Zdravi grad
Centar izvrsnosti George Mateljan
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Namirnica tjedna: §P|NAT

Zasto je vazno jesti SPINAT:

Spinat je omiljeno povrée stanovnika Mediterana. Potjece iz stare Perzije, a u 7.stoljecu
dospio je u Kinu, kad ga je kralj Nepala poslao kao dar caru.

porijekla. Sadrzi impresivne koli¢ine fitonutrijenata. Izvanredan je izvor Zeljeza (a za razliku
od mesa doslovno je bez masnoca); osigurava snaznu antioksidativnu zastitu zbog bogatstva
karotenoida i flavonoida, a uz sve to je i niskokalori¢an. Prekuhan i konzerviran gubi mnogo
od svojih hranjivih tvari, jednako kao i svoju prekrasnu zelenu boju. Stoga, iako znamo da je
Popaj bio snazan zahvaljujuci Spinatu, zamislite koliko bi bio jaci da ga nije jeo iz konzerve!

Blagotvorno djelovanje Spinata na zdravlje:

e Daje energiju i jaca vitalnost (Kuhani Spinat izvanredan je izvor Zeljeza. 1 Salica sadrZi 36%
DP.)

e Omogucuje postizanje optimalnog zdravlja (IstraZivaci su identificirali brojne flavonoide koji
su antikancerogeni agensi i imaju snaznu antioksidativnu aktivnost. Dokazano je da ekstrakt
Spinata moze usporiti diobu stanica raka Zeluca. Nedavno objavljena studija otkrila je da
neoksantin iz Spinata navodi stanice raka prostate na samounistenje.)

e Poboljsava zdravlje srca (Uzimajuci u obzir koli¢inu blagotvornih hranjivih tvari, malo koja se
namirnica moze usporediti sa $pinatom kad je rije¢ o aterosklerozi i bolesti srca. Spinat je i
izvanredan izvor magnezija i kalija, dvaju minerala nuznih za odrZavanje ravnoteze krvnog
tlaka. )

e Poboljsava zdravlje mozga (Istrazivaci su otkrili da Spinat moZe pomodi u zastiti mozga od
oksidativnog stresa i moze smanijiti utjecaj gubitka pamdéenja uzrokovanog starenjem .)

¢ Poboljsava zdravlje ociju (Osim Sto je izvanredan izvor vitamina A, za koji je poznato da je
vazna hranjiva tvar za zdravlje ociju, Spinat je i jedan od najkoncentriranijih izvora luteina i
zeaksantina koji igraju vaznu ulogu u o€uvanju zdravlja ociju.)

e Druga blagotvorna djelovanja (Spinat obiluje i mnogim drugim ljekovitim hranjivim tvarima. Medu
njima se isticu: Mn, Cu, Zn, vitamin E i selen koji unistavaju slobodne radikale; Ca i fosfor za izgradnju
kostiju; vlakna za zdravlje probavnog sustava; bjelancevine koje grade misi¢e; omega-3 masne
kiseline koje smanjuju upale te triptofan-odgovoran za dobar san. A kao niskokalori¢na namirnica,
Spinat je idealan za odrZavanje zdrave tjelesne mase.)



Biokemijske znacajke:

Spinat sadriava velike koncentracije oksalata koji nekim, pojedincima mogu biti problematiéni.
Ujedno, Spinat se Cesto povezuje s alergijskim reakcijama na lateks.

Spinat je jedna od dvanaest namirnica na kojima se najée$ce nalaze rezidualni pesticidi.

Najbolji nacin odabira: Birajte listove Zive, Zarko zelene boje sa stabljikama koje izgledaju svjeZe i
hrskavo. Izbjegavajte Spinat koji je poceo Zutjeti ili Ciji su listovi truli, oSteceni i sluzavi.

Kad god je to moguce, odaberite ekoloski uzgojen Spinat. Boljeg je okusa, ima vise hranjivih sastojaka
od konvencionalno uzgojenog i bez stetnih rezidualnih pesticida.

Najbolji nacin €uvanja: Spinat stavite u eko plasti¢nu vreéicu, istisnite $to vide zraka i €uvajte u
hladnjaku. Nemojte ga prati, prije stavljanja u hladnjak.

Najbolji nacin pripreme : Prije ¢iSéenja saCuvajte $to vedi dio stabljike, one daju ravnotezu okusu i
teksturi. Listove Spinata stavite u veliku zdjelu s mlakom vodom i kruznim pokretima provlacite kroz
vodu dok ne uklonite blato. Ne namacite ga dugo, kako biste sacuvali Sto vise hranjivih tvari.

Recept za najzdraviji nacin pripremanja:

SPINAT KUHAN U VODI
samo 1 minutu

Recept za 2 osobe

Ovaj mediteranski nacin pripreme Spinata daje najbolji okus jer pomaze u uklanjanju kiselina
koje se nalaze u njemu i naglasava njegovu slatkocu, dok istovremeno poboljSava njegovu
prehrambenu vrijednost.

0.5 kg Spinata

Mediteranski preljev:

3 Zlice ekstra djevicanskog maslinova ulja
1 Zlicica soka od limuna

1 reZanj ¢eSnjaka srednje veli¢ine

morska sol i papar

1. Koristite veliki lonac s dosta vode. Neka voda brzo zakuha prije nego sto dodate
Spinat.

2. Isjeckajte ¢esnjak za preljev i ostavite ga da odstoji barem 5 minuta.
Operite Spinat u mlakoj vodi.



4. Kada voda zakipi, stavite Spinat u lonac. Ne pokrivajte lonac. Kuhajte 1 minutu;
vrijeme pocnite mjeriti od trenutka kad ste ga ispustili u kipu¢u vodu.

5. Nakon 1 minute (ne ¢ekajte da voda ponovo zakipi) cjediljkom izvadite $pinat iz vode.
Visak vode istisnite vilicom. To e sprijeciti razblazavanje okusa. Gotov bi Spinat
trebao biti mekan, svijetlo obojen, a ne kasast.

6. Spinat stavite u zdjelu. Za snazniji okus, pospite je s ostalim sastojcima dok je jo$
topla. (mediteranski preljev nije potrebno pripremati posebno.) Koristeéi noz i vilicu,
narezite Spinat na komadice. IstraZivanja pokazuju da se karotenoidi iz Spinata
najbolje apsorbiraju, kad se Spinat konzumira s uljem.

UzZivajte u najboljem okusu Spinata i dobar tek!

SAVIJET:Kako biste izbjegli prekuhavanje, obavezno mjerite vrijeme.
Isprobavanje vilicom nije djelotvoran nacin provjere je li Spinat skuhan.

Priredio: Zeljko Petrovi¢

Za viSe informacija: udruga Zdravi grad ili www.whfoods te knjige:

- Najzdravije namirnice svijeta, knjiga je bestseler i proglasena je knjigom
godine.Pobjednica je natjecaja America’s Best National Book Award u SAD 2007.Za ovu
knjigu autor George Mateljan je 2009. godine dobio nagradu "JosiJuraj Strossmayer" za
najbolje znanstveno djelo iz podrucja prirodnih znanosti koju dodjeljuju Zagrebacki
velesajam i Hrvatska akademija znanosti i umjetnosti.

- PRIRODNI DESERTI, knjiga autorica Maje Gorjan i Darinke Petrovié, za koju je gospodin George
Mateljan, predsjednik i osniva¢ The Foundation George Mateljan, Seattle, Washington, USA, u
predgovoru napisao: ,.... Puno Vam hvala sto dajete veoma vaZno znanje za bolje zdravlje
svijeta.”



