i dodajte rizu. Rizu podljevate temeljcem paze¢i da koli¢inu
tekucine dodajte postupno, uz ucestalo mijesanje. Po zelji dodajte svjeze
mljevenog papra, pred kraj usitnjenog persina, te uz serviranje posluzite
malo svjeze naribanog parmezana.

22 | MANJE SOLI - VISE ZDRAVLIA



Bolonjez uwmak

Tradicionalni i svjetski poznati talijanski
umak u svome originalnom obliku je sve¢ano
jelo koje sadrzava delikatesnu $unku, najkva-
litetnije mljeveno meso i gus¢ju pastetu. No,
$irom svijeta, pa tako i kod nas, ovo jelo je
dozivjelo brojne inacice, promjene sastojaka
i naziva (kao u nasem priobalju pasta Suta).
Jedina promjena od originalnog recepta koje
se talijani groze je posluzivanje bolonjez
umaka uz $pagete. Ako se Zelite pribliziti talijanskom izvorniku, posluzite
ovaj bogati umak uz neku drugu tjesteninu, primjerice svjeze papardele ili
talijatele.

SASTO]JCI:

« 400 g nemasnog mljevenog mesa  « 250 ml suho bijelog vina
(mijesano svinjetina i junetina « 100 g kuhane nemasne $unke
ili samo junetina) « 250 ml mlijeka

« 1 glavica zutog luka sitno « 100 g pelata rajcice
narezanog « Svjeze mljeveni crni papar

« 4 Cesnja Cesnjaka « Mljevene peperonccino papricice
« 3 vec¢e mrkve sitno naribane po ukusu

« 1 korijen celera sitno nariban « Svjezi ili suSeni timijan

Na kombinaciji maslaca i maslinova ulja zazutite luk i ¢e$njak, dodajte
mrkve i celer, te propirjajte. Na omeksano povrée dodajte meso, papar i
zaline, te Sunku nasjeckanu na trakice. Podlijte vinom, pustite da ispari.
Smanjite vatru, te dodajte mlijeko uz ucestalo mijesanje. Jedna od gresaka
kod pripreme ovog umaka je i pozurivanje kuhanja. Budite strpljivi, te
polako kuhajte svoj bolonjez. Dodajte pelate, te nastavite na srednjoj vatri
kuhati sastojke. Ako imate svjezu tjesteninu, bit ¢e joj potrebno krace
vrijeme kuhanja do savrSenog “al dente” stanja. Nikako ne solite vodu u
kojoj kuhate tjesteninu!

Na kraju ukrasite jelo svjezim sitno nasjeckanim persinom.
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