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Izrada ovog edukativnog letka sufinancirana je
sredstvima Europske unije iz Europskog fonda za
pomorstvo i ribarstvo.

SadrzZaj ovog edukativnog letka iskljuciva je odgovornost
Djecjeg vrtica ,Olga Ban“ Pazin.

Kontakt podaci korisnika:
Djedji vrti¢ ,0Olga Ban“ Pazin
Tel: +38552 622 519

e-mail: info@vrtic-olgaban-pazin.hr
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Dobrobiti konzumacije ribe i ribljih proizvoda

Riba je bogata omega-3 masnim kiselinama te daje organizmu
sve bjelancevine koje su mu neophodne za razvoj stanica i
tkiva. SadrZi brojne vitamine izmedu ostalog vitamin B2 i B6
koji imaju znacajnu ulogu u zastiti tkiva, koZe i vida, vitamin
B12 koji je neophodan za rast crvenih krvnih stanica-eritrocita
(u nedostatku ovog vitamina dolazi do megaloblasti¢ne
anemije) i za pravilno funkcioniranje Zivéanog sustava, D
vitamin i K vitamin. Takoder je bogata i mineralima kao $to su,
kalcij, fluor, jod i Zeljezo.




Omega-3 masne kiseline su neophodne za zdravlje, a
posebno za srce i krvne Zile. Za djecu suvaZneza
razvoj mozga i o€iju. U organizam ih unosimo iskljucivo putem
prehrane pa je izrazito vazno odabrati kvalitetne namirnice
koje su im izvor. Glavniizvori omega-3 masnih kiselina su
plava riba (sardina, skusa, tuna, in¢uni) te riba iz hladnih mora
(haringa, losos), alge, zooplankton i plodovi mora te sjemenke
i oraSasti plodovi. Za dovoljan unos omega-3 kiselina
preporuca se konzumacija ribe barem dva puta tjedno. Riba
sadrzi i vitamin D te kalcij, koji kod djece doprinosi pravilnom
razvoju kostiju. Primjerice, konzervirana sardina izrazito je
bogata kalcijem. IstraZivanja su pokazala da konzumacija ribe
kod djece smanijuje rizik od oboljenja od astme za 24%, Sto
nije slucaj i kod odraslih. Ukratko, riba je jedan od najboljih
izvora proteina koji je vaZan za razvoj misica, kostiju i pravilan
rad metabolizma.




Ribu je u djedji jelovnik dobro uvesti nakon navrSene prve
godine, a po preporukama Svjetske zdravstvene
organizacije, djeca bi trebala jesi barem 2 puta tjedno po 50
grama ribe. Najvaznije je da ribu uvodite postepeno, najprije
u manjim koli¢inama.

Kako djecu potaknuti na konzumiranje ribe?

Strpljivost i ustrajnost glavni su elementi za uspjeh u ovoj
misiji. Smisljanje zabavnih imena za ribe moZe opustiti dijete i
smanjiti njegov prirodni skepticizam. Losos ¢e postati roza
ribica, Stapici ¢e postati prstic¢i, a sve ¢e se ribe smanijiti u
ribice. No, budite otvoreni po pitanju pravih naziva riba jer ne
Zelite da dijete misli da nesto skrivate.




Djeci je jako vazan izgled hrane i moze im biti presudan pri
donosenju odluke svida li im se neka hrana ili ne. Poigrajte se
bojama i teksturama hrane, napravite najdraZe crtane likove
svoga malisana, a moZetei djecu ukljuciti u dekoriranje.
Najces¢i razlog zasto djeca ne vole ribu je njezin miris, no i za
to postoji rjeSenje. Odaberite konzervirane ribe u limunu ili
maslinovom ulju jer one imaju manje intenzivan miris, a

mozZete napraviti i mini sendvice sa srdelama.
Kada prvi put djeci predstavljate ribu, najbolje je da zadrzite
neutralanizraz lica. Ako ste previSe ushiceni ili vidno

razocarani kad dijete odbije hranu, to bi moglo dugorocno
utjecati na formiranje stava djeteta o toj hrani.
Za stvaranje navike potrebno je odredeno vrijeme pa se
svakako naoruZajte strpljenjem. Zapamtite da svojim
maliSanima slobodno mozZete posluziti ribu ili morske
plodove, a bilo bi dobro da to radite na tjednoj bazi. Sto ranije
djecu naucite zdravim prehrambenim navikama, ona ¢e ih se
i kasnije u Zivotu lakse pridrzavati.




U nastavku moZete pronadi jednostavne i ukusne recepte iz
Morske kuharice Lokalne akcijske grupe u ribarstvu ,Istarski
Svoj“. Recepte su pripremili chefovi Robert Peri¢ i David
Skoko, a nutritivne vrijednosti pripremile su dr.sc. Mihela
Dujmovié, dipl.inZ i mr.sc. Danijela Lenac, dipl.inZ.

UzZivajte s vaSom djecom u pripremi i isprobavanju novih jela,
pruzite im priliku da nauce sami Cistiti ribu od kostiju jer oni
to mogu... U slast!

Marija Dagostin, zdravstvena voditeljica
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Burgeri od osliéa

ik

Sastojci

Postupak pripreme

TABLICA NUTRITIVNE VRIJEONOSTI OBROKA:
ENERGUA  XCAL/KJ) 3508 / Va677
BUIELANCEVINE (0) ms
UGLJIKOMIDRAT! (G) ma
MASTI (o) 1254

Kuhati faja 7

mikserom usitnit
ulfa N zteeano
Teremu od ja)y. ol




*a od cipli

A 10 0BROKA

Sastojci:

23 priprem

gomju koru polotimo ribu
1 b pece

zarolamo 1 stavi

o u vodu s malo meda i sol

a tanke plogke | stavimo u po
s dodatkom malo vode | m:
du kremu. K
sve zajedno izmijedar

jedimo te
nim mikserom u
mo hladan masla

TABLICA NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI OBROKA
3767 1 173
2942

ms

5,0

procijedimo, d
grudicasti pire
[ Sartieéilpiee od gratka i krumpira servirati na tanjur

ENERGIJA | KCAL/XY)
BJELANCEVINE (6)
UGLJIKOWIDRAT! (G)

MASTI

Mekaiei

Calzzone od folpi

A 10 OBROKA

o o B

« bradno glat

Postupak pripreme:

X Muzgavce je potrebno oistit
skuhati u ljusci. ohladiti. oguliti | razrezati na male komadice

shuhati | nasjeckati. Krumpir

Od bradna, miake vode, soll | kvasca umijesiti dizano tijesto |
ostaviti da tijesto fermentira (digne se). Fermentirano tijesto
oblikovati u male krutie kso za p Polatiti smjesu od
krumpira | muzgavaca na male krutice te naribati tvrdi kravlji si
Preklopiti u oblik calzzone | peci na 250 °C 7-10 minuta




A

ne srdel

e
Panira
Sastojei:

et od srdele - 500 gr <med- yogr

a - 150 gr

« gustin - § gr

Postupak pripreme:

bu. skinuti glavu

prati. narihati na tanke re

pice
ati maslac, dodati malo soli, #tapice od tikv
obraditi. 1 gu tavu zag
s soli | med. Kada se karamelizira med
soka. U 1o} smiesi termicki obradits
TABLICA NUTRITIVNE VRIJEDNOST! OBROKA:

ENERGLIA | KCAL/KJ) 2550 / 10676

Breskve oprati, oguliti od kogica narezati na tanke k

- U sty sig2iti malo tikve. na to polaiti tikvice, par komadica
BEEACRNgpeci  pecnici 1 220 °C  minute 1 e peitna BIELANCEVINE (o) s 6
UGLJIKOKIDRATI (G) ms

Y
: MASTI (G) %7
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Tjestenina s iné

Sastojci

TABLICA NUTRITIVNE VRLJEDNOSTI OBROKA
ENERGIJA | KCAL/KJ) 5481/ 22948
BJELANCEVINE (G) 3886
UGLJIKOHIDRATI (G) 6825
MasTI (G) a6




I [ gotica

Mol s je¢mom

AL
Sastojci

Postupak pripreme.

TABLICA NUTRITIVNE VRLJEONOSTI DBROXA:
ENERGUIA [ KCAL/KJ) 2738 /7 1168
BJELANCEVING (G) my
UGLJIXOHIDRAT! (G) @58
MASTI (G)

1008

Postupak pripreme

Gotove priloge

TABLICA NUTRITIVNE VRLIEDNOST! DBROKA:

ENERGUIA | KCAL/KJ) 3634 / 152W4
BJELANCEVINE (G} ®a
UGLJIKDHIDRATI (G) 2866
MASTI (G) 8.7




Fileti od cipla u kremi
od blitve i feta sira
s tikvicama

Sastojci

Postupak pripreme

TABLICA NUTRITIVNE VRLJEDNOSTI 0BROKA:
=07 ENERGUA [ KCAL/KS) 1936 / 8106
T BIELANCEVINE () m
UGLJIKOHIORAT! (G) 209
MasTI (6] 917

yu od sipe s
palentom

Postu

pak pripreme

TABLICA NUTRITIVNE VRIJEDNOST! DBROKA
ENERGLIA | KCAL/KY)
BIELANCEVINE (G)
UGLJIKOHIDRATI (G)
MASTI (G)

2568 / 0753
20m3

3063

657




