
Subotom: 
zlatne godine

Nedjeljom: 
Ezoterija

petkom:
mame i bebe

Ponedjeljkom: 
karijera i edukacija Utorkom: hrana

Lubenica 
na štapiću 

Lubenice 
narežite na 
kriške, ali 
ostavite im 
koru. zabodite 
u kriške drvene 
štapiće za 
sladoled i 
zamrznite 
ih. lubenicu 
Prethodno 
možete preliti 
čokoladnom 
glazurom. 

Zamrznuta hrana uglavnom 
ima lošiji okus jer niska 
temperatura djelomično 
umrtvljuje okusne popoljke, 
zbog čega se aroma i okus 
namirnice ne osjete uobiča-
jenim intenzitetom. No sve-
jedno se ponekad “javlja” 
poboljšan okus pojedinih 
namirnica. Naime, zamrza-
vanje, osobito ono u kućnoj 

izvedbi, često zna rezultirati 
djelomičnom kristalizacijom 
vode iz namirnice na njenoj 
površini, zbog čega je okus 
voća koncentriraniji, pa je 
samim time voće ukusnije, 
objašnjava Tena Niseteo, 
nutricionistica i pokretačica 
prve internetske nutricioni-
stičke enciklopedije - Defini-
cija hrane. 

Kemijski procesi koji se odvijaju u 
hladnjaku “krivi” su za više okusa 

Ako vam je ostalo nekoliko 
kriški cheesecakea ili gu-
menih bombona, zamrznite 
ih i uživajte, kažu gastro-
stručnjaci, jer su neka jela 
ukusnija “s leda”.
- Bez obzira je li svježe ili zamr-
znuto, najbolji izbor za gricka-
nje je voće. Istina je da su neke 
vrste voća procijenjene kao 
ukusnije kad se zalede - objaš-
njava Tena Niseteo, nutricioni-
stica s Klinike za dječje bolesti 
u Zagrebu, i dodaje: 
- Ono što se najčešće ističe 
kao poboljšanje jest drukčija 
tekstura voća i senzacija tijekom 
jela, pa tako borovnice postaju 
hrskave a banane kremaste. 
Zaleđeni deserti i voće zahtije-
vaju dulje žvakanje i otapanje 
u ustima, zbog čega se okus 
hrane može polako ali intenziv-
no doživjeti - dodaje Tena.  

Osim svježeg, zalediti možete 
i konzervirano voće - breskve, 
kruške ili ananas, a njihov sok 
možete uliti u posudice za led. 
Čak je i zamrznuto pivo odlično 
jer gubi na gorčini, a najbolje bi 
bilo da ga zaledite u kalupima 
za sladoled. Kušajte i zamrznu-
te slatkiše, poput, primjerice, 
gumenih bombona. 
- Gumeni bomboni se ne 
zaleđuju potpuno nego im se 
tekstura pretvori u kristaliće, 
pa tako postanu hrskavi, zbog 
čega su tako ukusna i ‘intere-
santna’ grickalica - zaključuje 
Niseteo i savjetuje: 
- Ključ je u pravilnom zaleđi-
vanju namirnica, ne duljem od 
četiri ili pet sati. Tad ih treba 
izvaditi iz zamrzivača.
Za one koji vole ledene deserte 
zaleđeni kolači bit će prava 
poslastica - najukusnija je 
čokoladna torta ili browniesi, 
cheesecake te pita od limete, 

u koju se dodaje sladoled od 
vanilije. Njeno fino punjenje tek 
“na ledu” dolazi do izražaja, 
a okus podsjeća na talijanski 
semifreddo. U puding od čo-
kolade, vanilije ili jagode prije 
zamrzavanja možete zata-
knuti štapić, pa ga pojesti kao 
sladoled, a jogurt će efektnije 
izgledati i biti ukusniji ako ga 
prebacite u kalupe za sladoled i 
dodate voće, poput borovnica, 
malo vanilin šećera ili cimeta, 
te ga ostavite da se zamrzne. 
Ukusan je poput sladoleda.
- Iako zamrznute kolače ne 
jedem, jogurt i zamrznuto voće 
povremeno volim pojesti tije-
kom ljetnih mjeseci. Ovakav tip 
deserta i grickalica daje 
upravo ono što 
tražimo - osvje-
ženje i zdravlje 
- objašnjava 
nutricionistica 
Tena Niseteo. 

Zaleđena torta od 
sira još je ukusnija   
hrana koja je bolja zamrznuta Banane 
postaju kremastije, kolači punijeg okusa, a gumeni 
bomboni hrskavi, otkriva nutricionistica Tena Niseteo   
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Naranče na četiri 
sata, a banane 
na 15 minuta 

Grejp, limun ili 
naranče narežite 

na kriške i zamrznite 
na četiri sata. Pospite ih 
šećerom ili 
prelijte 
sirupom 
od 
šumskog 
voća.  

banane prepolovite 
i nataknite na 

štapiće. Stavite ih na 
pleh i zamrzite na 
15 minuta. Prelijte je 
glazurom i pospite 
orasima ili mrvicama te 
ponovno zamrznite. 

listove Salate 
zamrznite na 

četiri sata i poslužite 
s umakom od sira 
i orasima, koje ste 
kratko popržili na 
tavi bez masnoće.  

egzotika 
na tanjuru 

AvoKADO 
narežite na 
kriške zajedno 
s korom pa 
pospite solju i 
čili papričicom. 
Zamrznite ga 
na četiri sata. 
Mango nemojte 
začinjavati 
nego ga samo 
zamrznite 
narezanOG na 
kriške. 

mirisni 
dodatak  

zamrznutI 
kikiriki je odlična 
okusa, pa ga 
možete UBACITI 
u puding s 
dodatkom keksa. 

slatke bobe ili sok
Vrijedi zamrznuti i 

grožđe, koje ima slađi okus 
ako ga jedete iz zamrzivača. 
Sok od grožđa ulijte u 
plastične čaše i poslužite 
umjesto sladoleda.    

jabuke su ukusnije  
svježe nego zaleđene

Zamrznuti se mogu i kupovne 
čokoladice te karamele, ali  
marshmallows nije ukusan 
“s leda”. Ledene jabuke 
također nemaju dobar okus.      

toplo-
hladno 

kekse s mrvicama 
od čokolade 
ili maslacem 
zamrznite i 
poslužite uz 
čaj ili kavu. 


