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‘ Iceberg
Salat Centar
Iceberg Salat Centar se preko 20 godina bavi proizvodnjom i prera-
dom salata raznih vrsta - Iceberg, Radi¢, Lollo Rosso, Lollo Bionda,
Hrastov list, Endivia..., kao i drugog povréa. Kompanija svoje proiz-
vode isporucuje lancu McDonald’s restorana, kao i ostalim renomi-

ranim restoranima, hotelima, kafi¢ima, ketering sluzbama i veéim su-
permarketima na podrucju Beograda.

Proizvodi se na trzistu prodaju kako u sveZzem stanju, tako i u pre-
radenom, gde je povrcée iseCeno, oprano i spakovano u kese poput
Iceberg salate, mikseva salata - Mediteranea, Toscana, Zeleni mix i
spanaca.

www.salatcentar.com

LEPOTA=ZDRAVLIE

LEPOTA&ZDRAVLIE je najcitaniji Zenski lifestyle magazin namenjen
savremenoj Zeni od 17 do 77 godina.

Niz stru¢njaka iz svih oblasti medicine pomaze vam da izadete na
kraj sa svojim psihofizickim potesko¢ama i unapredite svoje zdrav-
lje. Beauty eksperti, modni stilisti i Sminkeri otkrivaju kako da iz sebe
izvucete najbolje. Psiholozi i sociolozi vas uce kako da iskoristite svoje
potencijale, ostvarite uspesnu karijeru, ljubavni i porodi¢ni Zivot.

Na portalu www.lepotaizdravlje.rs svakoga dana na jednom mestu
dobicete najnovije informacije neophodne da biste ziveli zdravije,
lepse i srecnije.

www.lepotaizdravlje.rs
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Poboljsanje i odrzavanje dobrog zdravlja daleko su jednostavniji za-
daci nego sto mislite. Dovoljno je da unesete nekoliko malih promena
u svoj Zivot - i zdravlje, kondicija i nivo energije, a time i raspolozenje,
znatno ¢e vam se poboljsati. To ¢e vam pomoci da korigujete i ostale
sfere Zivota i ostvarite potpuno blagostanje.

Jedna od vaznih stvari na koju vam skre¢emo paznju je zdrava ishrana
i redovno unosenje svezeg povrda, pre svega salata.
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Budite zdraviji ODMAH!

8 TRIKOVA

1. Spavajte duze

Neka vas cilj bude da spavate osam sati. Tokom sna, organizam oslobada
leptin - hemijsku materiju koja kontrolide masne naslage slanjem signala
o sitosti. Ukoliko se, kao posledica nedovoljnog sna, u organizmu pojavi
nedostatak leptina, neminovno cete vise jesti. Osim toga, taj dodatni sat
sna ne¢e vam samo pomoci da oslabite (ili zadrZite idealnu tezinu), vec¢ ¢e
vam ojacati i imunitet.

2. Povecajte raznovrsnost namirnica

Vecina ljudi jede od deset do petnaest istih namirnica svakog dana, ¢&ime
uskracuje organizam za vrednije hranljive materije. Zato ukljucite uishranu
nove vrste namirnica - novo voce i povrce razli¢itih boja - ili isprobajte nov
nacin pripremanja hrane. Istrazivanja pokazuju da je unos raznovrsnih
hranjivih materija u organizam najbolji uslov za zdrav i dug Zivot.

3. Smejte se vise

Kada iskreno uZivate u Zivotu, ¢esce se smejete, a vad mozak proizvodi
prirodne hormone, kao $to je serotonin. Zahvaljuju¢i tome, imacete vise
energije, bicete bolje raspolozeni i razmisljacete pozitivno. Serotonin
takode pospesuje kvalitetan san, sprecava pojavu depresije i smanjuje
anksioznost.
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4 . Smanyjite unos soli

Unos preteranih koli¢ina soli u organizam uzrokuje zadrzavanje te¢nosti
u tkivima i povisenje krvnog pritiska, Sto povecava rizik od mozdanog i
sr¢anog udara. Medicinski eksperti i nutricionisti preporucuju maksimalan
unos od 6 g soli dnevno, mada vecina nas i ne znajuci uzima mnogo vise.
Pazljivo proveravajte koli¢inu soli i sastav gotovih namirnica.

5. Pravite pauze tokom radnog vremena

Neophodne su vam bar tri desetominutne pauze tokom radnog vremena.
Udaljavanje od kancelarijskog stola, odnosno od ekrana kompjutera, ne
umanjuje samo rizik od zamora ociju, ve¢ ce i vase ruke, zglobovi, ramena
i leda biti “zahvalni”zbog drugacijih pokreta.

6. Povecajte snagu
Posvetite se fizickim aktivnostima kao $to su tr¢anje ili aerobik. Ve¢ jedan
trening nedeljno bic¢e dovoljan da ojacate telo za 5 do 10 posto. Osim toga,

znadi i da Cete se oslobadati masnog tkiva ¢ak i kada sedite ili spavate.

7. Smanijite velicinu porcija
Studije pokazuju da vecina ljudi
pojede vise kada se na tanjiru
nalazi vise hrane. Na duze staze,
F g unoSenje vece kolicine kalorija
i 4 nego $to je objektivno potrebno
" _ povecava rizik od pojave dija-
betesa tip 2, kancera i sréanih
oboljenja.

s 13
8. Uzivajte vise u seksu

Tri (ili vise) seksualna odnosa
' nedeljno mogu da smanje rizik

od sréanog i mozdanog udara za
50 posto, tvrde naucnici. Dakle,
provedite 30 minuta - $to cini
samo oko 2 posto vremena u jed-
nom danu - u iskazivanju ljubavi
svom partneru.

--:-——_‘
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Osluskujte svoje telo

Vase telo je mnogo pametnije nego sto mislite! Nutricionisti smatraju da
su unutrasnji mehanizmi i ritmovi “skrojeni” da svakog coveka odrzavaju
vitkim i zdravim. PaZljivo pratite ove signale i brze cete sagoreti kalorije,
obezbediti stabilan priliv energije i uneti raznovrsne hranljive materije u
organizam.

VASE TELO KAZE:

“Potrebna mi je hrana svakog dana u isto vreme”

Kada konzumirate obroke u (priblizno) isto vreme svakog dana, organi-
zam je u stanju da prihvata hranu, zbog ¢ega su proces varenja i metabo-
lizam mnogo efikasniji.

“Ako doruckujem, manje ¢u jesti tokom dana”

Osobe koje redovno doruc¢kuju imaju manju telesnu masu od onih koje
izostavljaju ovaj vazan obrok. Pojedite doru¢ak bogat ugljenim hidratima
sat (ili nesto vise) nakon budenja. Konzumirajte integralne Zitarice (ovas,
raz, je¢am) ili integralni hleb (ili tost). Ukljucite i manju koli¢inu proteina
(jer se duze vare), koje ¢ete pronadi u jogurtu ili tvrdo kuvanom jajetu.

“Zelim da jedem namirnice razli¢itog ukusa”

Konzumiranje jednih te istih namirnica zaista

m je dosadno. U jednom obroku pojedite jednu

S vrstu masti, ugljenih hidrata i proteina. Tako

< Cete obezbediti razlicite hranljive materije i
! ukuse.

“Ho¢u pravi secer!”

Vestacki zasladivaci, poput onih u dijetalnim
napicima, mogu da zbunjuju telo i ono reg-
istruje da uz slatko nije dobilo i o¢ekivane
kalorije. Zato ¢e kasnije, verovatno, pokusati
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da nadoknadi to $to je izostavljeno. Kada vas bas “udari” zelja za slatkim,
slobodno pojedite pravu crnu ¢okoladu.

“Zelim da oslabim, zaista to Zelim!”

Osim estetske koristi, normalna tezina garantuje i snizavanje rizika po
zdravlje - regulisanje nivoa holesterola i manje muskulatorno-kostanih
problema. Normalni BMI iznosi izmedu 18,5 i 25. Izracunajte svoj BMI
(podelite telesnu teZinu sa kvadratom visine u metrima). | pokusajte da se
priblizite najnizoj vrednosti.

“Moram da pojedem nesto slatko da bih se opustila i oraspolozila”
Kada ste umorni, dekoncentrisani ili osecate snaznu potrebu za slatkim,
najbolje je da pojedete slozene ugljene hidrate. Gotovo svi ugljeni hidrati
iz kategorije integralnih Zitarica idealna su opcija za grickanje - uZinajte
krekere ili keks od integralnih Zitarica. Pojedite neko sezonsko voce sa
jogurtom.

Iceberg Salat Centar - LEPOTA&ZDRAVLJE 5
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Vezbajte, vezbajte, vezbajte...

Tokom godina nivo estrogena u organizmu opada, dok raste krvni pri-
tisak i nivo holesterola u krvi, sto je tri puta vedi rizik za srce. Zato je re-
dovna fizi¢ka aktivnost najefikasniji nacin zastite srca. Cak i ako godi-
nama niste pokrenuli misice, koristice vam ako po¢nete upravo sada.
Nemojte da budete previse ambiciozni, ve¢ vezbajte po 20 minuta tri
puta nedeljno. Postepeno produzavajte vreme treninga do najmanje
pola sata, od ¢etiri do 3est puta nedeljno.

Iceberg Salat Sentar i LEPOTA&ZDRAVLJE PREDLOZI

Vezbajte na svezem vazduhu!

VOZNJA BICIKLA Preporucuje se svima, a posebno gojaznim osobama
i onima koje imaju neku vrstu ogranicenja, zbog koje ne smeju da se

bave drugim, zahtevnijim sportskim aktivnostima (tr¢anje, voznja ro-
lera...).

T et
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BRZO HODANJE Veoma je prakti¢no za sve koji nisu u moguénosti
da - u duZzem vremenskom periodu - izdrze kontinuirano tréanje ili
zahtevniji trening. Ubraja se u aktivnosti umerenog i lakog intenziteta
i idealno je za sagorevanja masti i skidanje kilograma, bez rizika od
povrede.

VOZNJA ROLERA Rolere mogu da voze osobe mladeg i srednjeg star-
osnog doba, koje vole dinamicniju rekreaciju i Zele da, pored kon-
dicije, razviju snagu, okretnost i da oblikuju misi¢e. Takode, ovaj vid
rekreacije preporucuje se Zenama koje Zele intenzivniji trening za za-
tezanje misica zadnjice.

Sagorevajte kalorije kod kuce

Kad naredni put umesto rekreacije izaberete da vece provedete kod
kuce, isprobajte jednu od ovih aktivnosti:

. Dizite tegove tokom prvih pola
sata omiljene TV serije ili filma.
SAGOREVA:

.Izvodite pilates vezbe (koje ste
naucili na treningu, ili nabavite
DVD) u trajanju od pola sata.
SAGOREVA:

Plesite uz omiljenu muziku 15
minuta.
SAGOREVA:

Preskacite konopac 10 minuta.
SAGOREVA:

Brisite pod u kuhinji, kupatilu i
sobama 30 minuta.
SAGOREVA:

Izvodite ¢ucnjeve, sklekove i
trbusnjake 15 minuta.
SAGOREVA:
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“Pet Tibetanaca”

Vezbe tibetanskih lama mogu vam pomoci da se osecate mlade i da
dobijete novu vitalnost. U pocetku svaku vezbu ponovite pet puta,
a zatim svake nedelje dodajte po dva ponavljanja dok ne dodete do
maksimalno dvadeset i jednog ponavljanja.

|/
Prva vezba
Stanite ravno, rasirite ruke pa-
ralelno sa tlom i okredite se oko
sebe. Vrtite se sleva nadesno.
Osecaj vrtoglavice vremenom
¢e se smanjivati.

——

Druga vezba

Lezite na pod, ispruzite ruke pored sebe, podignite glavu i bradu pri-
vucite ka grudima. U isto vreme podignite noge u uspravan polozaj.
Leda treba da budu na podu, a noge ispruzene.

T
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Treca vezba

Kleknite na pod sa us-

[y - pravnim telom dok su
vam nozni prsti isteg-
nuti. Sagnite glavu i
oslonite bradu na grudi,
zatim se savijte unazad
koliko vam je prijatno.
Oduprite se rukama o
kukove.

Cetvrta vezba

Sedite na pod, saispruzenim nogama. Zabacite glavu unazad iistovre-
meno podignite telo. Kolena treba da budu savijena, ruke ispruzena, a
torzo paralelan sa podlogom.

L =

Peta vezba

Lezite potrbuske na pod. Oslonite se na ispruzene ruke i nagnite glavu
unazad koliko mozete. Nakon toga se podignite do polozaja u kojem
¢inite obrnuto slovo “V". Bradu oslonite na grudi i vratite se u pocetni
polozaj.

b A

Iceberg Salat Centar - LEPOTA&ZDRAVLIE 9




Vasa porcija salate:

izvucite maksimum hranljivih vrednosti

To nije samo salata!

Salata kao kompletan obrok veoma je preporucljiva u ishrani, ali morate biti svesni
da to nije “samo” salata, jer tada sadrzi i meso, tvrdi sir i preliv. Preliv za salatu (dres-
ing) bez masnoce je zdraviji i Stedi kalorije, medutim, ukoliko konzumirate puno-
masni preliv za salatu, tada se apsorbuje dva puta veca koli¢ina hranljivih materija
nego ukoliko je sadrzaj masnoca redukovan.

Nisu sve salate iste!

Kada se radi o hranljivoj vrednosti, salate se razlikuju ali gotovo sve sadrze an-
tikancerogene sastojke. Spanac je takode veliki “heroj” zbog luteina, koji stiti od
kancera i ¢uva vid. Salate tamnozelenih listova sadrze mnogo beta-karotena, a
svetlozelene salate poput endivije i iceberg salate, prepune su hranljivih materija.

Bolje je Sareno!

Zeleno u tanjiru je svakako plus za vas. Ipak, salate od mesanog, raznoboj-
nog povréa pruzaju citavo bogatstvo biljnih hranljivih materija, tako da vam
predlazemo da zelenoj salati dodate jos neko povrée koje imate u frizideru
(paradajz, Sargarepa, paprika, luk...).

| salata moze da se pokvari!

Salata moze da se zarazi toksi¢nim bakterijama preko dubriva i kontaminirane
vode, koji se koriste za uzgajanje povrca, preko kuhinjske daske za seckanje, noza
ili prljavih ruku osobe koja priprema hranu. Zato vam predlazemo ve¢ opranu,
Cistu i bezbednu salatu koju moZete kupiti u pakovanjima Iceberg Salat Centra.

Prakticna i bezbedna salata

Iceberg Salat Centar u fazi proizvodnje salate primenjuje GLOBALGAP standard ko-
jim se strogo prati proces proizvodnje na polju, u svim fazama, kako bi se sprecila
mogucnost kontaminacije povréa nedozvoljenim primesama. Prerada salate vrsi
se u skladu sa ISO 9001:2008 i HACCP standardima kako bi se obezbedilo pracenje
i kontrola svih faktora koji mogu uticati na bezbednost i ispravnost hrane u proce-
su prerade.
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Toscana salata

Sastojci:

Toscana mix-150g
Biftek - 80 g
Parmezan-50g

Ceri paradajz- 60 g
Maslinovo ulje - 0.03 di
Aceto Balsamico - 0.03 dI
So po zelji

Priprema:

Biftek proprziiti u tiganju da dobije boju sa svih strana. Parmezan iseci
na tanke listi¢e, a Ceri iseci na polovine. Sve sloziti preko salate koja se
prethodno zacini aceto balsamikom i maslinovim uljem.

Iceberg Salat Centar - LEPOTA&ZDRAVLIE 11



Salata sa tunjevinom

Sastojci:

Zeleni mix-150 g
Tunjevina - 80 g

Masline - 60 g

1 jaje (kuvano)

Caesar dresing (2 kasike)

Priprema:

Dresing pomesati sa salatom. Nakon toga sloziti tunjevinu i masline
preko salate. Ocistiti jaje, potom ga iseci na kriske i sloZiti preko salate.

e
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Mediteranea salata ﬁ
Sastojci:

Mediteranea mix - 150 g 1
Lignje-100g

Persun - 5 g (sitno iseckan) A £ "

Beli luk - 5 g (sitno iseckan)
Krompir - 50 g (mladi)
Maslinovo ulje - 0.3 dI

Belo vino - 0.02 dl

Aceto Balsamico - 0.02 dI
So po zelji

Priprema:

U zagrejan tiganj sipati maslinovo ulje, pa isprziti krompir. Lignje
ubaciti kada je krompir 30% gotov. Kada se lignje proprze dodati
persun i beli luk. Kratko proprziti pa doliti belo vino. Ovako priprem-
ljene namirnice preliti preko salate zacinjene aceto balsamicom.

Iceberg Salat Centar - LEPOTA&ZDRAVLJE 13
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Iceberg salata

Sastojci:

Iceberg 100% - 150 g

Piletina-80g 1 jaje

Hleb - 30 g (ise¢i na kockice) ~ Senf-10 g (Dijon)
Slanina-40g Limunov sok
In¢uni-5g Kapar-3g
Suncokretovo ulje - 0.08 dI So po zelji
Priprema:

Piletinu izlupati, posoliti, ise¢i na tanke 3Snite pa ispeci u tiganju.
Slaninu iseci na kockice pa i nju proprziti.

DRESING: U posudu staviti zumance, malo ulja, limunov sok, senf,
iseckan kapar i iseckane in¢une. Sa postepenim dodavanjem ulja, di-
zati masu kao majonez, ili zicom za lupanje ili mikserom.

KRUTONI: Hleb iseci na kockice pa zapeci u rerni dok ne dobiju zlatno-
zutu boju.

U Ciniju staviti Iceberg salatu, preko nje dresing i krutone pa promesati.
Servirati na tanjir pa preliti piletinom i slaninom.

14 Iceberg Salat Centar - LEPOTA&ZDRAVLIJE
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Mini lubenica-Voénasalata Statka

Sastojci:

Lubenica slatka mala (Iceberg Salat Centar)
Dinja-50g

Jagode-50g

Kivi-50g

Jabuka-50g

Med - 2 kasike

Cimet

Priprema:
Iseci lubenicu, dinju, jabuku i kivi na kockice. Potom staviti u posudu i
dodati jagode preko. Voce preliti medom, posuti cimet i ohladiti.

Recepte pripremio Srdan Rabrenovi¢, suvlasnik i glavni kuvar O.U.R. bara.

Iceberg Salat Centar - LEPOTA&ZDRAVLJE 15



Statia
"W

Iceberg Salat Centar je za leto svojim potrosacima
spremio novu sortu lubenice, takozvane mini lube-
nice — male, slatke, sa tankom korom i teSke svega
2-2.5 kilograma. Preporuka: jednom nedeljno
jedite samo lubenicu jerima veoma povoljan uticaj
na zdravlje.

Snizava pritisak

Lubenica je bogata aminokiselinom citrulin koja se u telu pretvara u aminokiselinu
arginin, a arginin slozenim procesima metabolizma utiCe na snizenje pritiska i
opustanje krvnih sudova.

Antioksidansi

Visok procenat vode ¢ini ovo voce idealnim desertom u vru¢im letnjim danima.
Prema standardima Agencije za hranu i lekove (FDA), lubenice su danas nutritivno
bogatije nego ranije i sadrze mnostvo antioksidanata.

Likopen $titi srce

Likopen je takode jedan od vrlo delotvornih antioksidanta koji daje crvenu boju
paradajzu, lubenici ili ruzi¢astom grejpu. Mnogobrojne studije utvrdile su zastitnu
ulogu likopena kod nekoliko vrsta raka (rak pluca, dojke, prostate i drugih vrsta).

Vitamin C za imunitet

Brojna istrazivanja pokazala su da antioksidansi, kao $to su vitamin C i beta-karo-
ten, mogu veoma efikasno da sprece stetno delovanje slobodnih radikala u orga-
nizmu, jer ih neutralizuju.

Podize nivo energije
Lubenica nema mnogo kalorija,
ali ima visok glikemijski indeks,
tako da 3ecer jako brzo stize u
krv i veoma brzo ose¢amo kako
nas okrepljuje i podize nivo
energije.

‘ ., v b
L
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‘ ’ Iceberg ¢
Salat Centar

Toscana

ROMANTICNA SALATA

LOLLO BIONDA - HRASTOV LIST ZELENI
HRASTOV LIST CRVENI « LOLLO ROSSO

e
" Iceberg |
Salat Centar

& Zeleni mix

OSVEZAVAJUCA SALATA

LOLLO BIONDA - HRASTOV LIST ZELENI
ROMANA « ENDIVIA

Iceberg

‘ ’ Iceberg
Salat Centar Salat Centar

Iceberg 100%

HRSKAVA SALATA

' Mediteranea

ENERGETSKA SALATA

ICEBERG 100%

ICEBERG - SARGAREPA - RADIC
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Zahvaljujemo se firmi BORF i O.U.R. Baru.

- Firma BORF DOO, Hercegov¢ka 5, Beograd, www.inbody.rs
kontakt osoba: Aleksandar Jefteni¢, telefon: 060.404.00.06
Firma BORF je distributer InBody analizatora sastava tela
za podrucje bivie Jugoslavije.

- 0.U.R. Bar, Beogradska 71, Beograd, telefon: 011/32.38.846
radi do 02 hi04 h ujutro. Pored jedinstvenih jela na meniju, O.U.R.
dominira i u izboru muzike sa akcentom na Funk, Disco, Live Jazz
i Soul. Enterijer samog lokala je specifican pa u njemu dominiraju

ﬁ A slike sa snimanja nasih najpoznatijih domacih filmova. Radno

O U R vreme je svaki dan od 17 - 02 h, a ¢etvtkom, petkom i subotom
. . «0d17-04h.



Zdravlje & ishrana u brojkama

Gubitak telesne tezine od samo pet
posto ve¢ je znacajan za zdravlje.

Maksimalan broj sati apstinencije
od fizickih aktivnosti.

Broj zalogaja koje za pocetak treba da
ostavite na tanjiru pri svakom obroku.

5 00 Optimalna vrednost dorucka u kalorijama.

Presek vadeg najveceg tanjira
iz koga jedete u centimetrima.

Maksimalan broj sati koji dnevno smete
da provedete ispred malog ekrana.

Najvedi obim struka u centimetrima
koji ne smete da prekoracite.

Iceberg Salat Centar - Vinogradska 40, Surcin - 011/226.05.01 - www.salatcentar.com
LEPOTA&ZDRAVLJE - Temerinska 102, Novi Sad - 021/489.71.00 - www.lepotaizdravlje.rs
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