eko odbor

UAZ/PACHU

hladna juha idealna za vruce ljetne dane i hidrataciju organizma
niska kalorijska vrijednost
bogata vitaminima (A, C, E) i mineralima
jedna porcija osigurava preporuceni dnevni unos vitamina C

sadrzi vlakna i antioksidanse (likopen)

ZQ Ccetiri porcije: priprema:

6-/ rajcica
2 paprike rajcice, paprike i prethodno oguljene

krastavce nasjeckajte na kockice
2 krastavca

100ml vode
sve sastojke stavite u blender |
miksajte do zeljene konzistencije

rezanj ceSnjaka

mladi luk

2 Zlice limunovog soka

2 Zlice maslinovog ulja juhu posluzite s bosiljkom |
tostiranim kruhom

1/2 Zlicice soli

1/2 zlicice papra




eko odbor FMTITU

TERIYARI S PIL&TINOM I
RIZOM

zagrijte ulje u neljepljivoj tavi na srednje jakoj vatri

dodajte piletinu i przite 7 minuta ili dok ne porumeni

dodajte cesnjak i dumbir i przite 2 minute

umijesqjte med, soja umak, ocat i vodu

kuhagjte 2-5 minute na srednje jakoj vatri dok se piletina ne zaljjepi i ne

oblozi gustim umakom

pripremljenoj piletini dodajte miladi luk i siemenke sezama te posluzite s

rizom i brokulom kuhanoj na pari

Zlica sezamovog ulja

2 otkostena zabataka

rezanj cesnjaka JECI na pOFCﬂG kcal 335
1/2 zlice dumbira
zlica meda
Zzlica soje masti 21g
Zlicica sjemenki sezama UgﬂikOhidl’Gti 26.69
miladi luk
60g rize proteini 19.8g

100g brokule
100 mil vode
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GRANOLA S JOGURTOM,
BOROVNICAMA I COULIEM OD
MALINE

za dobar poccetak dana

POTREBNO JE:
BN Ra ZA COULIE : DODATNI SASTOJCI:
: 40gbv0|fnj'e zqﬁ|.|l|vpahul.J|ccV] Yo, e 20g malina e /0g borovnica
<VZ.O enin, pirovin, jecmen, psenicnin..) e 10g kristal Secera e 200g grckog jogurta
e /lica meda
e 20g blago nasjeckanih badema
Priprema granole:
e PomijeSajte zajedno sve sastojke te .
ih stavite u prethodno zagrijanu AR
pecnicu na 150°C i ostavite 20 e ZapecCenu granolu stavite U
minuta dok ne poprime tamniju posudu  za  serviranje,
boju dodajte jogurt i borovnice
te ukrasite couliem od
maline
Priprema coulie-a:
e U posudi na laganoj  vatri
karamelizirajte malinu sa Sec¢erom,
izmiksajte te procijedite
mMasti 19.29
ugljikohidrati 379
proteini 19.3g

FUN FACT

osobe koje redovito doruckuju
uglavnom imaju bolje akademske
rezultate u usporedbi s onima koji
preskacu dorucak
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TORTILJE SA SMJESOM 0D SLANUTKA

U zdjelicu stavite prethodno nasjeckani cesnjak,
majonezu, kiselo vrhnje, sol, papar i persin te
pomjesajte sve sastojke

U drugoj zdjelici pomijeSajte avokado, sol,
papar i malo maslinovog ulja

U posudu stavite slanutak, pelate i prethodno
napravljen bijeli umak i pomijeSajte kako bi dobili

punjenje
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U toplu tortilju stavite prethodno napravijeno
punjenje, smjesu od avokada, mozzarellu i zelenu
salatu te poprzite tortilju na tavi

SASTOJC \UITRITIVNL

VRIJEDNOS T

20g slanutka list persina
10g pelata 10g mozzarelle kcal 270
1/2 Zlice majoneze 10g zelene salate
1/2 Zlice ¢ednjaka 1/4 avokada e 199
1/2 kiselog vrhnja maslinovo ulje ugljikohidrati 2749
sol, papar tortilja
proteini 9.89







PREDSTAVLJA VAM

FAKULTET ZA MENADEMENT U TURIZMU | UGOSTITELISTVU
SVEUCILISTE U RIECH

eko recepte

jednostavni vegetarijanski i veganski obroci kojima

smanjujemo nas ugljicni otisak

rizoto od buée

POTREBNO JE:

ZA KREMU OD BUCE:

3009 buce
50g maslaca
100ml povrtnog temeljca

ZA RIZOTO:

709 rize

100ml vode

100ml povrtnog temeljca
luk

rezanj cesnjaka

70ml bijelog vina

509 gljiva

20ml maslinovog ulja
20g parmezana

20g maslaca

jedna porcija: 413 kalorija

HENT 19,69
ugljikohidrati 38,29
proteini 12,24

Ogulite bucu, izrezite na kockice i stavite u
lonac zajedno s maslacem i temeljcem te
kuhajte dok buca ne omeksa; kada je buca
omeksala, smiksajte ju kako bi stvorili
kremu

Skuhaijte rizu i pustite da se malo ohladi. U
tavu stavite maslinovo ulje, prethodno
isjeckane Cesnjak, luk i gljive; mijesSajte dok
luk i Ccesnjak ne poprime zlatnu boju te
dodajte skuhanu rizu, vino i zacinite po zelji

Mijesajte dok vino ne ispari te postepeno
dodavajte temeljac i kremu od buce. Nakon
Sto ste iskoristili sav temeljac, kuhajte i
mijesajte dok 70% tekucine ne ispari

Na kraju dodajte parmezan i maslac te
lagano mijesajte dok se ne stvori kremasti
rizoto




FAKULTET ZA MENADEVIENT U TURIZU 1 UGOSTITELISTVU
SVEUCILISTE U RUECT

PREDSTAVLJA VAM

eko recepte

salata s piletinom i orasima

POTREBNO JE: ZA DRESSING :

e 80q pilecih prsa ® 10g matovilca e 3 ZliCice senfa

e Zlica suncokretovog ulja ® 10g svjeZih krastavaca e 3Zlicice meda

® 309 oraha ® 109 cherry rajcica e Zlica maslinovog ulja
® 109 rikole ® 5g chia sjemenki ® sok od1limuna

e 159 zelene salate e Zlicica soli

Zacinite piletinu po zelji, isjeckajte ju na
kockice, ispecite na tavi te dodajte
orahe

Sastojke za dressing  pomijesajte
zajedno u manjoj posudici te ostavite sa
strane

U tanjur dodajte povrce i chia sjemenke,
pomijesajte s napravljenim dressingom i
na kraju dodajte prethodno ispecenu
piletinu i orahe

jedna porcija: 430 kalorija
masti 260
ugljikohidrati 8¢

proteini 329
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valentine's day edition

K0 0dbor

RIZOTO OD CIKLE

POTREBNO JE:

e /Oqgrize

e 150g cikle

e 200ml povrtnog temeljca
e 60ml bijelog vina

o Uk

e rezanj cesnjaka

e 20g maslaca

e 7lica maslinovog ulja

o Zlicica soli

e /licica papra

EMULZIJA OD SIRA:

e 150g skute

e 2 Zlice maslinovog ulja
e 1/2 Zlicice soli

e 1/2 Zlicice papra

FUN FACT

cikla ima nizak
uglji¢ni otisak -
pootrebno je 0.05kg
CO2e za 1kg cikle sto
je jednako voznji
automobilom 0.5
kilometara

V

e U prethodno zagrijanu pecnicu (150°C)

stavite ciklu dok ne omekSa te ju ogulite |
smiksajte

Skuhajte rizu i pustite da se malo ohladi. Na
tavu stavite maslinovo ulje, prethodno
nasjeckane cesnjak i luk, przite do zlatne
boje te dodajte vino i rizu

MijeSajte dok vino ne ispari te dodajte sol i
papar. Zatim dodajte temeljac 1 ciklu te
mijeSajte dok vam ne ponestane temeljca.
Kuhajte i mijeSajte dok 70% tekucine ne
ispari, dodajte parmezan i maslac te lagano
mijeSajte dok se ne stvori kremasti rizoto

Sve namirnice smiksajte te ako je pretvrdo
dodajte maslinovo ulje; cilj je glatka smjesa

e Dovrsenu emulziju stavite na rizoto

jedna porcij
460 kcal

Masti 2349
ugljikohidrati  37.5g
poroteini 17.79
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