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RIJEC UREDNICE

Ljiljana Vrbi¢, univ. spec.act. soc.

Ljudi tijekom Zivota stic¢u i gube mnoge
zivotne uloge. Tijekom radnog staza
pojedinac ima najvise uloga, a nakon
umirovljenja broj uloga pocinje se poste-
peno smanjivati. Kada se korisnici odluce
na zivot u domu za starije osobe, vec su
nekoliko godina u ulozi umirovljenika.
Prestankom radnoh obaveza gube na
desetke uloga od umirovljenja do tog
trenutka.

Po dolasku u ustanovu socijalne skrbi,
jos nekoliko uloga prepusta se drugima.
Kuhanje, briga o Cisto¢i stambenog pros-
tora i odjece, organizacija slobodnog
vremena i druge manje primjetne aktiv-
nosti prenose se na zaposlenike Doma.
Sigurnost, koju korisnik ulaskom u dom
za starije osobe dobiva, odnosi sa sobom
dio samostalnosti i neovisnosti u svakod-
nevnom zivotu.

Ljudi tijekom Zivota stic¢u i gube mnoge
Zivotne uloge. Tijekom radnog staza
pojedinac ima najvise uloga, a nakon
umirovljenja broj uloga pocinje se poste-
peno smanjivati. Kada se korisnici odluce
na zivot u domu za starije osobe, vec su
nekoliko godina u ulozi umirovljenika.
Prestankom radnoh obaveza gube na
desetke uloga od umirovljenja do tog
trenutka.

Po dolasku u ustanovu socijalne skrbi,
jos nekoliko uloga prepusta se drugima.
Kuhanje, briga o cistoéi stambenog pros-
tora i odjece, organizacija slobodnog
vremena i druge manje primjetne aktiv-
nosti prenose se na zaposlenike Doma.
Sigurnost, koju korisnik ulaskom u dom
za starije osobe dobiva, odnosi sa sobom
dio samostalnosti i neovisnosti u svakod-
nevnom zivotu.

Po dolasku u ustanovu socijalne skrbi,
jos nekoliko uloga prepusta se drugima.
Kuhanje, briga o Cistoéi stambenog pros-
tora i odjece, organizacija slobodnog
vremena i druge manje primjetne aktiv-
nosti prenose se na zaposlenike Doma.
Sigurnost, koju korisnik ulaskom...



RIJEC RECENZENTICE

.Kuhajmo za pamdéenje” je jedinstvena i
iznimno kreativna ,kuharica” koja je nami-
jenjena svima gradanima starije Zivotne
dobi, ¢lanovima njihovih obitelji i svim on-
ima koji ima zele prziti stru¢nu ili/i ljudsku
podrsku. U njoj se nude pravi, lako izvedivi
i zdravi recepti, no krajnji cilj nije uzitak jela
sam po sebi nego zanimljivi proces ku-
hanja koji omogucava vjezbanje motorike,
povezivanje svih osjetila, upoznavanje
.super hrane” koja treba nasem mozgu,
povezivanje proslosti i sadasnjosti - sve Sto
moze uciniti Zivot starijih osoba kvalitetniji
bez obzira da li Zive u svoj obitelji, sami ili u
nekom od domova za starije osobe.

Tesko je izdvojiti neki od sadrzaja iz ove
jedinstvene ,kuharice”. Treba je jednostav-
no procitati i kad je uzmete u ruke, svaka
nova stranica ¢e vas smo vudi dalje da je
procitate do kraja. Jer sve sto je bitno je

u njoj sazeto, jednostavno, jasno, a znan-
stvo utemeljeno napisano i poticajno za
obogadivanje Zivota starijih osoba jednom
iskonskom i Zivotno iznimno vaznom ak-
tivnosti - kuhanjem koje uz nutricionisticki
ima iznimni psiholoski i socijalni aspekt.
Ovako bogatstvo, na zapravo malom bro-
ju stranica je omogudila iskusna urednica
koje je okupila sjajan interdisciplinarni tim

u kojem o znacaju kuhanje kao aktivnosti i
ishrane pisu - socijalne radnice, psihologin-
ja, nutricionistica, okupacijska terapeutkinja.
Kako bi vrijedna znanja i iskustva dosla do
Sto viSe ruku i ociju, osim tiskane verzije,
pripremljena je i digitalna verzija, koja ce
se, zajedno s praksama citatelja, iskustvima i
fotografijama Siriti i nadogradivati.

Posebna vrijednost ove ,kuharice” je da su u
izradi recepta sudjelovali ucenici i nastavni-
ci Srednje skole Pakrac koji su priredili vrlo
privlacne i jednostavne recepte za ,kolace
za mozak”, te korisnice doma za starije
osobe Dom za starije osobe Sveti Josip,
koje su u suradnji s voditeljicom kuhinje,
priredile recepte za ,slani favorite” i ,slatke
delicije” objedinjene u dijelu ,Slane i slat-
ke kuhinjske tajne”. Divan primjere kako se
povezuju generacije, kako s povezuju iskust-
va kako se sjecanje na jela iz mladosti posta-
je dio sadasnjosti kroz dobro pripremljene i
vodenje aktivnosti za starije osobe.

| na kraju, ova publikacija koja je poucna za
sve predstavlja sjajan primjer integrativnog
i promisljenog djelovanja u unapredenju
kvalitete Zivota starijih osoba i dobar vodi¢
svima kako da proces kuhanja sagledamo
na jedan novi, kreativni nacin koji ¢e nam
obogatiti Zivot.



Lea Brencun, mag. act. soc.

Ljudi tijekom Zivota stjecu i gube mnoge Zivotne uloge. Tijekom aktiv-
noga radnog staza pojedinac ima najviSe uloga, a nakon umirovljenja
broj uloga pocinje se postupno smanjivati. Najprije se primjecuje
gubitak radnih obaveza, a struktura dana vise se ne temelji na osmo-
satnom radnom vremenu. Starenjem osoba sve rjede ostaje oslonac
drugima, a sve cesce su drugi oslonac njoj. Kada se starije osobe
odluce na Zivot u domu za starije osobe, najé¢esce su veé nekoliko

godina u ulozi umirovljenika. Od dana prestanka radnih obaveza do
useljenja u dom za starije osobe izmijenilo se na desetke Zivotnih
uloga.

Po dolasku u ustanovu socijalne skrbi, jos nekoliko uloga prepusta

se drugima. Kuhanje, briga o Cistoci stambenog prostora i odjece,
organizacija slobodnog vremena, a druge manje primjetne aktivnosti
prenose se na zaposlenike Doma. Sigurnost, koju korisnik ulaskom

u dom za starije osobe dobiva, odnosi sa sobom dio samostalnosti i
neovisnosti u svakodnevnom Zzivotu.

Zbog toga, socijalni radnik inicira preuzimanije starih uloga u novom
ruhu. Organiziranim aktivnostima, kao sto su Dorucak za pet: pecen-
jem kolaca, izradivanjem i ukrasavanjem pisanica i odlaskom na
sajmove, gdje se izlazu rukotvorine korisnika, vracaju im se uloge koje
su imali tijekom Zivota.

Kroz aktivnosti, poput kuhanja i pripremanja obroka, koje su korisnici-
ma poznate, potice se ocuvanje zivotnih funkcija i vjestina. Primarni je
zadatak podizanje samosvijesti o vlastitim mogucnostima i poticanje
neovisnosti korisnika uz osnazivanje i potporu socijalnog radnika.
Predstavljanje vlastita uspjeha i plodova rada pomaze ocuvaniju ili
izgradnji pozitivne slike o sebi.

a

Kako birad s osobama starije zivotne dobi bio uspjesan i svr-
sishodan, potrebna je prethodna procjena sposobnosti korisnika s
kojima se provodi aktivnost. Na taj nacin sprjecava se obeshrabrivan-
je korisnika zbog kompleksnosti ili jednostavnosti danog zadatka.
Osim individualnog napretka, socijalni rad kroz ovu vrstu aktivnosti
jaca meduljudske odnose i smanjuje osjecaj izoliranosti korisnika.
Ovaj je pristup posebno znacajan novim korisnicima. Kroz ukljucivan-
je u radne aktivnosti korisnik stvara novu mrezu poznanstava s oso-
bama koje dijele slicne interese kao on. Medusobno druzenje ko-
risnika i socijalnog radnika u neformalnoj atmosferi dalo je pozitivne
rezultate i na drugim razinama odnosa profesionalca i korisnika.



OCUVANJE KOGNITIVNIH SPOSOBNOSTI
KROZ RADNE AKTIVNOSTI

Andrea Vranic dr. sc.

Kuhanje je vjerojatno najstarija, zasigurno najisprobavanija,
iznimno korisna platforma za ucenje i vjezbanje. Prisjetite li se
bilo kojeg jela koje ste kuhali ili, to¢nije, tijeka kuhanja tog jela,
uvidjet ¢ete da kuhanje potice razmisljanje (Sto da pripremim od
sastojaka koje imam?)

planiranje (kada i kako da nabavim potrebne sastojke?)
rieSavanje problema (¢ime da zamijenim sastojak koji nemam?)
kreativnost (kako garnirati salatu ili urediti stol?), a - znat ¢e svat-
ko tko je barem jednom kuhao - i nosenje s frustracijom (tijesto

se nije dovoljno ,diglo”, a luk se previse zaprzio!).

|za svake ukusne i lijepo servirane vecere, stoji niz razlicitih pro-
cesa koji se odvijaju u mozgu, a koje zajednickim imenom na-
zivamo izvr$nim sposobnostima. U pokusaju da pojasnimo sto
one rade, obi¢no navodimo kako su one poput dirigenta velikog
orkestra koji daje znak pojedinim svira¢ima kada se i kako ukl-
juciti. Rec¢eno rje¢nikom psihologije, izvrsne funkcije omogucava-
ju planiranje i usmjeravanje naseg razmisljanja i ponasanja pre-
ma nekom zeljenom cilju. Kuharskim rje¢nikom receno, slobodno
ih mozemo nazvati glavnim kuharom. Taj glavni kuhar - nase
izvrSne sposobnosti - odreduje kako ¢emo se organizirati pri

pripremi jela, postaviti prioritete, usmjeriti se na ono $to radimo

i oduprijeti se (privlaénim) smetnjama, biti fleksibilni u rjeSavan-
ju problema koji iskrsnu, prisjetiti se ranijih iskustava, ako je to
potrebno, i kontinuirano dijeliti paznju na vise stvari koje istovre-

meno obavljamo (tzv. multitasking).

Pripremajudi obrok koristimo niz kognitivnih sposobnosti. Ve¢
prije negoli taknemo sastojke, stvaramo mentalnu predodzbu
o tome Sto ¢emo i kako raditi. Priprema obroka podrazumijeva
predvidanje (potrebnih koraka i sastojaka) stratesko planiranje
(plan nabavke sastojaka) i ve¢ spomenuto rjesavanje problema

(domisljanje alternativa ako nekog sastojka nema).




Tjelesne aktivnosti povezane s kuhanjem, npr. sjeckanje, mijesan-
je, izrada tijesta, zahtijevaju koordinaciju pokreta ruku i ociju i
tako pomazu kontroli pokreta. Privodenje pripreme obroka kraju
zahtijeva, pak, koncentraciju, vidno-prostornu koordinaciju, pros-
pektivno pamcenje (pamdéenje onoga $to trebamo napraviti, npr.
ugasiti vatru za 3 minute) i ve¢ spominjani multitasking. Kuharski
su neuspjesi takoder dio vjezbe. Razlog tomu je dvojak; prvo, jer
je potrebno pronadi rjesenje i osmisliti plan B, a drugo, ne manje
vazno, izvr$ne funkcije su vazne pri regulaciji i kontroli emocija

(koji su itekako potrebni kad jelo zagori).

Nisu samo elaborirani obroci oni Cija priprema pomaze ocuvanju
ili odrzavanju kognitivnih sposobnosti. Slozeno ili jednostavno,
kuhanje je uvijek sacinjeno od skupa malih koraka i zadataka.
ldemo redom:

Potraga za receptom - prisje¢anje postupaka ili iskustava. Ovaj
korak podrazumijeva pretrazivanje kuharica, pregledavanje re-
cepata na Internetu, prisjecanje vec koristenih recepata, kao i
prisjecanje toga je li nuzno u recept mozda unijeti neke izmjene.
Planiranje i pretraga uvijek podrazumijeva organizaciju misli, ak-
cija i ponasSanja, odrzavanje cilja i odolijevanje distrakcijama (na

primjer, drugim ukusnim receptima na koje se naleti).

Azuriranje i dozivanje informacija iz pamdenja. Djed ne jede mas-
no, sestra ne voli grasak, prosli put kada su bili na veceri, jeli smo
ribu. Odluka o tome Sto pripremiti vodena je i ranije usvojenim

informacijama koje je trebalo upamtiti, a sada ih se valja prisjetiti

kako bi pripremljen obrok bio ukusan svima. Dok pratimo recept

i dodajemo sastojke, nuzno je pamtiti koje smo vec dodali kako

ne bi, na primjer, dva puta solili.

Usmjeravanje paznje i odrzavanje fokusa. U cilju uc¢inkovite
nabavke hrane kreiraju se popisi za kupnju, u nabavu se ide cilja-
no, a prilikom boravka u duéanu, slicno kao i pri trazenju recep-
ta, potrebno je odrzavati fokus na onome sto zapravo trazimo i
odolijevati ¢esto vrlo primamljivim slikama ili namirnicama na
koje nailazimo. Usmjeravanje paznje je klju¢no i za pripremu jela
da, na primjer, ne zagori.

Organizacija informacija. Organizacija je sposobnost koja je po-
trebna u svim fazama kuhanja - u nabavci, u redoslijedu pripreme
i postupaka kuhanja, u istovremenom obavljanju vise zadataka.
Posebno je vazna pri odredivanju vremensko-prostornog slijeda

koraka u kuhanju, na primjer, kad staviti kuhati koji dio obroka.




Manuela Maltari¢, mag. nutr.

Starenje je normalna fizioloska, individualna pojava koja nije nuzno
povezana s funkcionalnom onesposobljenoséu i bolesti. Tijekom
procesa starenja postupno se smanjuje struktura i funkcija organai
organskih sustava, Sto posljedi¢no utjece na apsorpciju, transport,
metabolizam i izlu¢ivanje hranjivih tvari. Dolazi do slabljenja osjeta
(gubitka okusa, mirisa, vida) te funkcionalnog stanja.

Rezultat toga su smanjen unos hrane, slabije prepoznavanje hrane

i nesposobnost samostalnog uzimanja hrane. Energetske potrebe

i potrebe za makronutrijentima smanjuju se, medutim, potrebe za
mikronutrijentima jednake su ili vece nego tijekom zrele dobi. Klinicki
i epidemioloski podaci ukazuju na to kako pravilna prehrana u osoba
starije Zivotne dobi ima vaznu ulogu u ocuvanju zdravlja te u sman-
jenju rizika od razvoja nekih kronic¢nih bolesti. Zbog fizioloskih prom-
jena normalnih za starenje, dolazi do razvoja pothranjenosti te nedo-
statka vitamina i mineralnih tvari te posljedi¢nog razvoja bolesti.

Veliko europsko epidemiolosko istrazivanje Euronut-SENECA, u
kojem je sudjelovalo 1.005 osoba u dobi izmedu 74 i 79 godina,
procijenilo je da 23,8% ispitivane muske te 46,8% ispitivane zenske
populacije ima nizak unos barem jednog od navedenih nutrijenata:
kalcija, zeljeza, retinola, beta-karotena, vitamina B1, Bé te vitamina C.
Nedostatak vitamina B12 uocen je u 23,8% sudionika, a nedostatak
vitamina D u 36% sudionika te 47% sudionica. U institucionaliziranih
starijih osoba prevalencija nedostatka mikronutrijenata pokazala se
viSom nego u neinstitucionaliziranih starijih osoba. Posebice se to

odnosi na vitamine B1, B6, B12, folnu kiselinu, vitamin C, vitamin E i
mineral selen.

Uzroci nedostatka vitamina i minerala su razliciti. Starije osobe ne
konzumiraju pojedine skupine namirnica ili ih konzumiraju na neprim-
jeren nacin. Pusenje, malapsorpcijski poremedaji, gastrointestinalne
operacije, infekcije gastrointestinalnog trakta bakterijom Heliobacter
pylori, prekomjerno konzumiranje alkohola, stetni ucinci lijekova te
interakcije lijekova s nutrijentima takoder doprinose pojavi nedostat-
ka vitamina i minerala.

Cimbenici bolesnog starenja su nepravilan unos hrane koji rezultira
prekomjernom tjelesnom masom ili pothranjenoscu, pusenje, al-
koholizam, tjelesna neaktivnost ili neprimjereni tjelesni napori, koji
predstavljaju rizik za razvoj kronic¢nih bolesti, ozljede, nepravilno
uzimanje lijekova, psihicka neaktivnost, losa osobna higijena, losa
higijena Zivotnog prostora, socijalna iskljucivost te zlostavljanje stari-
jih osoba.



DODIR | MISAO

Ova cjelina bavit ¢e se ocuvanjem funkcionalnosti ruku i Saka korisnika kroz implementiranje
kreativnih procesa. Standardne vjeZbe razgibavanja sake prilagodene su kulinarskim

namirnicama te se provode na drugaciji i korisnicima zanimljiv nacin.

U nastavku su predstavljene aktivnosti za korisnike sa smanjenom pokretljivoscu ruke i Sake.
Poblize se razraduju aktivnosti dosjecanja i promisljanja o jelima, koje priblizavaju proces
kuhanja i spremanja obroka i korisnicima Odjela za zdravstvenu njegu i brigu o zdravlju.




FUNKCIONALNOST SAKE KROZ
ASPEKT KVALITETE ZIVOTA

Marijana Ljubic, mag. act. soc.

Proces starenja neupitno uzrokuje niz regresijskih i patoloskih
promjena u funkciji i gradi ljudskog organizma. Vazna je karakter-
istika visokorazvijenih drustava osjetno opadanje kolic¢ine tjelesne
aktivnosti, posebno u starijoj dobi. Premda je duljina Zivota pov-
ecana, kvaliteta zivota uvelike je smanjena zbog funkcionalnog
ograni¢enja u obavljanju svakodnevnih aktivnosti. IstraZivanja

funkcionalne sposobnosti, kao pokazatelja stupnja ovisnosti osobe
o pomoci drugih, pokazuju kako medu starijim osobama, koje zZive
u svojim domovima, ne postoje veca ogranicenja u aktivnostima
svakodnevnog Zivota, za razliku od korisnika domova za starije
osobe.

Rucni zglob, Saka i prsti ¢ine anatomski funkcionalnu cjelinu. O
funkcionalnoj sposobnosti Sake, koja je savr$eni organ lokomotor-
nog sustava, ovisi stvaralacka i socijalna sposobnost ¢ovjeka. Tako
svaka funkcionalna nesposobnost Sake uzrokuje velike nepovoljne
prakticne i ekonomske posljedice za osobu. O slozenoj funkciji
Sake svjedodii velik dio mozga koji upravlja i nadzire upravo funk-
ciju Sake.

Saka je istodobno izvréni i osjetni organ. Pokretljiva je i prilagod-
liiva te moZe poprimiti oblik predmeta koji hvata ili istrazuje. To
omogucuje jedinstvena grada Sake i ru¢nog zgloba koja se sastoji
od 29 kostiju, 36 zglobova, 19 intrinzi¢nih i oko 19 ekstrinzi¢nih
misica. Za pravilnu i u¢inkovitu funkciju Sake, vazna je pokretljivost
ru¢nog zgloba.

U disertaciji na temu “Povezanosti tjelesnih aktivnosti u ocuvanju
funkcionalnosti Sake s aspekta kvalitete Zivota i opcleg zdravstvenog
stanja starijih osoba” provedeno je istraZivanje s korisnicima doma za
starije osobe. Utvrdeno je kako postoji povezanost izmedu funkciona-
Inosti sake i opce kvalitete Zivota starijih osoba nakon jednogodisn-
jeg provodenja vjezbi prilagodenih funkciji Sake. Primjer navedenih
vjezbi donosimo u nastavku.




PRIMJER AKTIVNOSTI

VJEZBE ZA ODRZAVANJE
FUNKCIONALNOSTI RUKE I
RAMENA

Uz pomagala poput vocki

VJEZBA 1

Ispruzite desnu pa lijevu ruku ravno is-
pred sebe, drzeci vocku u saci

VJEZBA 2

Podignite desnu pa lijevu ruku iznad
glave, drzedi vocku u Saci

VJEZBA 3

Kotrljajte dlanom vocku po stolu. Naizm-
jence mijenjajte ruku.

optimalna vrsta vocke za ove vjezbe je mandarina,
limun ili naranca



VJEZBA 4

Tijesto polozite na stol. Prste utisnute
u tijesto i raSirite u stranu.

VJEZBE ZA ODRZAVANJE
FUNKCIONALNOSTI SAKE

Uz pomagala poput sirova tijesta.

VJEZBA 5

VJEZBA 6

U tijestu napravite manju rupu. Stisn-
ute prste, smjestite ih u rupu i uz
otpor Sirite.




VJEZBA 7




VJEZBA 8

Formirajte tijesto u kuglicu, skupi-
te palac s ostalim prstima i valjajte
vrscima prstiju.




VJEZBA 9



Mihaela Plavsic, bacc. therap. occup.

Kada imamo normalnu i zdravu funkciju sake, nismo ni svjesni koliko
pokreta i hvatova koristimo prilikom spravljanja jednog obroka. Ti
hvatovi nazivaju se fina motorika $ake, a dijele se na grube i precizne
hvatove.

Korisnici domova za starije osobe imaju gotove obroke i manje koriste
razne pokrete koje su ranije koristili u pripremi hrane, a time dolazi i
do smanjenja funkcije Sake. Do smanjenja funkcije Sake takoder moze
dodiizbog ozljeda, neuroloskih stanja (mozdani udar, multipla sklero-
za, ozljede kraljeznice...), ali i zbog demencije i posljedica starenja.

Aktivnost kuhanja moze biti dobar medij za vjezbanje i rehabilitaci-
ju Sake te vracanje njene funkcije, a moze biti puno zanimljivija od
klasi¢nih vjezbi za finu motoriku Sake, pa ¢e ih mozda i korisnici bolje
prihvatiti.

Guljenjem ili rezanjem namirnica, npr. guljenjem mrkve rukom kojom
drzimo mrkvu vjezbamo cilindri¢ni hvat - grubi hvat Sake, a rukom
kojom drzimo noz, viezbamo hvat kljuca - precizni hvat Sake, soljen-
jem hrane, kako cesto sre¢emo u receptima, ,prstohvatom”, vjezbamo
pinch hvat, dok postavljanjem tanjura na stol, vjezbamo takozvani hvat
tanjura koji ulazi u preciznu motoriku Sake.

U uspjesnom pripremanju hrane iznimno je vazna i dobra koordinacija
oko - ruka. Rijec je o sposobnosti oka da usmjerava i prati pokret ruke.

Ako postoji problem kod ove koordinacija, bit ¢e tesko provoditi ak-
tivnosti kuhanja i pripreme namirnica za postupak kuhanja, na primjer
osobe s poteskocama na ovom podrucju mogle bi imati problema s
prosipanjem pripremljenih namirnica prilikom stavljanja u lonac.
Osim izazova s finom motorikom Sake i koordinacijom oko - ruka, kod
osoba s ozljedama Sake, neuroloskim stanjima i demencijom Cesto se
pojavljuje i problem s kognicijom.

Kognicija je sposobnost obrade podataka putem percepcije stimulan-
sa koji se dobivaju razli¢itim osjetilima.

U aktivnostima kuhanja iznimno su vazni kognitivni procesi percepcije,
paznje i pamcenja.

Percepcija nam omogucuje da razumijemo svijet oko sebe pomocu
stimulansa iz svojih osjetila (vida, sluha, njuha, okusa, mirisa, dodira ).
Sva su ova osjetila vazna prilikom aktivnosti kuhanja, a narocito ako
Zelimo skuhati nesto fino. Ako je bilo koji od tih segmenta ostecen
moglo bi doci do poteskoca prilikom izvodenja aktivnosti u pripremi
hrane (zamjena namirnica, stavljanje previse soli, papra...)

Paznja nam omogucuje da se koncentriramo na aktivnost kojom se
bavimo. Probleme u ovom segmentu ¢esto mozemo sresti kod osoba
s demencijom. Njihova je paznja u vecini slucajeva kratkotrajna i lako
ih je omesti. Dovoljno je da vide da je netko prosao hodnikom i odmah
ostavljaju kuhacu i odlaze za njim.

Jos je jedan vazan dio kognicije i pamcenije, koje je najveci izazov oso-
bama oboljelim od demencije. Pamcéenje nam pomaze sacuvati i pris-
jetiti se informacija koje smo prikupili prijasnjim radnjama i iskustvima.
Prisje¢anjem raznih namirnica, koje se koriste za pripremu nekog jela,
nacina na koji se pripremaju, mirisa i okusa koji imaju, mozemo vjezbati
pamcdenje oboljelih od demencije i potaknuti prisjecanje.

Tijekom pripreme obroka s korisnicima, potrebno je razlic¢itim grupama
dati razli¢ite zadatke, ovisno o vrsti ostecenja koje imaju. Zadaci moraju
biti pazljivo odabrani tako da korisnici razumiju sto moraju raditi i da to
u njima ne izazove frustraciju i nezadovoljstvo, a ujedno da dovodi do
poboljsanja funkcije sake.

Poboljsanjem funkcije sake dovodimo i do kvalitetnijeg Zivota korisnika
unapredujudi njihovu izvedbu aktivnosti u svakodnevnom Zivotu, prije
svega aktivnosti samozbrinjavanja.

Kako se u pripremi hrane koriste i kreativne sposobnosti korisnika, ova
je aktivnost vrlo dobro prihvacena i kao aktivnost za oplemenijivanje
njihova slobodnog vremena.

Zbog raznolikih vrsta pripreme, kuhanje i pripremanje obroka nudi
mnoge resurse stru¢njacima pa ¢emo na sljedeéim stranicama pokaza-
ti neke od nasih omiljenih aktivnosti.



Lea Bren¢un, mag. soc. rada

Dosjecanje se kao tehnika koristi kako

bi se starije osobe osnaZile i povezale

sa stru¢njacima kroz dijeljenje prozivl-
jenih iskustava. Ovom tehnikom korisnike
poticemo na promisljanje o ulogama koje
su imali tijekom Zivota, odnosima koje su
gradili te promjenama koje su dozivljavali
kako su starili.

Dobivanje informacije o korisniku kao po-
jedincu omogucduje individualizaciju pris-
tupa, a ujedno i povezivanje s ostatkom
grupe kroz zajednicki osvrt na dogadaje.
Razgovor o vlastitu Zivotu i znanjima daje
korisniku osjecaj uvazavanja i poStovanja.
Stru¢njacima pruza uvid u prosle funk-
cionalne, ali i nefunkcionalne obrasce,
pomocu kojih stavlja u kontekst sadasnja
ponasanja.

Primjer uspjesnog koristenja informacija
prikupljenih tehnikama dosjeéanja rad

je s korisnicom na Odjelu za zdravstvenu
njegu i brigu o zdravlju, koja je tijekom
radnog vijeka radila kao spremacica. Pro-
gresijom demencije, korisnica sve vise po-
kazuje potrebu za organiziranjem vremena
kao radnog dana. Iz navedenog razloga,
ima svoj “alat” koji koristi, odlazi na Sisanje
kada je "u pauzi od posla” ili kada joj “za-
vrsi smjena”.

U radu s korisnicima Stambenih odjela

i Odjela za zdravstvenu njegu i brigu o
zdravlju koriste se radionice u kojima se
¢lanovi grupe prisjecaju najdrazih kolaca iz
djetinjstva i mladosti.

Svaki korisnik prisjeca se najdrazeg kolaca
pa ih se poziva da iznesu nekoliko sjeéanja
vezanih uz to iskustvo.

Poziva se i ostale ¢lanove grupe da kazu
znaju li za kolac¢ koji je spomenut, jesu ligai
oni konzumirali u sli¢nim prilikama.

Kako bi se obogatio proces dosjecanja,
koriste se “mirisne posudice” u kojima se
nalaze razni zacini, voce i sli¢no. Korisnici
slazu posude u razne kombinacije kako bi
se miris i sastojci kolaca mogli pomirisati,
okusiti i opipati.



PRIMJER AKTIVNOSTI

ZA KORISNIKE STAMBENOG ODJELA

ZAMISLI

Grupi se predstavlja odredena tema, iz koje sa-
mostalno, s obzirom na geografsko podrijetlo,
obiteljske tradicije, znanja i mastu, korisnici kreira-
ju svoje jelo. Kroz razgovor planiraju jelovnik,
usporeduju ideje i diskutiraju o razli¢itim idejama.

VJEZBA 1

Sastavite jelo koje sadrzi mrkvu u receptu. Namir-
nice se mijenjaju s obzirom na godi$nja doba.
VJEZBA 2

Predstavite tradicionalni blagdanski objed -
uskrsni dorucak, boziéni rucak i sli¢no.

VJEZBA 3

Osmislite jelo s obzirom na zadane boje - crvena -
jelo s umakom od rajcice, kola¢ s jagodama.

PROSIRENJE AKTIVNOSTI - ZAJEDNICKI
BLAGDANI

Nakon razgovora o razlic¢itim blagdanskim jelima, dogovara se tko ¢e
Sto spremati - korisnici, koji su spremali isto jelo, mogu ga pripremati
zajednicki. Okupljanje je u kuhinji, a potom se sudjeluje u pripremi

obroka. Nakon pripreme, osobe iz grupe, koje nisu sudjelovale u ku-
hanju, sudjeluju u postavi i dekoraciji stola. Slijedi zajednic¢ko druzen-

je uz kusanje novih jela i razmjenu dozivljaja.



PRIMJER AKTIVNOSTI

ZA KORISNIKE ODJELA ZA ZDRAVSTVENU
NJEGU | BRIGU O ZDRAVLJU

Rad s korisnicima Odjela za zdravstvenu njegu i brigu o
zdravlju iziskuje znacajniju prilagodbu aktivnosti sposobnos-
tima korisnika. Uzimajuci u obzir funkcionalne i kognitivne
sposobnosti grupe, zadaci se dijele na manje aktivnosti.

VJEZBA 4

Korisnike se posjedne oko stola. Predstave im se razlicite
namirnice - mogu biti svjeze, izradene od papira, kartona ili u
obliku kartica. Kartice mogu sadrzavati meso, povrée, mahu-
narke i zacine.

Svatko pojedinacno, uz pomo¢ voditelja grupe, sastavlja jelo
s obzirom na zadanu temu. Jednostavniji je zadatak uzimanje
jedne namirnice i prisjecanje jela s tom namirnicom.

SAVJET

Koristenje pravog povrca olaksava prepoznavanje namirnica ko-
risnicima koji boluju od demencije i Alzheimerove bolesti. Ovis-
no o dnevnom jelovniku, mala se kolicina posuduje iz kuhinje za
ucinkovitiji rad.




OKUS I NJUH

Cjelina predstavlja hranu kao saveznika u o¢uvanju zdravlja korisnika. Supernamirnice koje
sre¢emo svakodnevno, ali ne znamo njihovu vrijednost, dobile su zasluZzen spomen u ovom
prirucniku.

Prikazani su zdravi zalogaji vrijednih ucenika s kojima suradujemo. Cjelina predstavlja i zanim-
liive recepte, proizasle iz organizirane aktivnosti “Dorucak za 57, kojima su korisnici pokazali
kako se ukusne i zanimljive slastice mogu spremati bez pecnice, a ponekad i bez stednjaka.




Andrea Vranic dr. sc.

U treninzima kognitivnih sposobnosti postoji jedno
vazno pravilo vezano uz to koliko i kako vjezba-

ti. Plan treninga uvijek treba biti personaliziran,
prilagoden moguénostima pojedinca i adaptivan.
Sto to znaci? Vjezbe trebaju biti izvedive i taman
toliko izazovne da sprijece automatsko izvodenje
radnje. Sli¢no je i s kuhanjem. Ponavljanje istih jela,
rutiniranih i dobro uhodanih recepata nije ono sto
osigurava osnazivanje ili odrzavanje kognitivnih
sposobnosti. Letvicu treba podizati, a rutini dodati
malo izazova - novim koli¢inama, novim sastojcima,
mozda usvajanjem neke nove tehnike ili postupka u
kuhanju - u skladu s razinom sposobnosti. Kuhari bi
rekli - stavi (treninga) koliko te pita.

Ukusan i hranjiv obrok iz kué¢ne radinosti, podijeljen
s obitelji i prijateljima, svojom pripremom potice,
kako kognitivne sposobnosti tako i razgovor i
odrzavanje drustvenih odnosa - male svakodnevne
stvari koje ¢inimo s ciljem odrzavanja mentalnog i
fizickog zdravlja.



Lea Brencun, mag.act.soc.

Mozak, kao jedan od glavnih organa ljudskog organizma koji zajedno
s endokrinim sustavom nadzire sve funkcije tijela, podloZan starenju.
Promjene koje se dogadaju na molekularnoj i stani¢noj razini rezu-
Iltiraju kako vidljivim strukturnim promjenama, tako i promjenama u
kognitivnim sposobnostima, ponasanju i funkcioniraju starijih osoba.
Promjene u mozgu povezane sa staros¢u dovode do negativnih posl-
jedica koje se ocituju kroz gubitak pamdenja, osobnosti, sposobnosti
rasudivanja i prisebnosti.

Zbog toga, od ujednacene i paZljivo skrojene prehrane, funkcija moz-
ga profitira i dulje odrzava svoju funkciju.

Proucavanjem svojstava namirnica, Dom je skrojio svakodnevnu preh-
ranu koja svojim sastavom pogoduje ocuvaniju tijela koje stari.

- zbog svog niskog glikemijskog indeksa i bogat-
stva glukozom jedna je od osnovnih namirnica koja se koristi u jelima.
Zbog svog postupnog otpustanja nutritivnih sastojaka, tijekom cijel-
og dana ujednaceno regulira razinu energije koja se otpusta u mozak.

- skupina namirnica
bogatih vrijednim Omega-3 masnim kiselinama. Osigurava mozgu
masnoce koje sagorijeva tijekom svakodnevnog rada. Masnoda
mozgu osigurava ocuvanje pamdenja, u¢enja i misljenja.

- namirnice poput lece i graha bogate su kolinom.
Osim u mahunarkama, nalazimo ga i u jajima, piletini, morskoj ribi
i jetrici. PoboljSanje sposobnosti pamcenja povezano je s konzu-
macijom namirnica bogatih ovim kemijskim spojem. Hrana koja se
priprema u domskom restoranu na tjednoj bazi sadrzi sve gore nave-
dene namirnice, kako bi se odrzalo zdravo funkcioniranje organizma i
kognitivne sposobnosti korisnika.

- hrana bogata antioksidansima,
koji su vazni saveznici mozga u borbi protiv slobodnih radikala. Ko-
risnike se potice i na umjereno konzumiranje tamne cokolade i zele-
nog ili Zutog caja.



RECEPTI

KOLACI ZA MOZAK

Recepte sastavili ucenici i nastavnici
Srednje skole Pakrac

BANANA KEKSICI 1Z
SALICE

SASTOJCI

7 zrelih banana

2 salice zobenih pahuljica

1 zlicica cimeta

1 Salica suhog voca i orasastih plodova

*mjera je salica od 200 ml

PRIPREMA

Banane izgnjecite, dodajte ostale sas-
tojke i dobro promijesajte. Na papiru
za pecenje oblikujte keksic¢e. U pecénici,
zagrijanoj na 180 stupnjeva, pecite oko
25 minuta.

ROSCIC ORASAR
SASTOJCI

30 dkg ostrog brasna
10 dkg mljevenih oraha
15 dkg maslaca

5 dkg Secera ili meda

2 zlice mlijeka

1 vrecica vanilin Secera

PRIPREMA

Od svih sastojaka zamijesite tijesto. Prvo pomi-
jesajte krute, a zatim dodajte tekuce sastojke i
maslac. Kada se tijesto poveze, oblikujte valjcice i
pecite ih na 200 stupnjeva dok ne porumene.




PASTETA OD
ORAHA | CRNIH
MASLINA

SASTOJCI

2 Salice otkostenih crnih maslina
20 dkg oraha

maslinovo ulje

0,5 dcl vode

sol

bosiljak

PRIPREMA

Orahe, masline i maslinovo ulje
usitnite u blenderu. Dodajte 0,5
dcl vode, sol i bosiljak. Nastavite
blendati sastojke dok se ne stvori
glatki namaz. Nakon miksanija,
pastetu mozete namazati na tosti-
rani integralni kruh.

SAVJET

Za jos$ zdraviju varijantu, 4 rog-pa-
prike ispecite u pecnici na 180
stupnjeva, 20 minuta. Nakon Sto su
pecene, oprezno ih ogulite i nareZite
na tri trake. Namazite pastetu po
jednoj strani trakice pa je zarolajte i
pricvrstite cackalicom.

ORASASTI KREKERI

SASTOJCI

0,5 kg brasna (pola integralnog,
pola glatkog)

2 Zlicice soli

1 prasak za pecivo

1 dcl ulja

150 g raznovrsnih sjemenki

2 dcl bijelog vina

1 zlica masti ili maslaca

1 zlica kima

PRIPREMA

Pomijesajte brasno, sol, prasak za
pecivo, sjemenke i kim. Dodajte
ulje, vino i mast te zamijesite tijes-
to. Kada je umijesano, na papiru
za pecenje mozete izradivati razne
oblike. U zagrijanoj pec¢nici pecite
na 180 stupnjeva dok tijesto ne
porumeni.




Manuela Maltari¢, mag. nutr.

Superhrana je termin koji podrazumijeva hranu koja
ima blagotvorni ucinak na zdravlje covjeka.

Superhrana je hrana koja ima antioksidativni ucinak
(voce, povrée i cjelovite zitarice bogate fitonutrijenti-
ma, koji pripadaju skupini antioksidansa i ujedno su
vodedi u borbi protiv slobodnih radikala - molekula
kisika koje imaju klju¢nu ulogu u bolestima srca, raka,
osteoporoze i Alzheimerove bolesti).

Redovito konzumiranje superhrane, vjezbanje, kon-
trola tjelesne mase, smanjenje stresa i zdrave navike
spavanja jacaju imunoloski sustav organizma, pruza-
juc¢i mu vrhunsku nutritivnu potporu, sto moze doprin-
ijeti lijeCenju i prevenciji bolesti te ujedno dugomi
zdravom Zivotu.

Blitva i ostalo zeleno povrcée

Blitva sadrzi niz vaznih minerala, vitamina, fitonutrije-
nata i dijetalnih vlakana, a ubraja se u lisnato zeleno
povrée. Vlakna pozitivno utjecu na probavni sustav,
reguliraju Secer u krvi i pomazu u odrzavanju zdravlja
koze. Potic¢u probavu i pruzaju dulji osjecaj sitosti, is-
tovremeno stiteéi od dijabetesa te bolesti srca i krvnih
Zila. Blitva je bogata vitaminom K koji aktivira proteine
za ocuvanje zdravlja kostiju, sadrzi beta-karoten, stiti
od oksidativnih ostecenja te pomaze u ocuvanju
zdravlja vida.

Zob i ostale cjelovite Zitarice

Cjelovite Zitarice, poput je¢ma, zobi, prosa i slicnih
namirnica, sadrze specifi¢nu vrstu topivog vlakna,
poznatog kao beta-glukan, koji doprinosi snizavanju
povecane razine kolesterola u krvi. Zob sadrZi vitamine
tiamin, riboflavin, niacin, pantotensku kiselinu, vitamin
Bé te folnu kiselinu. Ova hranjiva namirnica takoder
obiluje i vaznim mineralima poput fosfora, kalija,
kalcija, Zeljeza, magnezija, cinka, bakra i mangana te

pomaze u snizavanju kolesterola, sprjecavanju infekcija
urinarnog trakta i probavnih tegoba.

Borovnice i ostalo bobic¢asto voce

Ovo voce sadrzi flavonoide i antioksidanse koji mogu
zastititi zdrave stanice od ostecenja, a posebno pomazu
u ocuvanju zdravlja mozga. Vitamin C, kojim obiluju, po-
maze u izgradnji kolagena, proteina vaznog za zdravlje
koze. Redovita konzumacija tog voéa doprinosi ublaza-
vanju posljedica pretilosti i dijabetesa.

Jogurt

Konzumiranjem jogurta unosimo bioaktivne tvari, pose-
bice probiotike koje mnogi stru¢njaci danas svrstavaju
u kategoriju lijeka. Jogurt je izvrstan izvor kalcija, koji je
neobicno vazan za rast, razvoj i odrzanje kosti u sva-

koj Zivotnoj dobi te u prevenciji osteoporoze. Jogurt i
mlijecni proizvodi odli¢an su izvor proteina, minerala

i vitamina. Kod kupnje jogurta, trebalo bi pripaziti na
njegov sastav jer mu u proizvodnji ¢esto dodaju Secer.

Srdele i ostala plava riba

Sitna plava riba, poput srdela, inéuna ili gavuna, bogata
je kalcijem i omega-3 masnim kiselinama koje su vazne
za zdravlje cijelog organizma. Uz proteine, riba obiluje
vitaminima B skupine (B3, B6 i B12), te magnezijem,
fosforom i kalijem. Dodatnu pomo¢ u zastiti srca i krvnih
Zila pruza i visok sadrzaj vitamina B6 u plavoj ribi. Plava
je riba jedan od najvaznijih prehrambenih izvora vita-
mina D, koji se inace nalazi u malim koncentracijama u
hrani.

Brokula i ostale kupusnjace

Prehrana bogata kupusnjac¢ama povezuje se s nizim
rizikom oboljenja od nekoliko kroni¢nih bolesti, ukl-
jucujuci neke vrste karcinoma. Brokula se izdvaja medu
ostalim kupusnjacama kao izvor glukorafanina, spoja

iz kojeg nastaje sulforafan kada se ovo povrée zvace ili
mehanicki obraduje. Izvrstan je izvor vitamina Ci A te
dobar izvor folne kiseline i zeljeza. Sadrzi znacajne ko-
licine kalcija i vrlo je vazan izvor antioksidansa. Takoder,
jedan je od najbogatijih izvora minerala kroma koji
utjeCe na osjetljivost inzulina i pomaZze u normalizaciji
razine glukoze u krvi. Osobe koje konzumiraju broku-
lu rjede obolijevaju od bolesti srca i malignih bolesti
probavnog sustava.



KULINARSKA RADIONICA

Ljilja Jelenci¢, mag. act. soc.

Jedna od prvih osoba koju novi korisnik srece prilikom useljenja u
dom za starije osobe je socijalni radnik. Nakon prikupljanja poda-
taka o afinitetima i interesima korisnika, tijekom prvih dana bora-
vka u domu, socijalni radnik motivira ga za ukljucivanje u radne
aktivnosti.

Nakon zajednickog interesa socijalne radnice i korisnika, u pro-
liece 2018. godine, zapocela je s radom nova kuhlinarska radna
aktivnost. Pod nazivom ,Dorucak za 5" aktivnost je okupila 15-ak
korisnica koje su svoja kulinarska umijeca biles voljna podijeliti s
drugima. Cajne kuhinje na katovima doma pretvorile su se u toplo
mjesto za druzenje uz kavu i slastice.

Cilj je kulinarske radionice socijalno ukljucivanje korisnika i
ocuvanje funkcionalnosti, a ujedno ima i socijalni karakter. Ko-
risnice ,kuharice” svoje slastaice i jela pripremaju i za korisnike

narusenog zdravstvenoga stanja te se na taj nacin povezuju i
prosiruju svoje socijalne kontakte. Cesto ¢lanice radionice pri-
premaju slastice kojima pocaste slavljenike rodendana. Zbog
toga, vrijednost ove radionice ne ogleda se samo u ocuvanju
sposobnosti sudionika, ve¢ i u oplemenjivanju zivota drugih ko-
risnika, koji nisu u mogucnosti i sami aktivno sudjelovati.

Radionice se odrzavaju dva puta mjesecno u skladu s planom rada
koji socijalni radnik izraduje zajedno s korisnicima. Kroz planske
aktivnosti korisnici predstavljaju razlicite okuse i mirise svojih za-
vicaja i svoje mladosti.

Korisnici u razgovoru navode znacaj edukativnog karaktera ra-
dionice jer prilikom druzenja razmjenjuju recepte, iskustva u pri-
premi te sli¢nosti i razlicitosti regija iz kojih dolaze korisnici. Cesto
se teme protegnu na nacine obiljezavanja blagdana, tradicionalna
jela koja se pripremaju za svecane prigode i pristup hrani, kuhanju
i povezivanju s bliznjima.

a

Znacaj ovakve vrste okupljanja vide i stru¢njaci budu¢i da kroz ne-
formalan rad s korisnicima prikupljaju vazne informacije o Zivotnim
navikama, potrebama i individualizaciji radnih aktivnosti.




SMRZNUTI JOGURT OD
KRUSKE | SUMSKOG VOCA

Adela, 88 godina

SASTOJCI

400 gr kompota od kruske

1 ¢asa smrznutoga Sumskog voca
4 CaSe jogurta

100 g Secera ili med

1 -2 zlicice cimeta

PRIPREMA

Kruske ocijedite i sacuvajte pola soka od
kompota. Kruske i Sumsko voce odvoje-
no usitnite u blenderu. U jednu posudu
pomijesajte sve sastojke s kruskama i
sokom od krusaka, a u drugu sve sastojke
i Sumsko voce. Smjesu odlozite u hladnjak
na nekoliko sati.

MALI SAVJET
GOSPODE ADELE

Dok se smjesa smrzava u hlad-
njaku, promijesate je svakih sat
vremena.

Na taj ¢e nacin jogurt zadrzati
najbolju teksturu.




COKOLADNA ROLICA

Stefanija, 82 godine

SASTOJCI

1 ¢asa pudinga ili jogurta

2 Case sitno nasjeckanih oraha
52 CasSe grozdica

1 zlica cimeta

1 vanilin secer

malo ruma

10 dkg tamne cokolade

5 dkg maslaca

4 -5 Albert keksa (nadrobite)

PRIPREMA

Cokoladu otopite. Sve sastojke, osim
¢okolade, zajedno dobro promijesajte.
Oblikujte rolicu, prelijte je cokoladom.
Hladite u hladnjaku dok se smjesa ne
stisne.hladnjaku dok se smjesa ne stisne

MALI SAVJET
GOSPODE STEFANIJE

Svi sastojci mogu se dozirati po
Zelji - nesto oduzeti, a nesto do-
dati, sve dok je smjesa dovoljno
¢vrsta.

Stavite sve Sto je fino i necete
pogrijesiti!




MALI SAVJET
GOSPOBE GORDANE

SLATKI USTIPC]

Kada se smjesa za ustipke pola-
ko (ali sigurno) odvoji od zlice,

Gordana, 79 godina tijesto je optimalne gustoce.

SASTOJCI

S jaja

20 - 30 Zlica brasna
0,5l ulja

5 jogurta

1 vanilin secer
prstohvat soli

2 praska za pecivo
korica limuna
Zlicica cimeta
¢asica ruma ili rakije

PRIPREMA

Jaja umutite pa im dodajte jogurt. Umi-
jesajte sve suhe sastojke i spojite ih s
tekucima. U zagrijano ulje zlicom odva-
jajte tijesto. Przite dok ne dobiju zlacanu
boju. Pospite Sec¢erom u prahu i cimetom.




PARFE-TORTA

Tereza, 83 godina

SASTOJCI

6 dcl mlijeka

1 kutija parfe-kreme od ¢okolade
1 paket piskota

kava

Secer

rum

PRIPREMA

U hladno mlijeko dodajte sadrzaj kutije
za parfe-kremu. Uz pradenje uputa na
kutiji miksajte kremu mikserom. U poc-
etku miksajte na manjoj brzini, kasnije
najve¢om brzinom. Tijekom miksanja
dodajte malo ruma.

Posudu za kola¢ pokrijte naslaganim pisko-
tama. Prelijte s malo slatke kave. Nanesite
kremu i ravnomjerno rasporedite. Hladite u
hladnjaku najmanje jedan sat.

MALI SAVJET
GOSPODE TEREZE

U tortu se moze dodati razno
voce, a umjesto u kalup, sastojke

mozete sloziti i u ¢ase.




FINA PITA OD SIRA

BozZica, 85 godine

SASTOJCI

Tijesto

15 dkg maslaca ili margarina
25 dkg glatkog brasna

12 dkg secera

2 Zzumanijka

korica 1 limuna

pola praska za pecivo
vrhnje

PRIPREMA
Pomijesajte sastojke za tijesto te nakon sto

napravite smjesu, odvojite je na dva dijela.

Prvi dio razvaljajte u pleh srednje velicine.
Tijesto izbodite cackalicom. Tijesto
premazite izradenom kremom u koju ste
prethodno umijesali snijeg od 6 bjelanja-
ka. Drugi dio tijesta razvaljajte i poloZite
na kremu. Ponovo izbodite ¢ackalicom i
pecite u prethodno zagrijanoj pecdnici na
180 stupnjeva oko 45 minuta.

MALI SAVJET
GOSPODE BOZICE

Kako bi se sprijecilo zagori-
jevanje i nejednako pecenije,
kolac se u pecnici moze prekriti

aluminijskom folijom.




SLATKO I SLANO

Vrijedne ruke nasih kuharica i kuhara svakodnevno proizvedu oko 500 ruckova za nase korisni-
ke. Kako bi se, osim kvantitete, mogli pohvaliti i kvalitetom, potrudili smo se sastaviti prehranu
koja ce ne samo milovati nepca vec i Zeludac. Osim standardnog menija, za one osjetljivijeg
Zeluca, nudimo i dijetalnu prehranu.

Kako bi dodatno omastili brk, nasa vrijedna kuhinja svakog utorka i Cetvrtka otvara svoja vrata
i postaje Mali cafe. Korisnici na taj nacin imaju kavu, visokokvalitetne torte, kolace i druge slas-
tice na raspolaganju, po pristupacnoj cijeni.

Ovim putem i vama otkrivamo tajne svoje kuhinje uz nekoliko recepata omiljenih nasim ko-
risnicima i djelatnicima.




KOMISIJA ZA JELOVNIKE

Kako bi se korisnike aktivno ukljucilo u planiranje prehrane u
Domu, oformljena je Komisija za jelovnike. Zadatak Komisije je
da, na mjesecnoj bazi, sastavi dijetalne i standardne jelovnike
za korisnike Doma.

Sastoji se od voditeljice Odjela prehrane, voditeljice Odjela
pomocnih poslova, voditeljice Odjela za zdravstvenu njegu

i brigu o zdravlju, socijalne radnice i osam predstavnika ko-

risnika Doma. Komisija se u punom sastavu sastaje jedanput
mjesecno, a saziva je voditeljica Odjela prehrane.

Prije nego $to se mjesecni plan prehrane predstavi drugim
¢lanovima komisije, sastavlja se u skladu s propisima i norma-
tivima prehrane u domovima socijalne skrbi Hrvatskog zavoda
za javno zdravstvo.

Na mjesecnim sastancima Komisije ¢lanovi raspravljaju o
obrocima pripremljenima u prethodnom mjesecu, iznose
primjedbe, prijedloge i pohvale korisnika sa svog kata,
donose rjeSenja za uocene probleme i komentiraju jelovnik
za naredni mjesec. Misljenja i sugestije korisnika vrijedan su
resurs u osmisljavanju prehrane prilagodene osobama starije
Zivotne dobi.

Vaznost sudjelovanja korisnika u osmisljavanju jelovnika
odrazava se u mogucnosti da svaki korisnik, neovisno o
stupnju usluge, bude ukljuc¢en u planiranje jelovnika preko
svog predstavnika. Osim toga, korisnici pri realizaciji smjestaja

ispunjavaju upitnik o vrsti prehrane, sto ¢lanovima Komisije
daje bolji uvid u prehrambene navike i potrebe svojih korisni-
ka.

U posebnim slucajevima, kada zdravstveno stanje korisnika
zahtijeva poseban nacin prehrane, jelovnik i broj dnevnih
obroka regulira se u suradnji s nadleznim lije¢nikom primarne
zdravstvene zastite. Tako, primjerice, osobe koje su oboljele
od Secerne bolesti, imaju ¢esée obroke, kako bi se odrzale za-
dovoljavajuce razine $ecera u organizmu i omogucila neomet-
ana primjena terapije.




Sanja Dizdarevic, kuharica

Vrijedne ruke nasih kuharica i kuhara svakod-
nevno proizvedu oko 500 ruckova za nase
korisnike.

Kako bi se osim kvantitete mogli pohvaliti i
kvalitetom, potrudili smo se sastaviti preh-
ranu koja ¢e ne samo milovati nepca veci
zeludac.

Osim standardnog menija, za one osjetljivijeg
Zeluca, nudimo i dijetalnu prehranu.

Kako bi dodatno omastili brk, nasa vrijedna
kuhinja svakog utorka i ¢etvrtka otvara svoja
vrata i postaje Mali cafe.

Korisnici na taj nacin imaju kavu, visokok-
valitetne torte, kolace i druge slastice na
raspolaganju, po pristupacnoj cijeni.

Ovim putem i vama otkrivamo tajne svoje
kuhinje uz nekoliko recepata omiljenih nasim
korisnicima i djelatnicima.

SLANE
KUHINJSKE TAJNE

27 | Strukli

29 | Buc¢nica

31 | Sarma

33 | Koh od rize i tikvica
35 | Fino varivo

SLATKE
KUHINJSKE TAJNE

37 | Strudla od jabuka
39 | Princes krafne

41 | Kremsnite

43 | Kola¢ od mrkve
45 | Orahnjaca




STRUKLI

SASTOJCI
400 g brasna
1jaje

1 zlica ulja
sol

1,2 kg svjezega kravljeg sira
4 jaja

100 g maslaca

1 I kiselog vrhnja

sol

PRIPREMA

Zamijesite Cvrsto tijesto od brasna, jajeta, ulja i malo
slane vode. Mijesajte dok se ne pojave mjehuridi,
zatim oblikujte tijesto u loptu. Malo razvaljajte,
dodajte ulje i pokrijte toplim ubrusom. Pustite da
stoji 20 minuta.

Za nadjev, sir izmijeSajte sa 4 jaja, rastopljenim
maslacem i malo soli. Smjesu mijesajte dok ne pos-
tane glatka.

Odstajalo tijesto stavite na stol posut brasnom, raz-
vucite Sto tanje te namazite nadjevom, poprskajte
maslacem i savijte.

Razrezite Strukle i kuhajte u slanoj vodi, a zatim
slozite u nauljeni pleh. Pospite ostatkom maslaca i
prelijte vrhnjem.

Tako pecite 30 minuta na 180 stupnjeva.

SAVJET
KUHARICE

Rubom tanjura rezite strukle
prije kuhanja.




SAVJET
KUHARICE

Tijesto njezno razvlacite od
sredine stola prema krajevi-
ma. Ulje lagano ugrijte kako

bi se lak§e razmazalo.

BUCNICA

SASTOJCI

Y2 kg glatkog brasna
Y2 dcl ulja

sol

voda po potrebi

1 kg naribane buce

Y2 kg svjezeg sira

2 dcl kiselog vrhnja

2 jaja

10 dkg rastopljenog maslaca
sol

PRIPREMA

Zamijesite tijesto (ne pretvrdo) od brasna, ulja i
malo slane vode. Mijesajte dok se tijesto ne pocne
odvajati od ruku i posude. Nauljite ga i pustite da
odlezi minimalno 2 sata.

Za nadjev, pomijesajte temeljito sve sastojke.

Odstajalo tijesto stavite na stol posut brasnom i sto
tanje ga razvucite rukama. Nadjev rasporedite uz
duze strane tijesta. Ako je ostalo debljeg tijesta na
krajevima, otrgnute ga rukama.

Pomocu stolnjaka savijte tijesto, tako da se rola oko
nadjeva. Dobivene strudle izrezite na duzinu pleha,
premazite maslacem i pecite na temperaturi 180 -
200 oko 30 minuta, dok ne dobiju zlacanu boju.




SARMA

SASTOJCI

2 kg mijesanoga mljevenog mesa
hamburger

4 7lice ulja

2 zlice brasna

1 glavica kiselog kupusa
1 glavica crvenog luka
2 Salice rize

1 rezanj Cesnjaka
mljevena crvena paprika
1 jaje

sol i papar po zelji

PRIPREMA

Skuhajte rizu al dente, prohladite je i pomijesajte
s mljevenim mesom, nasjeckanim crvenim lukom,
¢esnjakom, jajetom i zac¢inima.

Od glavice kiselog kupusa odvojite vece listove i
napunite mesnim nadjevom te zamotajte u sarmice,
a ostatak narezite na trakice.

Slozite u posudu za kuhanje red rezanog kupusa,
nasjeckani hamburger pa sarmice. Prelijte vodom,
zacinite i kuhajte otprilike 3 sata.

Pred kraj kuhanja napravite zaprsku od ulja i brasna
te lagano umijesajte.

SAVJET
KUHARICE

Na vrh sarmi staviti jedan
tanjur koji ¢e sprijeciti
plivanje i razmotavanje sarmi
tijekom kuhanja.




SAVJET
KUHARICE

Tikvice dobro operite i
naribajte zajedno s korom,
kako bi se zadrzalo Sto vise

vrijednih vitamina.

KOH OD RIZE | TIKVICA

SASTOJCI

150 g rize

1 glavica crvenog luka
1 tikvica

2 mrkve

Vegeta, sol i papar

2 dcl mlijeka

2 dcl kiselog vrhnja
3 jaja

parmezan

PRIPREMA

Skuhajte rizu al dente, ostavite sa strane.

Glavicu luka narezanu na kockice poprzite na ulju,
dodajte mrkvu narezanu na kockice, zacine i kratko
propirjajte.

Tikvicu naribajte i spojite s kuhanom rizom i pir-
janim lukom i mrkvom.

Tako pomijesano prebacite u posudu za pecenje
i zalijte s umucena 3 jaja, mlijekom, vrhnjem i par-
mezanom.

Pecite u prethodno zagrijanoj pecnici na 200
stupnjeva oko 30 minuta, dok ne porumeni.




FINO VARIVO

SASTOJCI

150 grrize

1 glavica crvenog luka
1 tikvica

2 mrkve

Vegeta, sol i papar

2 dcl mlijeka

2 dcl kiselog vrhnja
3 jaja

parmezan

PRIPREMA

Skuhati rizu al dente, ostaviti sa strane.

Glavicu luka narezanu na kockice poprziti na ulju,
dodati mrkvu narezanu na kockice, dodati zacine i
kratko dinstati.

Tikvicu naribati i spojiti s kuhanom rizom i dinstanim
lukom i mrkvom.

Tako pomjesano prebaciti u posudu za pecenje
i zaliti s umucena 3 jaja, mlijekom, vrhnjem i par-
mezanom.

Pedi u prethodno ugrijanoj pecnici na 200 stupnjeva
oko 30 minuta, dok ne porumeni.

SAVJET
KUHARICE




SAVJET
KUHARICE

Punjenje se moze oplemeniti
i drugim vrstama orasastih
plodova koje prethodno

usitnite. Jos toplu Strudlu
najbolje je posluziti uz kuglicu
sladoleda od vanilije.

STRUDLA OD JABUKA

SASTOJCI

1 kg kiselih jabuka
10 dkg Secera

5 dkg maslaca
cimet

malo ruma i mlijeka
grozdice

kore za strudlu

PRIPREMA

Kore pokapajte rastopljenim maslacem i na njih
slozite jabuke, koje su prethodno oguljene, uzduz
tijesta.

Preko poloZenih jabuka pospite smjesu Secera i
cimeta te grozdice prethodno namocene u rum ili
mlijeko.

Zarolajte tijesto u Strucu i polozite u posudu pre-
thodno premazanu margarinom.

Dobivenu strucu mjestimi¢no probodite ¢ackalicom
kako biste sprijecili pucanje kora.

Pecite u prethodno zagrijanoj pecnici na 180
stupnjeva 30-40 minuta do zladane boje.




PRINCES KRAFNE

SASTOJCI

150 g glatkog brasna
100 g maslaca

250 ml vode

1 Zlica Secera
prstohvat soli

4 jaja

125 g Secera

25 g glatkog brasna
25 g gustina

500 ml mlijeka

6 Zumanjaka

1 vanilin secer

slag

PRIPREMA

U loncu pomijesajte mlijeko i vanilin Secer te lagano kuha-
jte dok ne zavri. Odvojene Zumanijke izmiksajte sa Secerom.
Dobivenoj smjesi dodajte pomijesano glatko brasno i gus-
tin. 150 ml uzavrelog m1ije a dodajte smjesi od jaja i dobro
izmijesajte. Dodajte smjesu ostatku mlijeka. Neprestano
mijesajte na laganoj vatri dok se zgusnjava. Kada se krema
ugusti, prekrijte folijom i pustite da se ohladi na sobnoj
temperaturi jedan sat, zatim stavite u hladnjak.

Tijesto napravite tako sto cete prvo miljeéati vodu, maslac,
secer i sol na laganoj vatri dok se maslac ne otopi. Maknute
s vatre i umijesajte brasno. Prohladite smjesu i dodajte jed-
no po jedno jaje uz neprestano mijesanje. Kada dobijete
glatku teksturu, pokrijte i ostavite hladiti na sobnoj tem-
peraturi. Formirajte kuglice tijesta veli¢ine oko 5 cm i pecite
na 200 stupnjeva oko 30 minuta.

Peceno tijesto prerezite i napunite pripremljenom kremom
i Slagom.

SAVJET
KUHARICE

Kuglice sirovog tijesta
pritisnite vlaznom Zlicom po
sredini kako ne bi zagorjele.

Tijekom pecenja nemojte
otvarati vrata pecnice.




SAVJET
KUHARICE

Jedno peceno tijesto
razrezite na kocke nakon
Sto se ohladi. Dok je krema
vruca, povremeno je

promijesajte da se ne stvore
grudice

KREMSNITE

SASTOJCI

500 g lisnatog tijesta
200 g Secera

200 g ostrog brasna

150 g Secera u prahu
20 g zelatine u prahu
30 g vanilin Secera

8 zlicica vode

7 dcl mlijeka

8 jaja

PRIPREMA

Razvaljajte lisnato tijesto na dimenziju kalupa za
pecenje. Izbodite vilicom. Zagrijte pec¢nicu na 190
stupnjeva i pecite tijesto oko 16 minuta. Ponovite
postupak dva puta.

Za kremu, pomijesajte Zelatinu i vodu te ostavite

15 minuta. Pomijesajte mlijeko, vodu i vanilin secer.
Odvojite 3 dcl od ukupne kolic¢ine i stavite da za-
vri. U drugoj posudi pomijesajte Zumanjke, Secer i
brasno. Postupno dodajte drugu smjesu i zajedno
mijesajte. Mlijeko, koje je zakipjelo, postupno doda-
jte i neprestano mijesajte. Kuhajte na vatri dok se
krema ne zgusne, oko 4-5 minuta. U vruc¢u kremu
dodajte Zelatinu.

Bjelanjke smiksajte u ¢vrsti snijeg. Miksajuéi na na-
jnizoj brzini, postupno dodajte secer u prahu. Do-
bivenu smjesu polako umijesajte u kremu.

Na dno kalupa stavite koru, zalijte kremom. Kocke
lisnatog tijesta poloZite na vrh kreme. Hladite prvo
na sobnoj temperaturi, a zatim u hladnjaku.




ORAHNJACA

SASTOJCI

TIJESTO NADJEV

1 kg glatkog bragna 60 dkg oraha

6 dcl mlakog mlijeka

6 7lica Sedera 30 dkg secera

4 dkg svjezeg kvasca 1()vfjk9 grozdica
12 zlica ulja 2 Zlice ruma

1 Zlic¢ica soli mlijeko

3 Zumanjka 3 bjelanjka

1 jaje

1 Zlica ruma

PRIPREMA

Za tijesto, pripremite kvasac da se dize na toplome
mjestu. Pomijesajte ulje, jaja, Secer, rum i sol, a zatim
dodajte brasno. Dodajte kvasac, preostalo mlijeko

i zamijesite tijesto. Stavite u zdjelu, pokrijte krpom

i pustite da se digne. Kada se volumen udvostrudi,
podijelite tijesto na tri dijela.

Svaki dio tijesta razvaljajte i premazite nadjevom,
zarolajte i stavite u nauljen pleh. Ponovno prekrijte
krpom i ostavite da se digne.

Pecite u prethodno zagrijanoj pecnici, prvo na 180
stupnjeva pola sata, zatim smanjite na 130 stupnje-
va te pecite jo$ pola sata.

SAVJET
KUHARICE

Kada se ohladi, kako se
Secer ne bi otopio, got-
ovu orahnjacu zasecerite

Sec¢erom u prahu.




dom Sveti
Josip Zagreb

SECER NA KRAJU

Kako bi stru¢nim tekstovima, prijedlozima aktivnosti i receptima iz priru¢nika mogli pris-
tupiti u svako doba dana, objavljen je i u digitalnom obliku, a moZe se pronadi na adresi :

Tamo mozete ocekivati sezonama prilagodene aktivnosti i recepte te druge zanimljivosti!

Pozivamo Vas da svoje komentare, tekstove, iskustva i fotografije vezane uz priru¢nik posal-
jete na uprava@domsvjosip.hr, kako bi uz Vas doprinos priruc¢nik rastao i obogatio zivot sto
vise starijih osoba.

Informacije o drugim uslugama koje pruza Dom za starije osobe Sveti Sveti Josip Zagreb,
poput dugotrajnog smjestaja, cjelodnevnog boravka i pomodi u kudi, moZete pronadi na
web stranici Doma https://domsvjosip.hr




