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Predgovor avtorjev

Visok krvni tlak je zelo razsirjena bolezen sodobnega ¢asa, ki prizade-
ne okrog 25 % ljudi po svetu. Na globalni ravni naj bi bil povisan krvni
tlak prisoten pri Cetrtini odrasle populacije. Hipertenzija podvoji tvega-
nje za infarkt in sr¢no kap, $e posebej pri ljudeh nad 65 let. Problem se z
leti Se dodatno povecuje.

Ko izveste za visok krvni tlak je pomembno, da upostevate navodila
vaSega osebnega zdravnika. Pomemben dejavnik, ki deluje varovalno
pred nastankom visokega krvnega tlaka, je zdrav Zivljenjski slog, vkljuc¢-
no z zdravo in uravnoteZeno prehrano. Podatki kaZejo, da nekatera hra-
nila v nasi prehrani, kot so omega 3 masc¢obne Kkisline, vitamin C, folna
kislina in kalij, pomembno prispevajo k uravnavanju optimalnih vred-
nosti krvnega tlaka. Prehrana, ki vkljucuje zelenjavo, sadje, prehransko
vlaknino, izkljuc¢evanje Zivil z nasi¢enimi masc¢obami, soli in alkohola,
pomembno vpliva na na$ krvni tlak.

S knjiZico, ki je pred vami, Zeliva predvsem vplivati na to, da bi v va$
vsakdan postopno vpeljali zdrave prehranske navade. Preproste vesci-
ne za spremembe v prehranjevanju so morda na prvi pogled enostavne,
vendar boste uspes$nejsi, Ce se boste izboljSav v prehranjevanju lotili pos-
topoma in po korakih. Za zacetek izberite najve¢ tri spremembe, ki jih
Zelite vkljuciti v svoje »nove« navade. Pri tem bodite odlo¢ni in vztrajni.
Spremembe Zivljenjskega sloga niso preproste, predvsem pa ljudje nad
njimi prehitro obupamo.
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V publikaciji boste nasli navodila za zdravo prehranjevanje. Po posa-
meznih poglavjih sva Zelela nasloviti predvsem tiste poudarke, ki so pri
visokem krvnem tlaku $e posebej pomembni: ureditev ritma prehranje-
vanja, manjse porcije, ve¢ zelenjave in sadja v vas$i prehrani, manj slad-
korja, izbira kakovostnih mas¢ob in predvsem omejevanje uZzivanja soli.
V drugi polovici knjiZice boste nasli preproste, vendar okusne recepte,
ki naj vam sluzijo kot ideje za popestritev vasega vsakodnevnega jedil-
nika. Vse recepture vsebujejo kakovostna zivila, veliko zelenjave, sadja,
prehranske vlaknine, manj$o vsebnost skupnih in predvsem nasi¢enih
mascobnih kislin ter nizke vrednosti soli. Velik poudarek pri receptih je
na bogatih okusih, ki jih popestri uporaba diSavnic in za¢imb.

Dober tek!

Avtorja




Spostovana bralka,
cenjeni bralec!

Slovenke in Slovenci zauZijemo prevec soli, kar pomembno prispe-
va k problematiki visokega krvnega tlaka in Stevilnim, s tem poveza-
nim zdravstvenim problemom. UZivanje priporo¢enih Zivil in zmanjsa-
na raba soli ter dosoljevanja lahko privede do velikega napredka za nase
zdravje. Publikacija pred vami je lahko odli¢en pripomocek pri izbiri in
pripravi zdravih Zivil, saj so recepti skrbno pripravljeni in brez pretira-
nega dodatka soli. Publikacija predstavlja tudi pomemben doprinos v
okviru Nacionalnega programa prehranjevanja in telesne dejavnosti za
obdobje 2015-2025, saj pomembno vodi k cilju manjSe rabe soli kot po-
membnega dejavnika tveganja za visok krvi tlak.

Zelim vam veliko uspeha pri vzdrZevanju zdravega krvnega tlaka in
dober tek!

JoZica Maucec Zakotnik, dr. med.
Drzavna sekretarka

Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije
(2017-2018)
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Iz kuhinje Janeza Vinska

Recepti v kuharskih knjigah, publikacijah, revijah in $e kje morajo po
mojem mnenju imeti prakti¢cno vrednost. Spomnim se svojih prvih sre-
dnjesolskih dni, ko je nekdo prisel z idejo, da je za u¢ence nujno potreb-
na knjiga »Veliki Pellaprat«. Debela knjiga z lepimi fotografijami in eno
veliko pomanjkljivostjo. Primer: omako z olivami delamo tako in tako,
potrebujemo tudi (poglej na stran ...) in tako naprej. Seveda te je minilo
Ze pri prvem koraku.

Publikacija, ki je pred vami, se je temu varno izognila. Moja naloga pa
je, da vam doloc¢ene korake v kuhinji olajsam.

Olajsati delo, prihraniti nekaj ¢asa in pri kuhi uZivati - to naj bo nas
moto.

Se nekaj se mi zdi zelo, zelo pomembno. Kuhajmo in pomagajmo vsi
v gospodinjstvu. Tako bo delo lepo teklo, otroci ali partner se bodo ne-
kaj novega naucili. Ko sem prisiljen v »posebno« prehranjevanje in Ze-
lim nekaj skuhati samo zase, je to obicajno obsojeno na neuspeh. Uspeli
bomo ob podpori ostalih, ki bodo z nami jedli enako kosilo - in bodo
zadovoljni.

Torej, veselo na delo.

Janez Vinsek
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1. Imate visok krvni tlak?

Visok krvni tlak je pomemben dejavnik tveganja za nastanek bolezni

srca in ozilja, posebej kapi, angine pektoris, miokardi-

alnega infarkta in drugih. K nastanku omenjenega

stanja prispevajo debelost (Se posebej central-

na, trebusna debelost), sladkorna bolezen,

nizka stopnja telesne dejavnosti, stres, vi-

sok vnos soli, prekomeren vnos alkohola

ter starost. Na nekatere dejavnike, ki vpli-

vajo na nastanek visoke krvnega tlaka, lah-

ko vplivamo sami (Zivljenjski slog), na dru-

ge, kot so starost, druzinska zgodovina in

genetika, zal nimamo vpliva. Stevilne raz-

iskave so pokazale, da je uravnoteZe-

na prehrana, ki vkljuc¢uje priporoc¢en

vnos zelenjave in sadja, polnozrnate

hrane, posnetega mleka in mle¢nih iz-

delkov ter omejen vnos soli, pomemben preventivni ukrep pred nastan-
kom oziroma pri obvladovanju visokega krvnega tlaka.

1.1.  Prehrana in visok krvni tlak

Ko s strani zdravnika ali medicinske sestre izveste, da imate povisan
krvni tlak, je ¢as za spremembo Zivljenjskega sloga. Pomemben del (ven-
dar ne edini) je sprememba prehranjevalnih navad, uvedba redne teles-
ne dejavnosti, omejitev vnosa alkohola ter opustitev kajenja.

Splosna prehranska navodila, ki bi jih morali upostevati kot preventivo
Se pred nastankom povisanega krvnega tlaka, so naslednja:

« Potrudite se in zacnite vklju€evati mastne morske ribe v svoj jedilnik
vsaj enkrat tedensko.

« Uzivajte vsaj pet porcij zelenjave in sadja dnevno.

 ZniZajte vnos mascobe in mastne hrane. Izbirajte puste vrste mesa in
posnete vrste mleka ter mle¢nih izdelkov. Pri pripravi hrane bodite
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pozorni in ne pretiravajte z dodajanjem mascob. Prav tako naj v vasi
prehrani ne bo ocvrte hrane in slasc¢ic z veliko dodane mascobe.

« V svojo prehrano vkljucujte olj¢no in repi¢no olje.

+ Zmanj$ajte vnos soli v svoji prehrani in ne dosoljujte hrane pri mizi.

« Posegajte po zivilih, ki so bogata s prehransko vlaknino (polnozrnat
kruh in pekovski izdelki, kase itd.).

Pri tem ne pozabite na naslednja navodila:

» Redno jemljite zdravila, ¢e vam jih je predpisal zdravnik!

+ Redno spremljajte vrednosti krvnega tlaka!

- Ce ste kadilec, prenehajte s kajenjem!

- Ce imate ¢ezmerno telesno tezo, se posvetujte z vasim osebnim zdrav-
nikom v zvezi z izgubo telesne mase!

+ Naucite se obvladovati stres!

- Ce pijete alkohol, ga pijte malo in ne vsak dan!

» Bodite vsak dan zmerno telesno dejavni!

Kolikor ste Ze bolnik z visokim krvnim tlakom, ne pozabite na navodi-
la vaSega zdravnika, specialista oziroma dietetika.

Sprememb na podroc¢ju prehrane se lotite postopno. Najprej spoznaj-
te osnovna dejstva, seznanite se s prehranjevanjem v razli¢nih okoli$¢i-
nah (npr. na delovnem mestu, na praznovanjih). Ob tem ne pozabite, da
je vsaka sprememba Zivljenjskega dela trdo delo. Bodite pozorni na izbi-
ro in pripravo hrane.

V nadaljevanju je s preprostimi navodili prikazano, kako se lotiti spre-
memb. Pri tem ne pozabite, da vam lahko pomagajo tudi vas$i najbliz-
ji, ki so vam pri Zivljenjskih spremembah lahko v veliko oporo. Bodite
vztrajni.
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1.2.  KateraZivila imajo prednost pri visokem krvnem tlaku

Pri visokem krvnem tlaku se drzite nacel zdrave in uravnotezene pre-
hrane. Ne izlocajte celih skupin Zivil, saj s tem tvegate vnos pomembnih
hranilnih snovi. Pomembni so pravilen izbor ter kombinacije Zivil, pred-
vsem pa velikost porcij na kroZniku.

1.2.1.  Prvaskupina: Zita, pekovski izdelki, riz, krompir, kosmici,
testenine ...

Skrobna Zivila so vir energije, mineralov in prehranske vlaknine. Naga
prehrana je zaradi neustrezne izbire Zivil iz te skupine Zivil pogosto osi-
romasena prehranske vlaknine, saj jim je le-ta v procesu predelave po-
gosto odstranjena. Zivila, ki vsebuje vlaknino so bolj nasitna in prepre-
¢ujejo, da bi prepogosto posegali po nezdravih prigrizkih.

V skupino $krobnih Zivil oziroma ogljikovih hidratov pristevamo tudi
enostavne sladkorje, ki pa jih je pri visokem tlaku potrebno omejiti.
Prehrana, ki je bogata s sladkorjem, vodi v prekomerno telesno maso
in debelost, kar je pomemben dejavnik za visok krvni tlak. Sladkor je

res vir energije in nasi hrani povecuje okusnost, ven-

dar se zavedajte, da z njim ne prispevamo

za nase telo nujnih hranil. Sladkor

je dandanes v skriti obliki priso-

h'% ten marsikje (sladkarije, c¢oko-

lade, biskviti, zavitki, rogljicki,

f piskoti, kosmic¢i za zajtrk, sad-

ni jogurti itd.), zato se tem Zivi-

lom izogibajte oziroma zauZijte

tega manj. Naucite se brati oznac-

be na zivilih. Zakonodaja doloca, da je

navedba koli¢ine sladkorja na zivilu obve-

zen element oznacbe. Ve¢ o branju bo govo-
ra kasneje.

Kako torej izbirati Zivila iz te skupine? V svoje

obroke vklju¢ujte predvsem polnozrnata Zivila (kos-

mice, kruh, pekovske izdelke, polnovredne testenine, neoluscene vrste

riza, kus-kus, bulgur itd.). »Polnozrnat kruh« ne pomeni, da je kruh
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posut s sonéni¢nimi in bu¢nimi semeni, temvec je pripravljen iz moke,
ki ji v procesu mletja ni bila odvzeta lus¢ina. Podobno velja tudi pri te-
steninah in rizu. Na trgovskih policah najdemo Ze precej dobro izbiro
testenin iz polnovredne moke. Izogibajte se poliranim vrstam riZa, tem-
vec raje izbirajte med polnovrednimi vrstami (riZi z lusko). Ne pozabi-
te na kase! Ajdova, prosena, pSeni¢na, koruzna (polenta) in pirina kasa,
ricet - vse so pomembne v varovalni prehrani pred nastankom visoke-
ga krvnega tlaka.

Verjetno sem vam poraja tudi vprasanje, kolik§no koli¢ino Zivil iz te
skupine zauZziti.

Pomembno, je, da koli¢ino teh Zivil prilagodite vasim dnevnim ener-
gijskim potrebam. Primer okvirno ocenjenih koli¢in hrane, ki naj bi jih
dnevno zauzili iz $krobnih Zivil, je razviden iz Tabele 2. Ce ste torej na-
vajeni na velike koli¢ine teh Zivil (npr. na pol kilograma zauzitega kru-
ha na dan) v vasi dnevni prehrani, jih omejite in enakomerno porazdeli-
te po dnevnih obrokih.

Tabela 2: Okvirne priporocene dnevne koli¢ine Skrobnih Zivil pri
razli¢nih dnevnih energijskih potrebah

kcal/dan 1600| 1800| 2000| 2200| 2400
Kruh, pekovski izdelki, kosmici ... g/dan 180 200 250 260 270

Krompir, testenine, riz, kase ... g/dan 200 220 250 270 290

kcal/dan 2600| 2800| 3000| 3200| 3400
Kruh, pekovski izdelki, kosmici ... | g/dan 280 300| 320 340| 360

Krompir, testenine, riz, kase ... g/dan 3000 330 350 370| 390

Prilagojeno po: Kersting in sod. (2005).
1.1.2.  Druga in tretja skupina: sadje in zelenjava

Skupini sadja in zelenjave sodita med pomembna Zivila v nasi pre-
hrani, saj sta vir vitaminov, mineralov ter drugih zasc¢itnih snovi (an-
tioksidantov itd.). Z uZivanjem sadja in zelenjave vnesemo v telo malo
energije, veliko vode in prehranske vlaknine ter zanemarljive koli¢ine
mascob. Sadje in zelenjava predstavljata tudi pomemben vir prehranske
vlaknine, ki nam pomaga pri uravnavanju sitosti, prebavi in izlo¢anju.
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Prehrana, ki vsebuje prehransko vlaknino, deluje varovalno pred na-
stankom poviSanih trigliceridov, holesterola, visokega krvnega tlaka in
s tem povezanih bolezni (kap, sladkorna bolezen tipa 2, debelost itd.).
Navkljub temu, da sadje lahko vsebuje visok delez sladkorjev, znanost
ugotavlja, da uzivanje sadja ni krivec za dodatne kilograme. Nasprotno
- sadje naj bi imelo pomembno zas$¢itno vlogo pri pridobivanju dodatnih
kilogramov, saj je nasitljivo (povecuje volumen vsebine v ¢revesju), vpli-
va na pocasnejSe praznjenje Zelodca ter na izlo¢anje gelu podobne snovi
v tankem crevesu, ki zmanj$uje aktivnost encimov, ki so odgovorni za
presnovo ogljikovih hidratov, mascob in beljakovin. Poleg tega vsebuje
Stevilne minerale, vitamine in sekundarne zas¢itne snovi, ki vplivajo na
skladiscenje mascobe v telesu, zmanj$ujejo oksidativni stres ter zmanj-
Sujejo moznost mascobnih zalog iz zauZitih ogljikovih hidratov. Visok
vnos prehranske vlaknine vpliva tudi na zmanj$evanje nihanja glukoze
v krvi, zmanj$anje skupnega holesterola v krvi.

Po priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije naj bi odrasli dnev-
no zauzili vsaj 400 gramov zelenjave in sadja dnevno. Pozor: krompirja
zaradi svoje $krobne sestave ne pristevamo med zelenjavo! O prakti¢nih
ves$¢inah, kako dosegati prehranska priporocila za vecji vnos zelenjave,
glejte poglavje »Oblikovanje zdrave porcije «.

Zapomnite se tudi, da sadje ne more nadomestiti zelenjave in obratno.
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Tabela 3: Okvirne dnevne priporocene kolic¢ine sadja in zelenjave pri
razli¢nih dnevnih energijskih potrebah

kcal/dan | 1600 1800 | 2000 | 2200 | 2400 | 2600 | 2800 | 3000 | 3200 | 3400
Zelenjava | g/dan | 200| 220| 250| 260| 280| 300| 330| 350| 370| 390

Sadje g/dan | 200| 220| 250| 270| 280| 300| 330| 350| 370| 390

Prilagojeno po: Kersting in sod. (2005).
1.2.3.  Tretja skupina: mleko in mlecni izdelki

Mleko in mle¢ni izdelki so vir Stevilnih hranil, ki so koristna za nase
zdravje (npr. kalcij, vitamin D itd.), vsebujejo pa tudi veliko nasice-
nih mascob, Se posebej, ¢e mleka in mle¢nih izdelkov zauZijemo vec.
Priporoca se izbira posnetih vrst mleka in mle¢nih izdelkov, saj so po-
memben del zdrave prehrane, ker zagotavljajo vnos priporoc¢enih vi-
taminov (vitamin D) in mineralov (kalcij). Na trgu dandanes obsta-

jajo tudi izdelki brez mas¢ob in dodanega sladkorja (npr. kvark).
Dnevno naj bi zauzili med 400 in 500 mililitrov mleka, kar sta
priblizno dva kozarca. Stejejo tudi mleko, ki

ga dodate v znatnejsih koli¢inah ¢aj ali v

kavo, ter mle¢ni izdelki, kot so

jogurti, kefir, kislo mleko, pinje-

nec itd. Posegajte predvsem po

osnovnih vrstah mle¢nih izdel-

kov, saj se s tem izognete prekomernemu

vnosu sladkorja, ki je pogosto dodan mlec¢-

nim izdelkom (npr. ¢okoladno mleko, mlec¢ni

smutiji, sadni jogurti ...).

1.24.  Cetrta skupina: meso, ribe in zamenjave

Meso je pomemben del naSe prehrane, saj zagotavlja beljakovine, po-
membne vitamine (vitamin B12) in minerale (Zelezo, cink). Manj dob-
ra stran mesa in mesnih izdelkov v nasi prehrani je, da ga zauZijemo
prevec (zlasti rdecega mesa) ter da vsebuje nasi¢ene mascobe, ki po-
membno vplivajo na povisane mascobe v krvi ter prekomerno telesno
teZo. Kljuc¢ni cilj pri uzZivanju take hrane je torej izbiranje med pustimi
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vrstami mesa (perutnina, pusta svinjina, pusto

Y

brez masc¢obnega tkiva). Pred pri-

pravo mesa odstranite ¢im vec
mascobnih tkiv, pri nakupu pa

bodite pazljivi, da izbirate manj

mastne dele mesa. Mesne izdel-

ke si privoscite redko oziroma v

zelo malih koli¢inah. Kaj pa ribe?

Ribe so pomemben vir omega 3 ma-
$¢obnih Kkislin, ki imajo preventivni uci-
nek pred nastankom bolezni srca in oZilja
ter niso kalori¢ne. Ribe naj bi uzivali vsaj enkrat v tednu. Stejejo tudi
konzervirane ribe v lastnem soku oziroma jedi iz njih. Izogibajte se
ocvrtih rib, saj z ocvrto hrano v telo vhnasamo nepotrebne $kodljive ma-
$¢obe in energijo.

Uzivanje jajc pri visokem krvnem tlaku ni prepovedano, priporoc¢eno
pa je, da vnos zmanjSate na ¢im manjso mozno koli¢ino (do 1 jajce na
dan). Izogibajte se na¢inom priprave hrane, s katerimi zauZijete visoko
koli¢ino mas¢ob (npr. ocvrta jajca na svinjski masti oziroma ocvirkih,
saj jed vsebuje veliko koli¢ino nasi¢enih mascob, holesterola in energi-
je). Tudi stro¢nice (fizol, ¢icerika, leca, soja ...) so pomemben vir belja-
kovin. Vsebujejo tudi vlaknine in minerale, kot so baker, fosfor, Zelezo,
mangan, kalcij in cink.

Koliko mesa naj bo torej v nasi prehrani?

Tabela 4: Okvirne dnevne priporo¢ene mesa in rib pri razli¢nih dnevnih
energijskih potrebah

kcal/dan | 1600| 1800| 2000 | 2200| 2400
Meso (vse vrste, mesni izdelki redko) g/dan 45 50 60 70 70
Ribe g/teden 60 80 90| 100| 110

kcal/dan | 2600| 2800 | 3000 3200| 3400
Meso (vse vrste, mesni izdelki redko) g/dan 75 85 90| 100 110
Ribe g/teden 110 110 110 120 120

Prilagojeno po: Kersting in sod. (2005).
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1.2.5.  Peta skupina: Zivila z veliko mascob in sladkorja

Pretiran vnos mascob in mastnih Zivil ter nepravilna izbira mascob
pomembno prispevata k prekomernemu vnosu energije. Jedi priprav-
ljajte na rastlinski mascobi (olja) oziroma v lastnem soku. Izbira ma-
§¢ob naj bi bila ¢im bolj pestra. Priporoca se uZivanje razli¢nih vrst olj
(olivno, orehovo, sezamovo, ogrs$¢i¢no, son¢ni¢no, koruzno, sojino itd.).
Odsvetuje se uZivanje govejega loja, svinjske mascobe, palmovega olja,
kokosove masti ter mastnih zivil, kot so mastni siri, smetana, mesni iz-
delki, ocvirki, slanina itd., saj so pomembni viri nasi¢enih mascobnih
kislin.

Sladkor ni Zivilo Zivljenjskega pomena, zato ga je pot-
rebno v nasi prehrani omejiti. Sladice (torte, pecivo, in-
dustrijske piskote) raje zamenjajte s sadjem.

Ne pozabite na masc¢obne kisline, ki jih telo ne more
tvoriti samo, temvec jih moramo vnasati s hrano. Med
esencialne mascobne kisline priStevamo omega 3
in omega 6 mascobe. Ustrezno razmerje med
omega 3 in omega 6 naj bi bilo 1 : 5. Imajo va-
rovalno vlogo pred boleznimi srca in oZilja.

Prisotne so zlasti v mastnih morskih ribah, ores- -
¢kih in semenih.

Tabela 5: Vsebnost omega3 mascobnih kislin v Zivilih (v g/100 g Zivila)

Zivilo Visebnost omega 3 mascobnih kislin (v 100 g Zivila)
laneno seme 16,7 g
orehi 783 g
losos 3579
skusa 231g
sardina 147 g
brancin 0759
Cipelj 0574
trska (polenovka) 0289
tun 0,04 g

Vir: OPKP, Odprta Platforma za klinicno prehrano (2019).
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1.2.6.  Sesta skupina: teko¢ina

Za nadomescanje tekocine uporabljajte navadno pi-
tno vodo, nesladkane zelis¢ne ¢aje ter domace kompote
(npr. z jabolki, hruskami, slivami itd.) brez doda-
nega sladkorja. Dnevno zauZijmo vsaj 6-8 kozar-
cev tekocine oziroma priblizno 1, 5 litra teko¢ine
s pitjem. Preostanek tekocine zauZijete tudi s hra-
no (juhe, sadje, zelenjava ...). Sladke, gazirane pi-
jace smo omenili Ze v poglavju ogljikohidratnih
Zivil, saj predstavljajo izredno visok vnos sladkor-
ja in so izjemno kalori¢ne. UZivanje tovrstnih pi-
ja¢ je pomembno povezano s povecanjem telesne
teZe, zato se jim izogibajte. Enako velja za alko-
holne pijace, saj so izredno kalori¢ne in so dejav-
nik tveganja za nastanek visokega krvnega tlaka.

13.  Veczacimb in diSavnic — manj soli

Sol je za normalno delovanje nasega organizma nujna, vendar pa je
treba poudariti, da je soli v nas$i prehrani prevec, kar posledi¢no vodi k
poviSsanemu krvnemu tlaku, kapi in drugim boleznim.

Ze z dvema kosoma kruha zauZijete za ves dan dovolj soli. Skoraj ne-
verjetno, toda resni¢no.

Prekomeren vnos soli - eden izmed glavnih dejavnikov tveganja za po-
visan krvni tlak

Danes imamo trdne dokaze o vplivu ¢ezmernega uZivanja soli na
zdravje. Prekomeren vnos soli je eden izmed glavnih dejavnikov tvega-
nja za visok krvni tlak. Posledica visokega krvnega tlaka so sr¢no-Zilne
bolezni in tudi moZganska kap. Zavedati se morate, da je povi$an krvni
tlak najpomembnejsi neposredni vzrok smrti. Prekomeren vnos soli po-
vecuje tudi tveganje za razvoj osteoporoze, bolezni ledvic, raka Zelod-
ca, sladkorne bolezni in debelosti, predstavlja pa tudi tveganje za pos-
labsanje astme.
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Namig: Ce imate visok krvni tlak, omejite koli¢ino soli. Zmanj$an vnos
soli je pomemben dejavnik za uspesno zdravljenje visokega krvnega
tlaka.

V kateri hrani je veliko soli?

Priblizno 75 % celotne dnevno zauZite soli prihaja iz predelanih Zivil.

Priblizno 10 % celotne dnevno zauZite koli¢ine soli dobimo iz Zivil,
kjer je sol naravno prisotna. Preostalih 15 % soli pa dobimo z dosoljeva-
njem pri kuhi oziroma pripravi hrane ter pri mizi.

Sol se med proizvodnjo najpogosteje dodaja:

» mesnim izdelkom (prekajeno meso, Sunka, vratovina, suSene salame,
suho meso, prsut, panceta, klobase, safalade, hrenovke, jetrne paste-
te..),

e sirom,

« kislemu zelju in kisli repi,

» zelenjavi v slanici (olive, gobe, koruza ...),

« slanemu pecivu, ¢ipsu, slanim pal¢kam ipd.,

« kruhu in pecivu,

» omakam, marinadam, ke¢apu, gor¢ici ipd.,

» konzervam, jusnim kockam,

- nekaterim jedem (pica, pomfrit, hamburger ...).

Namig: Ste vedeli, da lahko z eno pico zauzijete tudi do 12 g soli? To po-
meni, da za 140 % presezZete priporoceno koli¢ino dnevno zauzite soli!
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Tabela 6: Vsebnost natrija/soli na 100 g zivila

Kuhinjska sol (v g/100 g)
Pica (Margerita) 1,0
Olive zelene, konzervirane 56
Slane palicice 47
Prekajena Sunka 3,5
Salama 3,0
Slanina 47
Razni siri 1,0-3,0
Hrenovka 2,8
Cajna klobasa 2,5
Kumarice kisle 24
Kislo zelje/repa 1,6-2,0
Krekerji 19
Sardele v olju 13
Kruh 1,0-1,2
Mineralne vode 0,35

Zapomnite si: Vsak izdelek, ki vsebuje vec kot 1,5 g soli na 100 g zivila, ni
primeren za vase zdravje!

Cim pogosteje poskusite izbirati zivila, ki vsebujejo do 0,3 g solina 100 g.
Z leti okus za slano slabi. Starejsi kot ste, vecja je nevarnost, da jedi doda-
te prevec soli, ¢e se zgolj zanasate na okus.

Morska, kamena ali himalajska sol?

Glavna sestavina soli je natrijev klorid. V soli so prisotne $e druge sno-
vi, ki so zaradi izjemno majhnih koli¢in nepomembne za nase zdravje.
Razen joda, ki je v jodirani soli. Vsekakor uporabljajte jodirano sol, pa
naj gre za morsko ali kameno sol. Jod sodi med esencialne elemente in
je nujno potreben za sintezo $¢itni¢nih hormonov.

Koli¢ino soli v hrani zmanjSujte postopno. Le tako se boste privadili in
pozneje vztrajali. V zameno za sol zacnite uporabljati razli¢na zelis¢a -
sveza, suha ali zamrznjena. Izogibajte se industrijsko pripravljeni hra-
ni in izdelkom, saj ta vsebujejo veliko soli (mesni izdelki, pastete, kon-
zerve, juhe iz vreck, jusne kocke, slane zacimbe ...). Posoda za pripravo
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jedi brez masc¢ob in vode je odli¢na nalozba. Jedi so okusne, zdrave in
jih skoraj ni potrebno soliti.

Jedi raje zacinite kot solite. Za¢imbe in diSavnice oplemenitijo jedi.
Podarijo jim poln okus in vonj. Lahko uporabite sveZe, posusene ali za-
mrznjene diSavnice in za¢imbe.

Namig: Sveze disavnice imate lahko vedno pri roki. Uspevajo na okenski
polici, balkonu ali vrtu.

V trgovinah najdete pestro izbiro za¢imb in diSavnic. Izberite tiste
brez dodane soli. Na voljo so posamezne za¢imbe oziroma diSavnice ali
v kombinaciji. Imejte vedno pestro zalogo za¢imb in diSavnic.

Zacimbe in disavnice z mo¢nim okusom (uporabljajte jih v majhnih
kolicinah):

lovor, kardamom, ingver, poper, roZmarin, Zajbel;.
Zacimbe in disavnice s srednje mo¢nim okusom (uporabljajte jih v
zmernih koli¢inah):

bazilika, listi in semena zelene, kumina, koper, koromac, ¢esen, maja-
ron, meta, origano, $etraj, timijan, kurkuma.
Zacimbe in diSavnice blagega okusa (uporabljajte jih obilno, lepo se
skladajo z vecino zacimb in disavnic):

krebuljica, drobnjak, petersil;.
Zacimbe in disavnice sladkastega okusa (uporabljajte jih za pripra-
vo sladkih jedi in na ta nacin zmanjsajte kolic¢ino dodanega sladkorja):

cimet, klin¢ki, ingver, kardamom, janez, koromac¢, meta, piment.
Zacimbe in diSavnice pikantnega okusa:

origano, pehtran, koper.
Zac¢imbe in disavnice pekocega okusa (uporabljajte jih previdno, ce
niste ljubitelj pekocih ali mocno zacinjenih jedi):

pekoca paprika, poper, gor¢i¢no seme.
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Namig:

» Vedno upostevajte okus glavne sestavine jedi. Na splosno velja: bolj
blag kot je okus glavne sestavine, manj za¢imb potrebujete.

« Sveza zelisca fino sesekljajte, ker bodo tako bolj sprostila okus.

- Jedem, ki se dlje kuhajo, dodajte cele za¢imbe ali diSavnice.

- Jedem, ki so hitro pripravljene, dodajte zdrobljene zac¢imbe ali
disavnice.

« Marinadam in polivkam dodajte za¢imbe ali zelis¢a nekaj ur preden jih
postrezete.

» Ko uporabljate ve¢ zac¢imb ali diSavnic hkrati, ne kombinirajte mo¢nih
okusov. Raje kombinirajte za¢imbo ali diSavnico mo¢nega okusa z eno
ali ve¢ za¢imbami oziroma disavnicami blagega okusa.

Sveze, suho ali mleto?

Suhe zdrobljene za¢imbe in diSavnice imajo moc¢nejsi okus kot sveZe.
Suhe mlete pa so mo¢nejSe kot suhe zdrobljene.

Oblika zacimbe ali diSavnice Za enak okus potrebujete
Suha mleta 1/4 Zlicke
Suha zdrobljena 3 -1 Zlicko
SveZa 2-3 Zlicke

Del soli nadomestite s poprom, kumino, origanom, koriandrom, bazi-
liko, luStrekom, ingverjem, ¢esnom, ¢ebulo ...

Ce zelite zmanjsati delez sladkorja v jedi, uporabite za¢imbe sladkas-
tega okusa: cimet, klincke, piment, mu$katni oreh, kardamom, janez,
ingver.

Namig: Pri kuhanju testenin sol dodajte zadnji dve minuti kuhanja. Tako
bodo testenine vpile manj soli (sol se bo oprijela samo zunanje plasti),
kljub temu pa boste imeli obc¢utek, da je jed dovolj slana.

Lahko si pripravite lastne za¢imbne meSanice. Nekatere za¢imbe lah-
ko zmeljete tudi v mlin¢ku za kavo.
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Osnovna
mesanica,

ki sluzi kot
nadomestek
soli, vsebuje:
origano,
rozmarin,
baziliko in
timijan.

Pripravite si svojo mesanico za¢imb. Navajamo nekaj primerov.

L3I govedini in junetini se podajo za¢imbe, kot so lovor, bazilika,
majaron, origano, timijan, piment, muskatni orescek, Zajbelj, ¢esen in
¢ebula.
Za zrezke lahko uporabite mesanico origana, timijana, bazilike in gro-
bo mletega popra.
Mediteranska mesanica
» 1/2 Zli¢ke origana
« 1/2 Zlicke roZmarina
+ 1/2 zli¢ke timijana
+ 1/2 zlicke Zajblja
+ 1/2 majarona
1/2 zlicke Setraja
Pomesajte vse sestavine. Lahko jih tudi zmeljete v mlinc¢ku za kavo.

Namig: 2 Zli¢cki dodajte olivnemu olju in v tem marinirajte meso.
Z mesanico natrite meso pred pecenjem.

M« svinjini se podajo kumina, koriander, poper, origano, timijan, ku-
mina, koper in Setraj.

Jed s svinjino in fizolom lahko zacinite s svezim rozmarinom, timija-
nom, baziliko in Zajbljem ter lovorovim listom in poprom.
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M« perutnini se podajo timijan, origano, lovor, bazilika, majaron, Zaj-
belj, meta, roZmarin in pehtran.
Osnovna mesanica za perutnino vsebuje timijan, majaron, rozmarin in
Zajbelj.
Mesanica za perutnino
« 1 7licka roZmarina
1 Zli¢ka origana
1/2 Zlic¢ke Zajblja
1/2 zli¢ke majarona
1/2 zli¢ke timijana
1 Zlicka mletega ¢rnega popra
Pomesajte vse sestavine.

Namig: Z mesanico natrite perutnino pred pripravo.

M K ribam se podajo timijan, roZmarin, origano, poper, ¢esen in lovor.
Mesanica za ribo

« 1 zlicka mlete paprike

» 1/2 zli¢ke origana

« 1/2 zli¢ke timijana

« 1/2 zlicke mlete ostre paprike (po okusu)

» 1/2 Zlicke mletega ¢rnega popra

1/2 Zli¢ke mletega belega popra

Pomesajte vse sestavine.

Namig: z mesanico natrite ribo pred peko v pecici. V trebusno votlino
dajte sesekljan ¢esen.

B K stro¢nicam se podajo kumina, timijan, majaron (zmanjsujejo na-
penjanje), lovor, roZmarin, koriander, poper, pehtran, ¢esen in petersilj.

L% zelenjavi se podajo Stevilne za¢imbe in diSavnice, kot so bazilika,
koper, timijan, kumina, lovor, muskatni orescek in Stevilne druge.

In Se nekaj primerov:
« Petersilj, lovorov list, Zajbelj.
« Petersilj, meta, drobnjak.
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« Petersilj, pehtran, lovorjev list, drobnjak.
« Petersilj, roZmarin, Zajbelj.
+ Timijan, roZmarin, origano, lovor.

Namig:

- Jodirana sol med kuhanjem izgublja jod. Pri pecenju se izgublja cetrti-
na, pri kuhanju pa ve¢ kot polovica joda. Zato, kadar je mogoce, jed so-
lite Sele proti koncu kuhanja.

+ Koli¢ino soli lahko zmanjsate tudi pri kuhanju testenin. Solite 2-3 mi-
nute preden so testenine kuhane. Na ta nacin sol prepoji samo zunanjo
plast testenin. Zato boste imeli ob¢utek, da so dovolj slane.

» Hrana, kuhana v sodobnih posodah brez dodane vode, je okusna ter
ohrani ve¢ hranilnih snovi in veliko naravnih barvil. Ker se pri kuhanju
ne izluZijo v vodi topne snovi, ostaja v Zivilih tudi sol. Zato jedi skoraj ni
potrebno dodajati soli.

14.  Pozornost namenite tudi zagotavljanju zadostnih
kolicin kalija, magnezija in kalcija

Kalij

Ena izmed Stevilnih funkcij kalija v telesu ¢loveka je tudi vzdrzevanje
primernega krvnega tlaka. UZivanje hrane, bogate s kalijem, pripomo-
re k zniZevanju krvnega tlaka. Se posebej, e isto¢asno zmanjsate koli-
¢ino soli v hrani.

Zadostne koli¢ine kalija si boste zagotovili s pestro prehrano. Vsebujejo
ga skoraj vsa Zivila rastlinskega in Zivalskega izvora. Dober vir so mlec-
ni izdelki, meso, ribe, zelenjava in sadje ter polnovredna Zita.

Pri kuhanju zivil kalij prehaja v vodo in se njegova vsebnost v Zivilih
zmanj$uje. Zato je priporocljivo kuhanje (predvsem zelenjave) v malo
vode ali v sopari. Dobrodosla je sodobna posoda, ki omogoca kuhanje
brez dodatka vode ali mascob.
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Pomembni viri kalija
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Kalcij in magnezij

Va$a vsakdanja prehrana naj bo bogata s kalcijem in magnezijem.
Omenjena minerala namrec prispevata k zniZevanju krvnega tlaka. Prav
tako sta oba pomembna za ¢vrste in zdrave kosti. S kalcijem so bogati
mleko in mlec¢ni izdelki, sardelice, brokoli ter zelena listnata zelenjava.
Pomembni viri kalcija
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Glavni vir magnezija so Zita in zitni izdelki ter zelena zelenjava. Tudi
ore$cki in semena so pomemben vir magnezija. Ne pozabite na mine-
ralno vodo »Donat Mg«. Le-ta bo isto¢asno prispevala k preprecevanju
zaprtja.

Pomembni viri magnezija
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1.5.  Zdrav kroznik/zdrava skleda

Zdrav kroznik je sestavljen iz pravilnega razmerja zZivil. Spodnja slika
ponazarja primer pravilno sestavljenega kosila ali vecerje.

Poskrbite, da bo vsak dnevni obrok sestavljen zdravo in pestro.
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1.6.  Prigrizki

Prigrizki sami po sebi niso problem v zdravi prehrani. Problem nasta-
ne, ko prigrizke sestavljamo iz odsvetovanih, sladkih, slanih in mastnih
Zivil ter ko slednji za¢nejo nadomescati glavne dnevne obroke. Zavedajte
se, da vsa zauZita hrana §teje in prispeva k dnevnemu vnosu kalorij. Ce
imate prekomerno telesno teZo ali ste debeli, se nezdravim prigrizkom
odpovejte. S tem boste zmanj$ali dnevni vnos energije. Prigrizki naj
bodo sestavljeni iz zelenjave, sadja ali ore$¢kov. Z ore$cki ne pretiravaj-
te, saj prispevajo k celokupnemu vnosu masc¢ob. Namesto vrecke le$ni-
kov ali mandljev si raje privoscite pescico ores¢kov (30 gramov).

W g
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2. Katere vescine morate poznati,
da lahko izboljsate svoje
prehranjevalne navade

2. Ritem prehranjevanja

Ritem prehranjevanja je odvisen od Zivljenjskega sloga posameznika,
delovnih navad, stresnih situacij, dostopnosti do hrane itd. Splo$nega
pravila, ob kateri uri zauZiti posamezen dnevni obrok, ni, pomembno
pa je, da si hrano razporedite preko celotnega dneva ter da dan pri¢nete
s ¢im bolj zdravo sestavljenim zajtrkom.
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2.2.  Spoznajte svoje prehranjevalne navade

Ali ste vsak dan zauzili zajtrk?

| Ipa

| INE

Ali ste vsak dan zauZili vsaj tri glavne obroke?

 Ipa

| INE

Ali ste vsaj v dva dnevna obroka vkljucili zelenjavo/sadje? ' IpA

| INE

Ali ste v obroke vkljucevali polnozrnati kruh/
polnozrnate testenine, kase ...?

| Ipa

| INE

Ali pri pripravi hrane ve¢inoma uporabljate
rastlinska olja?

)

| INE

Ali vsaj enkrat na teden uZivate ribe?

i

| INE

Ali ste v obroke vkljucevali mastna, slana in sladka
zivila in prigrizke?

| Ipa

| INE

Ali ste za Zejo uzivali sladke pijace?

| Ipa

| INE

Ali pri izbiri mleka in mle¢nih izdelkov izbirate
med bolj posnetimi vrstami?

i

| INE

Ce ste na vecino vprasanj odgovorili z NE, bi bilo potrebno vase pre-
hranjevalne navade nemudoma izbolj$ati, zato vam svetujemo, da se
obrnete na vaSega zdravnika, referencno sestro ali center za krepitev
zdravja v vaSem zdravstvenem domu, kjer vam lahko ponudijo celovi-
to svetovanje na podroc¢ju izboljSevanja prehranjevalnih navad. Pri tem
vam je lahko v veliko pomo¢ tudi ta knjiZica, saj vsebuje priporocila gle-

de izbire hrane pri visokem krvnem tlaku.
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2.3.  0d nabave zivil do obroka

2.3.1.  Nacrtovanje prehrane

Nacrtovanje nase prehrane za¢nemo doma v kuhinji. Preverimo zalo-
ge v shrambi in hladilniku. V kolikor je ¢as sezone in imamo moZnost
lastne pridelave, upoStevamo tudi razpoloZljivo hrano iz vrta. Tak nac¢in
je lahko zelo ekonomicen in z njim lahko prihranimo. Pripravite si je-
dilnik, ki vam ustreza oziroma vkljucuje jedi, ki jih imate radi. Na ta na-
¢in boste prisli do seznama potrebnih sestavin, ki jih morate nakupiti.

Kolikor ste zaposleni in v vasi delovni organizaci-

jl nimate moZnosti zauZiti polnovrednega

obroka, si malico prinesite od doma. V po-

moc¢ so vam lahko jedi, ki jih najdete v po-
glavju recepti.
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2.3.2.  Kupujte zdravo, sezonsko in lokalno

Hrane ne nakupujte »za vsak primer«, temvec izhajajte iz seznama, ki
ste ga pripravili doma. Nakupujte s seznama. Hrano, e je le mozno, na-
kupujte siti, saj se boste na ta nac¢in lazje izognili sku$njavam.

Izbirajte sezonsko sadje in zelenjavo. Tak$na oblika nakupovanja je
cenejsa in zdravju koristnejsa. Ne kupujte predpripravljenih in priprav-
ljenih jedi. Pogosto so vir dodatne soli, masc¢obe in drugih nepotrebnih
dodatkov. Ceneje je, Ce jed pripravite iz osnovnih sestavin. I1zogibajte
se trgovskim zvija¢am. Razli¢ne akcije »prihranite«, »ve¢ja koli¢ina za
manj denarja« ipd. je pogosto zavajajoc¢a. Bodite pozorni na oznac¢be na
zivilih. Bodite pozorni predvsem na skupno energijsko vrednost Zivila,
vsebnost sladkorja in nasi¢enih mascob.

Bodite na teko¢em - obiscite spletno stran Veskajjes.si.
Tam boste nasli konkretne informacije o Zivilih in njihovi sestavi.
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Za hitro oceno primernosti Zivila glede na vsebino mascob, sladkorja,
soli in vlaknin vam je lahko v pomoc naslednja tabela:

Na 100 g zivila Srednje Veliko
Mascoba

Nasic¢ene mascobne kisline
Sladkor

Sol

Prehranske viaknine

Namig: ob nakupu imejte vedno
v torbici lupo, da boste lazje prebrali ozna¢bo
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2.3.3.  IZdrava priprava hrane in skrb za varnost Zivil

Med pripravo mehanske obdelave Zivil oziroma priprave se poskusajte
drzati naslednjih navodil:

1. Zivila operemo hitro in jih ne pus¢amo na
zraku, na svetlobi ali v vodi (npr. narezana
zelenjava, krompir).

2. Vodo, v kateri smo namakali Zivila, ne zavr-
Zemo, temvec jo uporabimo pri pripravi jedi
(npr. juhe). Zavrzemo le vodo, v kateri smo
namakali sojo, saj vsebuje grenke snovi.

3. Pric¢is¢enju zivil moramo biti natanc¢ni. Deli
Zivil, ki so e uporabni, so uporabni za pri-
pravo jusnih osnov ali fondov.

4. Listnato zelenjavo peremo nenarezano in je
ne puscamo stati v vodi.

5. Prebrana zrnata zivila (strocnice, riz) ope-
remo s pomocjo gostega sita pod curkom
vode.

Kaj pa priprava za Stedilnikom?

K toplotni obdelavi Zivil $tejemo vse tiste toplotne, mehanske in fizi-
kalne postopek, ki Zivilo naredijo uZitno. Kuhana Zivila so bolj prebavlji-
va, nekatera surova Zivila pa Sele s kuhanjem postanejo uZitna. Med to-
plotno obdelavo hrane se tvorijo nove aromati¢ne snovi, uni¢imo pa tudi
morebitne $kodljive mikroorganizme in zajedavce.

Med toplotne postopke Stejemo: kuhanje, dusenje, pecenje, praZenje in
toplotno obdelavo Zivil z mikrovalovi. Prednosti in slabosti posameznih
postopkov so opredeljene v nadaljevanju.

Med nacini kuhanja je priporoc¢ljivo kuhanje z majhno koli¢ino vode,
saj vecje koli¢ine vode vplivajo na izlo¢anje vitaminov, mineralov in
drugih snovi iz Zivila. Nacin z vec¢jo koli¢ino vode izberemo le takrat, ko
Zelimo, da se iz Zivila izlo¢i ve¢ snovi (npr. kuhanje mesa pri juhi) ozi-
roma pri Zivilih, kjer obstaja moznost, da se ta sprimejo (Struklji, cmoki
...). Priporocljiva metoda je tudi kuhanje v sopari, pri ¢emer Zivila ohra-
nijo ve¢ vitaminov in mineralov, barvo okusi in aromo. Za soparjenje
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uporabljamo posebno posodo, kjer Zivila ne po- /’6\
tapljamo v vodo. Primerna je za kuhanje 4 =
krompirja, mlade zelenjave, cmokov, $truk- = =
ljev ... Priporoca se tudi kuhanje pod zvi-

Sanim tlakom v posebnih posodah (ekonom

lonec), kjer skrajsamo cas priprave hrane in ne

nazadnje prihranimo pri stroskih za energijo.

Dusenje sodi med najbolj zdrave postopke za

pripravo zelenjave, mesa in drugih zivil, saj v Zi- . -
vilu ohranimo najve¢ hranilnih snovi. Izlo¢anje
hranilnih snovi §e zmanj$amo, ¢e ne dodamo vode.
Med duSenjem ¢im manj odpiramo posodo, saj s tem onemogo¢imo
dostop zraku, ki $e dodatno vpliva na upad hranilnih snovi. Postopek
duSenja je eden najboljSih nacinov toplotne obdelave Zivil in ima zato
prednost v varovalni prehrani.

S tehnoloskega vidika je potrebno Zivilo izpostavljati ¢im nizZji tem-
peraturi, ¢im krajsi ¢as. Pri peCenju moramo biti pozorni na segrevanje
mascobe. Pregreto olje, s katerega se dviga modrikast dim, je zdravju
$kodljivo in ga je treba zavreci. Med nacini pecenja se priporoca zlasti
pecenje v foliji. Jed se pri tem nacinu ne prime pekaca, Zivila pa ni pot-
rebno prelivati, saj se pripravlja v lastnem soku.

Cvrenje v globoki mas¢obi sodi med odsvetovane nacine priprave hra-
ne v varovalni prehrani. Predvsem je $kodljivo uporabljati posode, kjer
ni mozno nadzorovati temperature olja. Ko olje doseZe 180 °C, se za¢ne
razkrajati oziroma tvoriti rakotvorne snovi.

PraZenje za cvrtjem sodi med odsvetovane nacine priprave hrane.
Problematicen je zlasti nadzor nad temperaturo mascobe, saj se le-ta
zacne pri visoki temperaturi hitro razkrajati, pri tem pa za¢ne nastajati
zdravju $kodljiva snov akrolein. Problemati¢no je predvsem preZiganje
in zaziganje $krobnih Zivil, kot je npr. krompir (prazen krompir).

Kaj pa varnost hrane in izbor ustrezne posode?

Materiali, v katerih shranjujete in pripravljate hrano, morajo biti varni,
za kar skrbijo pristojne sluzbe v drzavi. Pri nakupu posod za shranjeva-
nje je potrebno preveriti oznac¢bo na izdelku posode, saj vsa posoda ni
primerna za shranjevanje vseh Zivil.
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Prednost za zdravje ima pred-
vsem emajlirana posoda, saj je pri
toplotni obdelavi hrane nevtral-
na in nima vpliva na hrano.Kolikor

uporabljate posodo s teflonskimi

premazi, je ne pregrevajte (npr. ¢e jo

\ b ~ / pozabite na ognju) na visoki tempe-

'\“--_____ - _______/ raturi, saj se ob tem tvorijo strupene

snovi.

Ce uporabljate posodo iz aluminija,

v njej ne pripravljajte kislih in slanih jedi. Ob tem se namre¢ aluminij

raztaplja, prehaja v Zivilo in vstopa v nase telo. Enako pravilo velja za

aluminijasto folijo, v katero ne shranjujte sadja in zelenjave ali slanega

mesa.

Za shranjevanje hrane doma je najbolj optimalno uporabljati kakovo-

stne plasti¢ne materiale (tudi plasti¢ne folije) ter steklene posode.

2.3.4. Oblikovanje zdrave porcije

Ljudje se med seboj razlikujemo in razlikujejo se tudi nase potrebe po
vrsti in vnosu hrane. Zenske je navadno potrebujejo manj kot mo3ki, fi-
zi¢ni delavci vec kot ljudje, ki imajo ve¢inoma sedece delo. Natan¢nega
navodila, koliko hrane naj dnevno zauZije posameznik, ni. Ce Zelite
spoznati podrobnosti o vasem prehranjevanju ali prehranskih potrebah,
vam priporoamo, da se obrnete na prehranskega strokovnjaka v vasem
zdravstvenem domu, ki bo glede na vaSe potrebe in navade oblikoval
prilagojen osebni prehranski nacrt.

Pri vnosu hrane je pomembno, da ste zmerni ter da izbirate med zdra-
vimi prehranskimi izbirami. Poslu$anje svojega telesa ali ob¢utkov pri
izbiri hrane ni najbolj zanesljiva metoda, saj nas le-ta lahko pogosto za-
vede, da pojemo prevec. Primer: ¢e smo Zalostni ali ¢ustveno v ne pre-
ve¢ dobrem stanju, nam hrana velikokrat predstavlja tolaZzbo. Kako torej
zauziti ravno prav? V nadaljevanju je predstavljena enostavna metoda,
kako oblikovati ustrezno porcijo.
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Korak 1

Izberite plitek servirni kroznik. Bodite

<«— Premerkroznika do 23 cm ) ) . L.

pozorni, da izberete manjse kroznike,

saj so dandanes krozniki zelo veliki in
ni misljeno, da se jih s hrano zapolni

do zadnjega koticka.

Korak 2

2. Na polovico kroznika nalozite zelenjavo

(popeceno na zaru, kuhano ali duseno).

Slednja naj bo na krozniku v koli¢ini dveh

stisnjenih pesti.
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Korak 3

V spodnjo cetrtino kroznika vkljucite meso,
ribo ali drugo beljakovinsko Zivilo (jedi iz jajc,

skuto, stro¢nice itd.) v velikosti vase dlani brez

prstov.

Korak 4

V drugo cetrtino kroznika vkljucite
skrobno Zivilo (krompir in krompir-
jeve jedi, testenine, jedi iz kas in zit).
Koli¢ina naj bo primerljiva z velikost-
jo ene stisnjene pesti.
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Korak 5

Ne pozabite na solato. Vkljucite jo v kolic¢ini dveh razprtih, sklenjenih

dlani, kar predstavlja srednjo velikost skledice za solato. Dodajte olje v

koli¢ini od ene do dveh nohtov na vasem palcu (1-2 ¢ajni zli¢ki olja).

Korak 6

Oblikovali ste zdravo porcijo, ki ji lahko dodate sezonsko sadje ali napitek

v velikosti stisnjene pesti.
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Ce Zelite zauziti sestavljeno jed (npr. enolon¢nico z mesom, zelenjavo,
krompirjem ali testeninami), veljajo podobna pravila, kot smo jih opisali
zgoraj, le da boste jed zauzili v jusnem krozniku oziroma skledi.

Zgoraj opisana metoda je zelo uporabna pri kosilu ali vecerji. Kaj pa
zdrava porcija pri zajtrku? Obroki v nasi tradicionalni prehrani se razli-
kujejo po vrsti hrane in nacinu priprave. Pri kosilu ali vecerji radi zauZi-
jemo »topel obrokg, saj je to znacilno za na$ kulturni prostor, ni pa nuj-
no. Zajtrk in vecerja sta lahko sestavljena tudi drugace.

Primer zdrave porcije pri zajtrku, ki ga sestavlja kruh, zelenjavni na-
maz, sadeZ in napitek oziroma mlecni izdelek:

1. Glede razmerij zivil se drzite korakov pri zgornjem primeru, saj naj
tudi zajtrk vsebuje $krobno Zivilo, beljakovinsko Zivilo, zelenjavo
oziroma sadje ter napitek.

2. Izberiterezino polnozrnatega kruha v velikosti in debelini vase dlani

(brez prstov), dodajte namaz v koli¢ini velikosti vasega palca (prib-

liZno ena Zlica). Pozor! Kadar izbirate maslo ali margarino naj bo ko-

li¢ina manj$a - pribliZzno v koli¢ini velikosti vasega nohta. Podobno
velja tudi v primeru zelo sladkih namazov (npr. ¢okoladnih nama-
zov ali marmelad).

Izberite sezonski sadeZ v velikosti ene stisnjene pesti.

Dodajte napitek (posneto mleko, bela kava iz posnetega mleka) v ko-

li¢ini stisnjene pesti, kar je primerljivo s srednje veliko skodelico o0zi-

roma 200-250 ml kozarca (oziroma posnetega jogurta).

o w
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2.3.5.  Kultura prehranjevanja

Sodite tudi vi med ljudi, ki obrok zauZijejo mimogrede? Cas, ki ga pos-
vetimo prehranjevanju, je dragocen in Ce se le da, obrok zauZijte v mir-
nem, nestresnem okolju brez motecih dejavnikov (npr. TV, racunalnik
...). Hrano uZivajte z obc¢utkom, razmisljajte o tem, kaj jeste in koliko
pojeste.
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24.  Primer uravnotezenega jedilnika
pri visokem krvnem tlaku

Primera sestavljanja glavnega obroka
Obrok I

- Bogata zelenjavna juha

« Verini zrezki

« DuSeniriz

« Solata z rukolo in paradiZznikom

+ Zamrznjena sladica iz sadja in jogurta
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Obrok II

» Juha z gobami in zelenjavo

« Riba, kuhana na krozniku
Belusi s krompirjem
ParadiZnikova solata z zelisc¢i
- OsveZilna sadna sladica
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3. Redna telesna dejavnost
in krvni tlak

Redna telesna dejavnost je pomemben varovalni dejavnik, ki krepi
zdravje, izboljSuje kakovost Zivljenja in podaljSuje Zivljenje. Naucite se
vsakodnevne poti premagovati pe$ ali z drugimi aktivnimi oblikami gi-
banja. Bodite redno telesno dejavni, tako da se pri tem zadihate, spotite
in da se poveca vas sréni utrip.

Svetovna zdravstvena organizacija priporo¢a odraslim za ohranjanje
oziroma vzdrZevanje zdravja vsaj 150 minut zmerno intenzivne telesne
dejavnosti na teden ali 75 minut visoko intenzivne telesne dejavnosti na
teden. V svoj Zivljenjski slog postopoma vkljucujte gibanje, vendar imej-
te ob tem v mislih, da je ta koli¢ina gibanja porazdeljena skozi ves teden.
PoskusSajte biti telesno dejavni vse dni v tednu (npr. petkrat tedensko
zmerna telesna dejavnost po 30 minut ali trikrat tedensko visoko inten-
zivna telesna dejavnost po 25 minut).

Prav tako lahko telesno dejavnost porazdelite na ve¢ manjsih enot pre-
ko dneva, vendar naj posamezna enota ne traja manj kot 10 minut.

Ce ste starejsi od 65 let, v program telesne dejavnosti vsaj trikrat na te-
den vkljucite vadbo za izbolj$anje ravnoteZja in padcev.

Ce trenutno ne morete dosegati navedenih priporocil, bodite teles-
no dejavni v skladu s svojimi zmoZnostmi in zdravstvenim stanjem.
Pomembno je, da napredujete pocasi, postopno in varno.
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4. Recepti

Kolic¢ine v kuharskih receptih so podane za stiri osebe,
¢e ni navedeno drugace.

Poleg kuharskih receptov, predstavljenih v pricujoci publikaciji, lahko
uporabljate tudi tiste, ki so objavljeni v publikacijah »Lahko jem pri slad-
korni bolezni tipa 2«, »Lahko jem pri prekomerni telesni teZi in debelosti«
in »Lahko jem pri zvisanem holesterolu in trigliceridih«.

Juhe in enoloncnice

Juhe lahko razvrstimo v tri glavne
skupine: ¢iste, goste, hladne. Vsem
juham je skupno, da iz zZivil, ki jih
kuhamo, dobimo ¢im ve¢ v vodo oz.
juho. Nikar ne precenite koli¢ine vode.
Zgodi se, da je juhe potem za cel teden.
To ni namen. Namen je pouZiti sveZe
kuhano. Dva decilitra in pol sta dovolj za
odraslega ¢loveka. Izjema so enolonc¢nice,
ki so lahko tudi samostojna jed.

Juhe ne kuhajte na »velikem« ognju.
Lepo pocasi, komaj vidno naj vre. Tudi
na cas pazite. Ni potrebno, da zelenjavno
juhico kuhate ure in ure.

Drzite se nacela, da najdlje kuhamo
najtrsa Zivila; najprej dajte kuhat krompir
in korenje in kasneje por, Se kasneje
bucke ...
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. Bogata zelenjavna juha

20 dag korencka

20 dag pora

20 dag kolerabe

20 dag ohrovta (ali brsticnega ohrovta) Na osebo priblizno:
8 dl bistre pisc¢andje juhe 77 kcal,

1 Zlica olja 4 g beljakovin,

1 nageljnova Zbica 11 g ogljikovih hidratov,
S zrn popra 2 g mascob,

1 lovorjev list 0 g nasicenih mascobnih kislin,
sol 0 mg holesterola,
sesekljani petersilj 6 g viaknin.

Na olju eno minuto dusite 5 dag fino naribanega korencka. Zalijte z juho ter
dodajte narezan preostali korencek, kolerabo in ohrovt. Zacinite z lovorovim
listom, nageljnovo Zbico, poprom in soljo ter po potrebi dolijte $e 1-2 dl vode.
Por dodajte proti koncu kuhanja. Preden postreZete, obilno potresite s sese-
kljanim petersiljem.
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.Juha z belusi in grahom

20 dag belusev Na osebo priblizno:

20 dag graha 286 kcal,

lkrompir 16 g beljakovin,

6-7 dl bistre zelenjavne juhe 39 g ogljikovih hidratov,

1 Zlica olivnega olja 7 g mascob,

3 dlmleka 2 g nasicenih mascobnih kislin,
timijan, lovor, limonina lupina 9mg holesterola,

sol, poper 7 g vilaknin.

Na olju dusite ¢ebulo, dodajte narezan krompir, lovor, sol, poper in juho.
Ko je krompir kuhan, dodajte belu$e, grah in timijan ter skuhajte do konca.
Zmesajte s palicnim mesalnikom. Na koncu dodajte mleko in limonino lupi-
no. Postrezite s prepe¢encem.

Namig: na olivnem olju opecite ko3c¢ke koruznega kruha z dodatkom vejice
rozmarina.
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Juha z rumeno buco in marelicami

30 dag rumene buce Na osebo priblizno:
S zrelih marelic 96 kcal,
2 Zlici olja 2 g beljakovin,
~1/2 manjSe bele cebule 18 g ogljikovih hidratov,
~ bistra zelenjavna juha 2 g mascob,
~malo soli, sveZe mlet poper 0 g nasicenih mascobnih kislin,
1 Z2li¢ka sladkorja 0 mg holesterola,
_ peter$ilj ali drobnjak za okras 3 g viaknin.

Na olju dusite fino sesekljano ¢ebulo, dodajte narezano buco in zalijte s 4 dl
bistre zelenjavne juhe. Ko je buc¢a mehka, dodajte narezane marelice in slad-
kor. Kuhano juho dobro zmesajte s pali¢nim mesalnikom in prilijte vrelo ze-
lenjavno juho (pribliZno 4 dl oziroma po potrebi) ter za¢inite. Okrasite s sese-
kljanim petersiljem ali drobnjakom.
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.Juha iz rumene buce in prosene kase

40 dag ociscene rumene buce Na osebo priblizno:

1 manjsa cebula 255 keal,

2 Zlici olja 9 g beljakovin,

25 dag olupljenega krompirja 33 g ogljikovih hidratov,

3 stroki ¢esna 9g mascob,

timijan, kumina, sol 1 g nasicenih mascobnih kislin,
S dag prosene kase 3 mg holesterola,

petersilj 9 g vlaknin.

1 dl mleka

2 zlici sladke smetane za kavo (10 % mascob)

Proseno ka$o skuhajte in pri tem pazite, da se ne razkuha. Na olju dusite ce-
bulo, dodajte ¢esen, krompir, buco in za¢imbe. Zalijte z bistro zelenjavno juho
in skuhajte. S pali¢cnim mes$alnikom dobro zmesajte in dodajte mleko ter sme-
tano. Na koncu dodajte kuhano vroco kaso, okrasite s sesekljanim peterSiljem
in postrezite.
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. Kremna juha iz rdece pese

50 dag rdece pese Na osebo priblizno:

10 dag krompirja 146 kcal,

8 dl perutninske juhe 4 g beljakovin,

limonin sok 19 g ogljikovih hidratov,

cela in mleta kumina 6 g mascob,

olivno olje 1 g nasicenih mascobnih kislin,
petersilj 1 mg holesterola,

sol, poper 4 g vlaknin.

Skuhajte celo peso in Se toplo olupite. Krompir naribajte in kuhajte v pe-
rutninski juhi z dodatkom olja in mlete kumine. Po 10 minutah dodajte na
majhne kockice narezano rdec¢o peso in limonin sok. Prilijte 6 dl juhe ali
vode. Naj vre 5 minut. Blago solite in poprajte - kot vedno s sveZe mletim
poprom. Polovico juhe zmesajte s palicnim mesalnikom. Primesajte preostali
juhi, okrasite z zrni kumine in sesekljanim petersiljem ter postrezite.
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Kremna juha z brokolijem in fizolom

1 srednje velika ¢ebula Na osebo priblizno:

2 stroka cesna 178 kcal,

40 dag brokolija 10 g beljakovin,

26 dag kuhanega fizola (13 dag suhega) 16 g ogljikovih hidratov,

2 zlici olja 8g mascob,

7 dl bistre zelenjavne juhe 1 g nasicenih mascobnih kislin,
sol, svezZe mlet poper 2 mg holesterola,

malo limoninega soka ali kisa (po Zelji) 10 g viaknin.

petersilj

4 Zlice gostega jogurta za okras

Na olju dusite ¢ebulo in ¢esen, zalijte z juho ter dodajte brokoli. Kuhajte
pribliZzno 5 minut. Dodajte fiZol in kuhajte $e pribliZno 2 minuti. Zme$ajte s
pali¢nim meSalnikom, po Zelji dodajte malo limoninega soka ali kisa, potresi-
te s petersiljem in okrasite z jogurtom.

Namig: lahko uporabite fizol, ki ste ga skuhali predhodni dan. Za lep3o barvo lahko
proti koncu priprave dodate pest $pinace.
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Lahka juha s koromacem

20 dag pora

25 dag koromaca

25 dag olupljenega krompirja

2 Zlici olja

7 dag bistre zelenjavne ali mesne juhe
2 Zlici olja

4 Zlice jogurta

2 Zlici kisle smetane

sol, svezZe mlet poper
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Na osebo priblizno:

239 keal,

5 g beljakovin,

20 g ogljikovih hidratov,

15 g mascob,

3 g nasic¢enih mascobnih kislin,
5mg holesterola,

9 g viaknin.

Na olju dusite narezan por, dodajte narezan koromac in krompir. Zalijte z
bistro juho, solite, poprajte in skuhajte. ZmeSajte s palicnim meS$alnikom in

postrezite s stepenim jogurtom in smetano.

Namig: za posebne priloZznosti dodajte Se popecen koromac. NareZite ga na tanke

rezine in popecite na Zlici olivnega olja.
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Juha »zdravo srce«

30 dag lososa

15 dag pora

2 stroka cesna

2 korencka (cca 20 dag)

2 Zlici olivnega olja
Sdagriza

10 dag spinace

8 dl bistre zelenjavne juhe

Na osebo priblizno:

331 keal,

19 g beljakovin,

24 g ogljikovih hidratov,

17 g mascob,

3 g nasic¢enih mascobnih kislin,
33 mg holesterola,

6 g viaknin.

poper v zrnu, sveze mlet poper, mesanica mediteranskih zac¢imb, sol

Na olju kratek ¢as duSite narezan por, korencek in ¢esen. Dolijte bistro ze-
lenjavno juho, dodajte poper v zrnu in mes$anico mediteranskih za¢imb. Ko
juha zavre, zakuhajte riz. Ko je riZ skoraj mehak, dodajte ribo, narezano na

manj$e kose in solite.

Kuhajte pribliZzno 3-4 minute ter dodajte $pinaco. Kuhajte $e 2 minuti.

Poprajte in postrezite.
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. Mesno-zelenjavna juha s cvetacnim rizem

25 dag govejega mesa Na osebo priblizno:

20 dag korencka 165 kcal,

10 dag zelene 17 g beljakovin,

1 stebelna zelena 1 g ogljikovih hidratov,

1 petersiljev koren 6 g mascob,

1 manjsa cebula 1 g nasicenih mascobnih kislin,
10 dag spinace 52 mg holesterola,

20 dag cvetace 5 g viaknin.

1 Zlica olja

petersilj

lovorov list, poper v zrnu, nageljnova Zbica, sol

Zavrite vodo, dodajte meso, korencek, petersiljev koren, lovorov list, poper
v zrnu, nageljnovo zbico in ¢ebulo. Cebulo predhodno prereZite na pol
in s prerezano stranjo navzdol popecite v ponvi brez dodat-
ka mascobe. Ko je meso Ze skoraj kuhano, dodajte na-
rezan korencek ter gomoljno in stebelno zeleno.
Solite. Meso vzemite iz juhe in nareZite. Juhi
dodajte oprano $pinaco in pustite, da vre
1 minuto. Dodajte cveta¢ni »riZ«.
Za cvetacniriz v elektri¢nem se-
kljalniku sesekljajte cvetaco do
strukture riZa. Na Zlici olja kratek
¢as dusite cvetaco (2-3 minute).
Cvetaca naj ostane ¢vrsta.
Juho odstavite z ognja, dodajte
narezano meso in obilno potresite
s sesekljanim petersiljem.

Namig: govedino lahko zamenjate s pi-

s¢ancjim mesom.
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Piscancja obara

1/2 piscanca (priblizno 80 dag) Na osebo priblizno:
15 dag korencka 375 keal,
15 dag rumene kolerabe 49 g beljakovin,
~ 15dag pora 15 g ogljikovih hidratov,
~ 10 dag zelene 13 g mascob,
10 dag petersiljevega korena 3 g nasic¢enih mascobnih kislin,
1 ¢ebula 60 mg holesterola,
3 stroki desna 5 g viaknin.

3 Zlice olja

poper v zrnu, lovor, timijan, majaron
kis, sol

1 Zlica moke, skroba ali riZzeve moke

PiS¢ancu odstranite koZo ter ga razreZite na manjse kose. Prav tako narezi-
te zelenjavo. Na olju poprazite meso, dodajte zelenjavo in za¢imbe ter prilijte
vodo. Ko je jed kuhana, jo zgostite s podmetom iz Zlice moke in 1/2 dl vode.
Okisajte po okusu. Na koncu obaro obilno potresite s sesekljanim petersiljem.

Namig: velikokrat je slisati: »To je obara? Dobil sem same kostil« Da bi se temu izog-
nili, lahko meso najprej specete. Po pecenju mesa le-to umaknite iz posode, naredite
vse ostalo in meso v juho vrnite zadnjih 5 minut kuhanja.
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OsveZilna juha z jagodami

40 dag jagod

2 Zlici sladkorja

3 dlvode

1 dl rdecega vina

2 dl svezZe pripravljenega
pomarancénega soka

2 zlici limoninega soka

listi sveZe melise za okras

neskropljena limonina lupina
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Na osebo priblizno:

94 kcal,

0 g beljakovin,

18 g ogljikovih hidratov,

0g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

1,5 g viaknin.

Sladkor in vodo prekuhajte in ohladite. Jagode zmeSajte v elektri¢nem me-
$alniku ter dodajte vodo s sladkorjem. Dobro ohladite v hladilniku (nekaj ur).
Preden postreZete, dodajte vino, pomaran¢ni in limonin sok. Naribano li-
monino lupino dodajte samo v primeru, ¢e je neskropljena. Okrasite z listi

melise.

Namig: Ce juho uZivajo otroci ali bolniki, vino opustite in ga nadomestite s poma-

ran¢nim sokom.
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Kisla repa z mesom in fizolom

80 dag kisle repe Na osebo priblizno:

25 dag pustega svinjskega mesa 235 keal,

30 dag kuhanega fizola 18 g beljakovin,

1 ¢ebula 11 g ogljikovih hidratov,

3 stroki ¢esna 13 g mascob,

3 Zlice olja 2 g nasicenih mascobnih kislin,
2 zlicki rdece mlete paprike 49 mg holesterola,

kumina, lovor, poper v zrnu 6 g vlaknin.

Na dveh Zlicah olja dusite ¢ebulo, da postekleni, dodajte na kocke narezano
meso in premes$ajte. Dodajte $e repo, kumino, lovor, in poper v zrnu ter zalijte
z vodo ali mesno juho. Kuhajte pokrito. Ko je kuhano, dodajte 20 dag kuhane-
ga fizola. Preostali fiZol in par Zlic tekoc¢ine zme$ajte s pali¢cnim mesalnikom
in dodajte enolonénici (za zgostitev). Na preostalem olju kratko popecite ce-
sen in papriko ter ju dodajte kuhani enolonénici. Premesajte in postrezite.
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. Enoloncnica s svezim zeljem, mesom in fizolom

80 dag narezanega zelja
20 dag kuhanega belega fizola

30 dag pisc¢ancdjega fileja Na osebo priblizno:

1 cebula 290 kcal,

20 dag korencka 24 g beljakovin,

20 dag olupljenega paradiznika 28 g ogljikovih hidratov,

1/2 rdece paprike 9g mascob,

1/2 feferona (po zZelji) 2 g nasicenih mascobnih kislin,
2 Zlici olja 45 mg holesterola,

6 dl zelenjavne 13 g viaknin.

poper v zrnu, kumina, lovor, timijan, sol

petersilj

FiZol namakajte nekaj ur in skuhajte. V primerno posodo dajte eno Zlico
olja, sesekljano ¢ebulo, nariban korencek in par Zlic juhe. Dusite priblizno 5
minut. Dodajte fino narezano ali naribano zelje, narezan paradiznik, papriko
in za¢imbe. Zalijte z juho in kuhajte 20-30 minut. Na preostali Zlici olja pope-
cite kocke mesa in skupaj s fiZolom dodajte kuhani enolon¢nici. Po potrebi $e
zacinite ter kuhajte minuto ali dve. Potresite s petersiljem in postrezite.
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Ajdova kasa s Spinaco

15 dag ajdove kase

45 dag zmrznjene Spinace

2-3 dl mleka z manj mascob

poper, sol

Cesen

2 zlici sladke smetane za kavo
(10 % mascob)

Na osebo priblizno:

294 kcal,

17 g beljakovin,

45 g ogljikovih hidratov,

5g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
7 mg holesterola,

8 g vlaknin.

Ajdovo kaso skuhajte in odcedite. Zmrznjeno $pinaco, ki ste ji dodali par
Zlic vode, odtalite na zmernem ognju. Kuhajte nekaj minut, dodajte kaso in
mleko. Solite, poprajte in dodajte sesekljani ¢esen. Ce je jed redka, dodajte Zli-
co ali dve krusnih drobtin in kuhajte Se eno minuto. Ko je jed gotova, vmesaj-

te $e 3 Zlice smetane.

Namig: Ce uporabite svezo $pinaco, jo najprej prevrite in fino sesekljajte.
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. Enoloncnica z leco, koruzo in mesom

18 dag lece Na osebo priblizno:

1 velika cebula 649 kcal,

2 korencka (cca 25 dag) 38 g beljakovin,

1 koleraba (cca 25 dag) 68 g ogljikovih hidratov,

1 petersiljev koren 24 g mascob,

10 dag zelene 6 g nasicenih mascobnih kislin,
20 dag koruze 38 mg holesterola,

1/2 dl paradiznikovega soka 19 g viaknin.

30 dag pustega mesa

1 feferon (po okusu)

3 Zlice olja

8 dl vode ali zelenjavne juhe

sol, poper v zrnu, lovorov list, sveZe mlet poper
petersilj

Namig: namesto
paradiznikovega soka
dodajte 2 olupljena,
na kocke narezana
paradiznika skupaj

z ostalo zelenjavo.

Leco skuhajte. Na olju dusite ¢ebulo, dodajte na kocke narezano meso, ko-
renje, kolerabo, petersiljevo korenino in zeleno. Zalijte z bistro juho ali vodo
ter dodajte lovorov list, poper in feferon. Ko je meso mehko, solite ter dodajte
kuhano leco, paradiznikov sok in koruzo. Poprajte in potresite s sesekljanim
petersiljem.
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Glavne jedi

Kot glavno jed smo vedno oznacevali
tisto, kar je pri$lo na mizo po juhi. Danes
veliko ljudi ne je klasi¢no. Ali pojedo
samo juho, samo glavno jed, veliko solato
... Velikokrat se zastavlja vprasanje:
»Kako naj ob prihodu iz sluzZbe hitro
skuhamo? Veste, za to je potrebno toliko
Casa«. Ne pripravljajte si polnega kosila
vsak dan. Ko pridete od nekod in ste
la¢ni, pojejte nekaj, kar bo »ubilo« prvo
lakoto. Potem pa si dolocite primerno uro
za »glavni obrok.

Kot glavno jed obic¢ajno ozna¢imo
sestavljanko iz kosa mesa, priloge in
solate. Pripravo si organizirajte. Najprej
pripravite meso ali tisto, kar naj bo
namesto njega. Priloga se ob dobri
kuharski tehniki naredi skoraj sama.
Primer: z riZem ni dosti dela. Skodelica
riza, dve skodelici vode - to je osnova
za dusen riZ. V pokriti posodi dusite 20
minut. Ne na najvecjem ognju! Ko voda
zavre, dajte vir energije na minimum
in pokrito dusite. Z riZem se ukvarjajte
samo na zacetku. Vmes dokoncajte solato
in meso ali drugo Zzivilo.
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Pirine testenine s tofujem in lisickami

35 dag polnovrednih pirinih testenin

20 dag tofuja

2 Zlici polpekocdega/pekocega ajvarja Na osebo priblizno:

15 dag lisick ali gob po izbiri 455 keal,

1/2 rumene paprike 15 g beljakovin,

1/2 zelene paprike 62 g ogljikovih hidratov,

3 Zlice olivnega olja 16 g mascob,

1/2 Zlicke zacimbe Provansalska mesanica 2 g nasic¢enih mascobnih kislin,
poper, sol 0 mg holesterola,

petersilj 5gvlaknin.

Tofu nareZite na majhne kocke ter ga marinirajte. Pomes$ajte polpeko¢i ali
peko¢i ajvar, mesanico za¢imb in grobo mlet poper, dodajte na kocke narezan
tofu in marinirajte v hladilniku vsaj pol ure. Testenine skuhajte tako, da osta-
nejo ¢vrste, in jih odcedite. Na dveh Zlicah olja na hitro popecite na kocke na-
rezano papriko in gobe ter jih pomesajte s testeninami. V posodo, v kateri ste
pripravljali gobe in papriko, date $e preostalo Zlico olja in na hitro popecite
tofu. Dodajte ga na testenine, potresite s sesekljanim petersiljem in postrezi-
te s solato.
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. Polnovredne testenine z brezmesnim prelivom

30 dag polnovrednih testenin

10 dag sojinega drobljenca Na osebo priblizno:

1 cebula 412 keal,

2 stroka cesna 10 g beljakovin,

20 dag jajcevca 58 g ogljikovih hidratov,

20 dag buck 10 g mascob,

15 dag paradiznika 2 g nasicenih mascobnih kislin,
(lahko pelati ali 1/2 dl pasate) 0 mg holesterola,

1/2 rdece paprike (cca 10 dag) 6 g vlaknin.

2 Zlici paradiZnikove mezge

1 feferon (po Zelji)

2 Zlici olja

sol, poper

mesanica mediteranskih zacimb
petersilj

1 dl vrele zelenjavne juhe ali vode

Namig: v bolj zaloZenih trgovi-
nah najdete bio paradiznikovo
mezgo z manj soli.

Sojin drobljenec namocite v vrelo juho ali vodo (drZite se navodila na vrec-
ki). Na olju 5 minut dusite sesekljano ¢ebulo, ¢esen in na kocke narezano ze-
lenjavo. Dodajte odcejen drobljenec, za¢imbe in paradiZnikovo mezgo. Po pot-
rebi prilijte par Zlic juhe ali vode ter omako skuhajte do konca.

Skuhajte testenine, da ostanejo $e nekoliko trde (al dente), odcedite in po-
mesajte z omako. Potresite s sesekljanim peters$iljem in postrezite s solato.
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Rezandi s skuto in Zajbljem

40 dag polnovrednih rezancev

7 dag orehov

2 vejici sveZega Zajblja ali suhi Zajbelj
2 Zlici olja

30 dag puste skute

2 dag naribanega parmezana

poper, sol

Orehe grobo sesekljajte. V primerno posodo dajte olje in skuto. Segrevajte,
da se skuta razpusti. Poprajte in dodajte suhe Zajbljeve liste. Ce uporabite sve-
Ze Zajbljeve liste, jih prej opraZite. Vmesajte orehe. Testenine skuhajte v vec-
ji koli¢ini vode. Solite proti koncu kuhanja. Pazite, da ostanejo malo trde (al
dente). Dajte jih v ogreto skledo in pomesajte s skutno omako. Potresite s par-
mezanom in postrezite.

Na osebo priblizno:

572 keal,

18 g beljakovin,

70 g ogljikovih hidratov,

24 g mascob, . >
5 g nasicenih mascobnih kislin, ‘ 3
17 mg holesterola,
4 g viaknin.




70

Palacinke z blitvo/spinaco

_ 2jajei
10 dag polnovredne moke Na osebo priblizno:
10 dag ostre moke 585 keal,
1 éajna zlicka pecilnega praska 23 g beljakovin,
4 dlmleka (po potrebi) 45 g ogljikovih hidratoy,
10 dag blitve 35 g mascob,
4 Zlice olja 8 g nasicenih mascobnih kislin,
~ sol 141 mg holesterola,
Nadev: 4 g vlaknin.
4 dag orehov
1 Zlica olja
30 dag puste skute
poper

Blitvi odstranite peclje in jo fino sesekljajte. Stepite jajca, mleko in Zlico olja,
dodajte moko, pomesano s pecilnim praskom, in blago solite. Na koncu ume-
$ajte sesekljano blitvo ali $pinaco ter zmes postavite za 15 minut v hladilnik.
Pred pecenjem po potrebi dodajte malo mleka. Specite nekoliko debelejse pa-
lac¢inke in jih nadenite s skutnim nadevom. Tega pripravite na slede¢ nacin.
Orehe grobo sesekljajte. V primerno posodo dajte olje in skuto. Segreto skuto
poprajte in dodajte orehe.
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Krompir v oblicah

8 enako velikih krompirjev (srednje velikosti)
_ folija za peko (alu folija) ali papir za peko

~ Omaka: Na osebo priblizno:
25 dag puste skute 320 kcal,
~ mineralna voda 17 g beljakovin,
1 strok ¢esna 53 g ogljikovih hidratov,
1 velika Zlica sveze naribanega hrena 4 g mascob,
1/2 Zlicke gorcice 2 g nasic¢enih mascobnih kislin,
sol, malo popra 11 mg holesterola,
drobnjak 7 g vlaknin.

Krompir dobro operite pod teko¢o vodo in obrisite. Vsakega posebej zavij-
te v folijo za peko in dajte na pekac ali Zar, e pripravljate jed zunaj. Pecite pri
pribliZzno 200 °C okrog 45 minut. Z zobotrebcem preverite, ali je pecen. Ko je
krompir pecen, folijo za peko (alu folijo) ali papir za peko razvijte in krompir
v sredini pri vrhu s pomoc¢jo dveh vilic raztrgajte. Na vro¢ krompir dajte oma-
ko, ki jo pripravite med pecenjem krompirja.

Skuto zmesajte s toliko mineralne vode, da postane kremasta. Najboljsa je
mineralna voda Radenska. Omaki dodajte drobno sesekljan drobnjak (po oku-
su lahko tudi druga zeli$¢a), ¢esen, nariban hren in gor¢ico. Vse dobro preme-
$ajte ter zacinite s soljo in poprom.
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Pire krompir z lisickami in Spinaco

70 dag olupljenega krompirja Na osebo priblizno:

25 dag lisick 223 keal,

10 dag Spinace 8 g beljakovin,

mleko po potrebi 29 g ogljikovih hidratov,

par Zlic jogurta 8g mascob,

2 zlici olja 2 g nasicenih mascobnih kislin,
sol, svaze mlet poper 4 mg holesterola,

vejica sveZega timijana 6 g viaknin.

Krompir narezite na kocke in skuhajte. Na dveh Zlicah olja pecite lisicke
pribliZno 5 minut. Zac¢inite s sveZe mletim poprom, solite in dodajte vejico ti-
mijana. Dodajte liste mlade $pinace, premesajte in pustite na ognju pribliz-
no minuto. Kuhan krompir odcedite, dodajte par Zlic vrelega mleka in nare-
dite pire. UmesSajte Se 2-3 Zlice jogurta. Dodajte gobe s $pinaco, premesajte in
postrezite.
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. Postna jed z bulgurjem

18 dag bulgurja Na osebo priblizno:
40 dag olupljenega paradiznika ali pelatov 369 kcal,
15 dag paprike 13 g beljakovin,
25 dag kuhane cicerike 62 g ogljikovih hidratov,
1 cebula 9g mascob,
3 stroki ¢esna 1 g nasicenih mascobnih kislin,
1 feferon (po Zelji) 0 mag holesterola,
2 Zlici olivnega olja 15 g viaknin.
2-3 dl bistre zelenjavne juhe ali vode
(po potrebi)
sol, poper
petersilj

Na olju dusite sesekljano ¢ebulo, dodajte ¢esen, papriko in pelate ali para-
diZznik, narezan na kocke. Dodajte bulgur, prilijte juho ali vodo ter za¢imbe.
Po 10 minutah dodajte kuhano ¢iceriko ter dusite pokrito $e priblizno 5 mi-
nut. Po potrebi prilijte juho. Preden jed postreZete, obilno posujte s seseklja-
nim petersiljem.

Namig: Jed lahko ponudite s solato kot samostojno jed.
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Priloga z jeSprenjem in rumeno buco

18 dag jesprenja Na osebo priblizno:

50 dag olupljene rumene buce 286 kcal,

2 Zlici olivnega olja 5 g beljakovin,

1 manjsa cebula 50 g ogljikovih hidratov,

malo limoninega soka 8 g mascob,

1/2 dl zelenjavne juhe ali vode (po potrebi) 1 g nasicenih mascobnih kislin,
vejica timijana 0 mg holesterola,

sol 8 g viaknin.

drobnjak

Jesprenj skuhajte (po navodilu na vrec¢ki). Na olju dusite ¢ebulo, dodajte na
kocke narezano buco, prilijte juho ali vodo, timijan in sol. Proti koncu dodaj-
te limonin sok. Buco pretlacite z vilicami in dodajte kuhan je$prenj. Pokrijte
in na blagem ognju dusite kak$no minuto. Preden postreZete, potresite s sese-
kljanim drobnjakom.
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Zrezki iz ovsenih kosmicev
Z zelenjavno omako

24 dag ovsenih kosmicev Na osebo priblizno:
1 dl mleka 446 kcal,
~ 8dag cebule 20 g beljakovin,
~ 8dagsira 51 g ogljikovih hidratov,
~ Sdag skute 18 g mascob,
2 jajci 7 g nasi¢enih mascobnih kislin,
 koper, melisa, sol, olje za pecenje, 154 mg holesterola,
~ drobtine za oblikovanje 10 g viaknin.
~ 2 Zlici olja
- Omaka:
10 dag cebule
10 dag paprike
10 dag mladih buck
15 dag paradiznika

1 Zlica olja
Cesen, sol, poper, listi petersilja

Kosmice prelijte z mlekom, da nekoliko nabreknejo. Dodajte jim prepraZeno
sesekljano ¢ebulo, za¢imbe in jajca. Dobro premesajte s skuto in naribanim si-

rom. Na z drobtinami potreseni deski oblikujte male zrezke (medaljonc¢ke) in
jih na nekoliko ogreti mascobi popecite.

Za omako v ponvi na Zlici olja
popraZzite grobo sesekljano ce-
bulo, dodajte na kocke na-
rezano zelenjavo, sese-
kljan ¢esen in na koncu Se
paradiZnik.
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Blitva s fizolom

Na osebo priblizno:
60 dag blitve 217 keal,
40 dag kuhanega belega fizola 9 g beljakovin,
(20 dag suhega) 21 g ogljikovih hidratov,
3 stroki cesna 11 g mascob,
3 Zlice ekstra deviskega olivnega olja 2 g nasicenih mascobnih kislin,
limonin sok 0 mg holesterola,
10 g vlaknin.

Fizol skuhajte. Blitvo skuhajte in odcedite. Na olju kratko popecite sesekljan
Cesen, dodajte fizol in 2 Zlici vode. Ko je fiZol topel, dodajte blitvo in zacinite z
limoninim sokom. Namesto blitve lahko uporabite §pinaco.
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Priloga z jajcevci in paradiznikom

1-2 jajcevca (8 kolobarjev) Na osebo priblizno:
2-3 paradiznika (8 kolobarjev) 143 kcal,
3 Zlice olivnega olja 3 g beljakovin,
sveZe mlet poper, malo soli po potrebi 9 g ogljikovih hidratov,
4 stroki cesna 10 g mascob,
petersilj 2 g nasicenih mascobnih kislin,
listi bazilike 0 mg holesterola,
4 g viaknin.

JajCevce in paradiznik nareZite na prst debele kolobarje. V ponev za pripra-
vo jedi brez mascob dajte 1 Zlico olja in popecite jajcevce. Ko so jajcevci prip-
ravljeni, v ponev dodajte Se 1 Zlico olja ter popecite paradiZnik. Jaj¢evce in pa-
radiZnik lahko opecete tudi na elektri¢nem Zaru. Na kroZnik dajte jajcevec, ga
malo poprajte in nanj poloZite paradiZnik, ki ga tudi poprajte. Fino sesekljan
Cesen in petersilj pomesajte s preostalo Zlico olja ter pokapajte po paradiZni-
ku. Okrasite z listi bazilike in ponudite kot prilogo.

Namig: s polnovrednim opecenim kruhom ponudite kot lahko malico ali prigrizek.
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. Koromac »a la Branka«

2 srednje velika koromaca (priblizno 25 dag vsak)
3 Zlice ekstra deviskega olivnega olja

5-6 zrn koromaca

1 dl sveze iztisnjenega pomarancénega soka

fino narezana lupina bio pomarance

1 Zlica limoninega soka

1 zvrhana zlicka skroba (priblizno 4 g)
pomaranda za okras

malo soli

Koromac prereZite na pol in skuhajte (pazite, da ostane ¢vrst). V manjsi
ponvi segrejte olivno olje ter nekaj sekund prazite semena koromaca. Zalijte s
pomaranc¢nim sokom in dodajte fino narezano lupino pomarance. Pustite, da
vre 2 minuti. V dveh Zlicah vode raztopite skrob in dodajte k omaki. Kuhajte
$e 1-2 minuti ob stalnem mes$anju. Zac¢inite z limoninim sokom in $¢epcem
soli (sol deluje zgolj kot ojacevalec okusa). Na kroznik dajte polovico koroma-
Ca, prelijte z omako in okrasite z rezino olupljene pomarance.

Na osebo priblizno:

_ .\" 133 keal,
‘ ﬁ 2 g beljakovin,

8 g ogljikovih hidratov,

11 g mascob,

I g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

3 g viaknin.
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Pire krompir z brokolijem

70 dag olupljenega krompirja

30 dag brokolija

1 dl vrelega mleka z manj mascob
1/2 dl jogurta

2 Zlici olja

sol

~ Krompir nareZite in skuhajte. Posebej skuhajte brokoli. Iz odcejenega krom-
pirja in brokolija naredite pire z dodatkom olja, mleka in jogurta. Zac¢inite s
soljo in potresite z mandljevimi listi¢i.
~ Na osebo priblizno:
260 cal,
~ 0g beljakovin,
23 g ogljikovih hidratov,
6 g mascob,
1 g nasi¢enih mascobnih kislin,
5mg holesterola,
4 g viaknin.
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Brokoli in cvetaca z mandlji

30 dag brokolija

30 dag cvetace

2 Zlici olivnega olja

4 dag mandljevih listi¢ev ali grobo sesekljanih mandljev

Brokoli in cvetaco skuhajte, da ostaneta ¢vrsta. V ponvi popecite mandlje
(brez mascobe). Zelenjavo zloZite na kroznik, pokapajte z olivnim oljem in
potresite z mandljevimi listic¢i.

Na osebo priblizno:

163 kcal,

7 g beljakovin,

7 g ogljikovih hidratov,

12 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
5 g vlaknin.
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Belusi s krompirjem

60 dag belusev

60 dag mladega krompirja
4 Zlice olivnega olja

sol

petersilj
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Na osebo priblizno:

255 keal,

7 g beljakovin,

25 g ogljikovih hidratov,

14 g mascob,

2 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

5 g viaknin.

Beluse skuhajte. Pri tem pazite, da ostanejo trdi. Odcedite jih. Krompir sku-
hajte in olupite. Na olju poprazite beluse, jih pomesajte s kuhanim krompir-
jem in potresite s peter$iljem. Lahko potresete tudi z malo sesekljanega prsuta

ali z grobo nastrganim sirom.
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Strodji fiol po mediteransko

50 dag strocjega fizola Na osebo priblizno:
20 dag ¢esnjevega paradiznika 156 kcal,
1/2 ¢ebule 3 g beljakovin,
3 stroki ¢esna 13 g ogljikovih hidratov,
3 Zlice olivnega olja 10 g mascob,
petersilj, bazilika 2 g nasicenih mascobnih kislin,
sol 0 mg holesterola,
4 g viaknin.

Stro¢ji fiZzol skuhajte tako, da ostane ¢vrst. Na olju dusite fino sesekljano ce-
bulo in ¢esen. Po 2 minutah dodajte na polovice narezan ¢e$njev paradiznik
in sesekljan petersilj. Ce uporabite debelejsi paradiZznik, ga najprej olupite
ter nareZite na kocke. Solite in poprajte. Po pribliZno 4 minutah je preliv go-
tov. Na kroznik zlozite kuhan strocji fizol in prelijte s prelivom. Ponudite kot
prilogo.
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Bogata zelenjavna »rizota«

60 dag cvetace

S dag rdece paprike

S dag rumene paprike
10 dag graha

10 dag korencka

10 dag koromaca

1 srednje velika cebula
3 Zlice olja

sol, poper

petersilj
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Na osebo priblizno:

198 kcal,

6 g beljakovin,

20 g ogljikovih hidratov,

10 g mascob,

2 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

8 g viaknin.

Cvetaco razdelite na cvetove ter v elektri¢cnem sekljalniku sesekljajte do
strukture riza. Na dveh Zlicah olja kratek ¢as dusite fino sesekljano ¢ebulo.
Dodajte cvetaco in prazite priblizno 5 minut. Vmes veckrat mes$ajte. Na preos-
talem olju dusite fino narezan korencek, koromac in papriko. Dodajte grah in
po potrebi Zlico vode. Zelenjava naj ostane ¢vrsta. Pomesajte »riZ« in zelenja-
Vo, solite, poprajte in potresite s peter$iljem, premesajte in postrezite.
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Jajcevci, peceni v pecici

2 srednje velika podolgovata jajéevca Na osebo priblizno:

4 dag arasidov 193 keal,

3 Zlice olivnega olja 5 g beljakovin,

grobo mlet poper 9 g ogljikovih hidratov,

2 Zlici limoninega soka 15 g mascob,

1 zlicka medu 2 g nasicenih mascobnih kislin,
sol 0 mag holesterola,

petersilj 7 g vlaknin.

JajCevce operite, obrisite in po dolgem razpolovite. Prerezano povrsino pre-
mazite z dvema Zlicama olja, blago solite, potresite s poprom ter jih s prereza-
no stranjo navzgor dajte v pekac, obloZen s papirjem za peko. Pecite pribliz-
no 30-40 minut, da se jaj¢evci zmehcajo in zapecejo. AraSide rahlo popraZite
in grobo sesekljajte. Pomesajte preostalo Zlico olja, med in limonin sok ter po-
kapajte po pecenih jaj¢evcih. Na koncu potresite s sesekljanim peters$iljem in
arasidi.

Namig: za posebne priloznosti namesto petersilja uporabite liste sveze mete.
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. Bogata priloga

2-3 sladkega krompirja - batata (cca 70 dag)

15 dag buck

15 dag paprike

15 dag majhnih paradiznikov Na osebo priblizno:

15 dag brokolija ali zelenjave po izbiri 381 kcal,

1 ¢ebula 7 g beljakovin,

4 Zlice olivnega olja 53 g ogljikovih hidratoy,

par Zlic mleka 15 g mascob,

sol, poper 2 g nasicenih mascobnih kislin,
vejica rozmarina ali timijana 0 mg holesterola,

petersilj 9 g viaknin.

Sladki krompir olupite, nareZite in skuhajte. Kuhan krompir odcedite in na-
redite pire z dodatkom 1 Zlice olja in malo mleka. Blago solite in poprajte. Na
preostalih 3 Zlicah olja dusite ¢ebulo in zelenjavo, narezano na majhne koc-
ke. Dodajte vejico timijana ali rozmarina (ko je jed gotova, ga odstranite).
Zelenjava naj ostane cvrsta, na koncu jo blago solite in po Zelji poprajte. Pire
krompir dajte na vecji kroznik, ga poravnajte in na njega naloZite zelenjavo ter
obilno potresite s petersiljem.
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Riba v hrustljavi skorjici

60 dag ribjih filejev

4 dag koruznih kosmicev brez dodanega sladkorja
sol

3 Zlice olivnega olja

Koruzne kosmice zdrobite z valjarjem. Fileje blago solite in povaljajte v kos-
micih. V ponvi (najboljse iz litega Zeleza, teflonski ali s kerami¢no oblogo) se-
grejte olje in specite ribo, da je lepo hrustljava. Kot prilogo ponudite zelenjavo
in krompir, pecen v pecici.

Na osebo priblizno:

268 kcal,

27 g beljakovin,

8 g ogljikovih hidratov,

14 g mascob,

2 g nasic¢enih mascobnih kislin,
50 mg holesterola,

0g vlaknin.
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Riba z zelenjavo in krompirjem v papirju za peko

4 manjse ali 2 vedji ribi Na osebo priblizno:

40 dag olupljenega krompirja 280 kcal,

1 bucka (cca 25 dag) 28 g beljakovin,

2 paradizZnika (cca 25 dag) 19 g ogljikovih hidratov,
Setraj, timijan, majaron, lovor, sol 9g mascob,

2 zZlici olivnega olja 2 g nasicenih mascobnih kislin,
sesekljan petersilj 90 mg holesterola,

folija ali papir za peko 3 g vilaknin.

.
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Lovor zdrobite in pomesajte z ostalimi za¢imbami. Ribo operite v zelo slani
vodi in posujte s polovico meSanice za¢imb. Zelenjavo in krompir narezite na
kocke, dodajte preostale za¢imbe, sesekljan petersilj in olje ter premesajte. Na
papir za peko polozite ribo in zelenjavo, zavijte in pecite v pecici 35-40 minut.
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Riba na Zaru (ovita v vonj roZzmarina)

4 ribji fileji (vsak po 12-15 dag) Na osebo priblizno:

3 Zlice olivnega olja 230 kcal,

mesanica provansalskih zacimb 28 g beljakovin,

2 manjsi vejici rozmarina 2 g ogljikovih hidratov,

4 stroki ¢esna 12 g mascob,

petersilj 1 g nasicenih mascobnih kislin,
I limona 80 mg holesterola,

sol 1 g viaknin.

Osmukajte listke z ene vejice roZmarina, jih sesekljajte in prelijte z dvema
Zlicama olivnega olja. Pustite naj stoji eno uro, potem pa precedite skozi cedi-
lo za ¢aj. Fileje obrisite, premaZite z roZmarinovim oljem, potresite z meSani-
co zacimb ter poloZite na elektri¢ni Zar ali litoZelezno ponev za Zar. Ko je riba
pecena z ene strani, jo premazite z oljem in obrnite, da se spece tudi z druge
strani. Ce jed pripravljate v ponvi, dodajte vejico rozmarina. V tem ¢asu sese-
kljajte Cesen in petersilj ter ju pomesajte s preostalo Zlico olja. Peceno ribo daj-
te na kroznik in prelijte z mesanico olja, ¢esna in petersilja.
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Riba, kuhana na krozniku

50-60 dag ribjih filejev

mesanica provansalskih zacimb ali za¢imb po izbiri
2 stroka cesna

2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja

Ribje fileje najprej posujte z meSanico zelis¢. PoloZite jih na kroznik in
pokrijte z drugim kroznikom, odpornim na visoko temperaturo. Drugi kro-
znik sluzi kot pokrovka. Nato vse skupaj postavite na primerno velik lonec, v
katerem ves ¢as moc¢no vre voda. Fileji se bodo hitro in enakomerno skuhali v
lastnem soku. Kuhane fileje po potrebi rahlo solite. Tako kuhane fileje lahko
postreZete prelite z lastnim sokom, torej brez dodatka mascob. Lahko pa jih
prelijete z dvema Zlicama olivnega olja.

Na osebo priblizno:

261 keal,

29 g beljakovin,

2 g ogljikovih hidratov,

16 g mascob,

2 g nasic¢enih mascobnih kislin,
90 mg holesterola,

0g vlaknin. "
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Losos z ananasom, pecen v papirju za peko

45 dag lososa (file) Na osebo priblizno:

4 rezine ananasa 341 keal,

2 Zlici olivnega olja 23 g beljakovin,

2 Zlicki medu 13 g ogljikovih hidratov,

sok ene limone 22 g mascob,

4 stroki ¢esna 4 g nasicenih mascobnih kislin,
sol, poper 49 mg holesterola,

sesekljan petersilj 1 g viaknin.

papir za peko

Segrejte olje, dodajte grobo sesekljan ¢esen, limonin sok in med. Dusite ne-
kaj sekund, dodajte sesekljan petersilj in odstavite z ognja. Na folijo dajte re-
zino ananasa (prerezano na pol), na ananas poloZite file, prelijte z omako,
dodatno potresite s petersiljem, zavijte folijo in pecite pribliZzno 25 minut v
pecici.
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Ribja ponev po Spansko

2 skusi (cca 25 dag vsaka)

60 dag olupljenega paradiznika

3 Zlice olivnega olja

4 stroki ¢esna

mesanica mediteranskih zacimb

poper, sol

1 Zlica rdecega vinskega kisa (po okusu)
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Na osebo priblizno:

348 kcal,

25 g beljakovin,

6 g ogljikovih hidratov,

25 g mascob,

6 g nasicenih mascobnih kislin,
102 mg holesterola,

1 g viaknin.

Skuse ocistite, operite v slani vodi ter jim odstranite glave. 1z vsake skuse
pripravite $tiri fileje. Na vroce olje dajte sesekljan Cesen ter takoj dodajte olu-
pljen in na kocke narezan paradiznik. Zacinite. Ko paradiznik zavre, poloZi-
te nanj ribe (s koZo navzgor), prilijte kis, razred¢en z Zlico ali dve vode, ter
pokrito dusite priblizno 15 minut. Vmes po potrebi prilijte Zlico ali dve vode.

Postrezite s polnozrnato polento.

Namig: za pripravo jedi lahko uporabite tudi fileje drugih morskih rib.
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Sardele, pecene v pecici

60 dag sardel

4 stroki ¢esna

3 Zlice sesekljanega petersilja
3 Zlice olivnega olja

sok 1 limone

origano, poper, sol

Sardele ocistite, operite v slani vodi in odcedite. ZloZite jih v ognjevarno po-
sodo. Pomesajte sesekljan ¢esen, petersilj, olje, limonin sok in poper. Prelijte
po ribah ter pecite v pecici pri 200 °C 10 do 15 minut.

Na osebo priblizno:

273 kcal,

30 g beljakovin,

2 g ogljikovih hidratov,

16 g mascob,

3 g nasicenih mascobnih kislin,
121 mg holesterola,

0g vlaknin. ﬂ
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Morska riba z origanom iz pecice

1 vecja morska riba (cca 90 dag) Na osebo priblizno:
ali dve manjsi 504 kcal,
80 dag olupljenega krompirja 48 g beljakovin,
20 dag paradiznika 34 g ogljikovih hidratov,
4 stroki ¢esna 18 g mascob,
sok ene limone 3 g nasicenih mascobnih kislin,
4 Zlice olivnega olja 92 mg holesterola,
sol, poper in origano 5 g vlaknin.

Ribo odistite in operite v slani vodi. V manj$i pekac¢ dajte Zlico olja in ribo.
Okrog ribe razporedite narezan krompir. Solite in potresti s poprom, origa-
nom in sesekljanim ¢esnom ter prelijemo z limoninim sokom. Dodajte Zlico
ali dve vode, da je jed bolj so¢na. Ribo pecite v pecici. Ko je riba na pol pece-
na, dodajte narezan paradiznik.
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.Testenine Z rakci in ribami

30 dag polnovrednih testenin Na osebo priblizno:

15 dag rakcev 464 kcal,

30 dag ribjega fileja 32 g beljakovin,

1/2 rumene paprike 60 g ogljikovih hidratov,

1/2 rdece paprike 9g mascob,

1 paradiznik 2 g nasicenih mascobnih kislin,
10 dag buck 133 mg holesterola,

1 spomladanska ¢ebula 8g vlaknin.

2 stroka cesna

3 Zlice olivnega olja
sol, poper

vejica rozmarina
petersilj

Na dveh Zlicah olja dusite ¢ebulo, na kocke narezano papriko in bucko,
medtem ko paradiznik, narezan na kocke, dodajte proti koncu dusenja (ze-
lenjave naj ostane ¢vrsta). Blago solite in poprajte. Ribo skuhajte in narezite
na koscke. Na preostalem olju popecite rakce z dodatkom vejice roZmarina.
Potresite jih s sesekljanim ¢esnom. Testenine skuhajte (vodo solite pred kon-
cem kuhanja), odcedite ter jih pomeSajte z zelenjavo, ribo in rakci. Potresite s
petersiljem in postrezite.




LAHKO JEM PRI VISOKEM KRVNEM TLAKU 95

. Piscandje krace z zelenjavo in krompirjem

8 piscandjih krac Na osebo priblizno:

1 rumena paprika (cca 15 dag) 345 keal,

1 zelena paprika (cca 15 dag) 13 g beljakovin,

2 paradizZnika (cca 25 dag) 18 g ogljikovih hidratov,

1 bela ¢ebula 25 g mascob,

1 feferon (po okusu) 4 g nasicenih mascobnih kislin,
4 stroki ¢esna 73 mg holesterola,

4 Zlice olivnega olja 3 g viaknin.

sol, poper, mesanica provansalskih zac¢imb
vejica rozmarina
80 dag olupljenih majhnih krompirjev

PiS¢ancjemu mesu odstranite koZo in ga natrite z meSanico 1 Zlice olja,
malo soli in za¢imb. Pekac¢ premazite z dvema zlicama olja, vanj zloZite meso
in olupljen krompir. Dodajte vejico roZmarina, pokrijte s folijo in pecite 15 mi-
nut. Odkrijte in pecite $e 10 minut. Dodajte narezano papriko, paradiznik, ce-
bulo, ¢esen in feferon. Prilijte 2-3 Zlice juhe ali vode, pokapajte s preostalim
oljem in specite do konca.

Namig: lahko dodate $e narezane bucke in jajcevec.
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. Praznicni piscanec s kardamomom

(za 6 oseb)
Marinada: Na osebo priblizno:
2 Zlici medu 256 keal,
4 Zlice svezega pomarancnega soka 16 g beljakovin,
1 Zlicka kardamoma (seme) 19 g ogljikovih hidratov,
Cili - pol zlicke grobo zdrobljenega 14 g mascob,
(po okusu) 3 g nasic¢enih mascobnih kislin,
manysi pisc¢anec 120 mg holesterola,
sol, poper I g vlaknin.

3 Zlice olivnega olja
2 ekolosko pridelani limoni

Odstranite lupino s kardamoma. Zrnca zdrobite in pomesajte s toplim me-
dom, pomaran¢nim sokom in ¢ilijem. Premazite piS¢anca z marinado in ma-
rinirajte vsaj pol ure (v hladilniku). Pis¢anca solite in poprajte. V pekac dajte
olje in pis¢anca. Pecite pri 200 °C pokritega s folijo. Po 20 minutah vzemite pi-
$¢anca iz pecice. Na dno pekaca dajte na rezine narezano tanko olupljeno li-
mono. Na limono poloZite pi§¢anca, prilijte 2-3 Zlice bistre zelenjavne juhe ali
vroce vode ter pecite nepokrito do konca, da dobi pi§¢anec lepo barvo.
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Hrustljave pis¢ancje palcke

40 dag piscandjih prsi

4 dag koruznih kosmicev brez dodanega sladkorja
3 Zlice olja

sol

Koruzne kosmice zdrobite s kuhinjskim valjarjem ali zmeljite v mlin¢ku za
kavo. Meso zreZite na debelejse pal¢ke, blago solite in povaljajte v zdrobljenih
kosmicih. V ponvi (najboljse iz litega Zeleza, teflonski ali s kerami¢no oblogo)
segrejte olje in specite meso, da postane lepo hrustljavo. Kot prilogo ponudite
zelenjavo in solato.

Na osebo priblizno:

345 keal,

13 g beljakovin,

18 g ogljikovih hidratov,

25 g mascob,

4 g nasicenih mascobnih kislin,
73 mg holesterola,

3 g vlaknin.
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Zrezek z brusnicno omako

4 manjsi zrezki po 12 dag (svinjski file, Na osebo priblizno:
piscandje prsi, puranje meso) 337 kcal,

4 Zlice soncnicnega olja 31 g beljakovin,

25 dag sampinjonov 18 g ogljikovih hidratov,

1/2 dl sveZega pomaranc¢nega soka 15 g mascob,

1 Zlica rdecega vinskega kisa (po okusu) 2 g nasicenih mascobnih kislin,

4 Zlice brusnicne ali ribezove marmelade 76 mg holesterola,

2 ¢ajni Zlicki $kroba 2 g vlaknin.

sol, poper, timijan

Meso premazite z meSanico dveh Zlic olja, timijana in popra. Pokrito ma-
rinirajte pol ure. Meso na hitro popecite v posodi za pripravo jedi brez ma-
$¢ob (ali v ponvi z dodatkom Zlice olja). Vzemite ga iz ponve ter dajte na to-
plo. V ponev dodajte preostalo olje in na njem poprazite narezane Sampinjone.
Tudi Sampinjone dajte k mesu na toplo. V ponev, v kateri so se pekli meso in
gobe, prilijte pomaran¢ni sok ter skrob, pome$an z 2 Zlicama vode. Ko zavre,
po potrebi dodajte par Zlic bistre juhe ali vode ter brusni¢no marmelado in
kis. Poprajte in solite ter kuhajte 1-2 minuti. Zrezke in gobe vrnite v ponev, da
postanejo vroci.
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Polenta z zelenjavno-mesnim nadevom

20 dag polnozrnate instant polente Na osebo priblizno:

S dl bistre zelenjavne juhe 555 keal,

15 dag pora 22 g beljakovin,

25 dag zrelega paradiznika ali pelatov 54 g ogljikovih hidratov,

10 dag kuhanega graha 27 g mascob,

10 dag sampinjonov 5 g nasic¢enih mascobnih kislin,
30 dag pecenega mesa po izbiri (lahko ostanki) 66 mg holesterola,

S Zlic olivnega olja 9 g vlaknin.

petersilj

sol, poper, ¢ili

Zelenjavno juho zavrite, malo solite in zakuhajte polento. Kuhano polento
dajte v peka¢, premazan z Zlico olja.

Na Zlici olja dusite narezan por, paradiznik in sesekljan petersilj. Blago soli-
te ter dodajte ¢ili po okusu. Na koncu dodajte grah in narezano pe¢eno meso
ter prevrite. Posebej na dveh Zlicah olja popecite Sampinjone in jih poprajte.

Polento razrezite na 8 kosov ter popecite v ponvi na zlici olja. Na vsak kro-
znik dajte kos popecene polente, jo obloZite z zelenjavno-mesnim nadevom in
Sampinjoni, pokrijte s kosom popecene polente, okrasite in postrezite.

Namig: Za posebne priloznosti lahko uporabite belo in rumeno polento (kot na
fotografiji).
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Verini zrezki

4 goveji zrezki (po 12-15 dag)
posuseni timijan, roZmarin

1 vejica timijana

4 Zlice krusnih drobtin

sol, grobo mleti poper

4 zZlicke gorcice

Cesen

15 dag sampinjonov

S Zlic olja

Na osebo priblizno:

544 kcal,

45 g beljakovin,

16 g ogljikovih hidratoy,

32 g mascob,

9 g nasicenih mascobnih kislin,
76 mg holesterola,

2 g viaknin.

Zrezke (za prst debele) premaZite z mesanico dveh Zlic olja, roZmarina in
timijana. Meso dajte v posodo primerne velikosti in pokrijte. Nekaj ur mari-
nirajte v hladilniku. Vsak zrezek posebej poloZite na kuhinjski prt, zgornjo
povrsino premazite s pol zli¢ke gorcice, potresite z grobo mletim poprom in
drobtinami, blago solite, pokrijte s prtom in dobro potolcite, da drobtine vtre-
te v meso. Obrnite in postopek ponovite z druge strani. Segrejte dve Zlici olja
in poprazite zrezke z obeh strani, dolijte deciliter vroce zelenjavne ali mesne
juhe ter pokrito dusite, da se zrezki lepo zmehcajo. Vmes prilijte par Zlic juhe.
Dodajte Se dve Zzli¢ki gorcice in vejico timijana. Zrezki morajo biti so¢ni in se
»topiti« v ustih. Na preostali Zlici olja popraZite narezane Sampinjone in jih
dodajte zrezkom. Zraven ponudite kuhano zelenjavo in riZ ali kuhan krompir

s petersiljem.
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Pecen kunec z ananasovim zeljem

1/2 kunca Na osebo priblizno:

2 stroka cesna 328 kcal,

sol, kumina, timijan, majaron 28 g beljakovin,

2 lovorova lista 11 g ogljikovih hidratov,

sol 17 g mascob,

1 dl suhega belega vina 4 g nasic¢enih mascobnih kislin,
3 Zlice olja 71 mg holesterola,

60 dag kislega zelja 4 g viaknin.

25 dag sveZega ananasa

ZmesSajte 1 Zlico olja, strt ¢esen, kumino, timijan, majaron in lovorov list.
Ociscenega kunca narezite, solite in natrite s pripravljeno mesanico olja in za-
¢imb. Kunca marinirajte 4 ure v hladilniku. Nato ga dajte v pekac¢ in pokapajte
z ogretim oljem. Ob robu prilijte vro¢o vodo in pecite v pecici na 200 Co prib-
liZno 45 minut. Veckrat ga polivajte. Vro¢o vodo prilivajte po potrebi.

Za pripravo du$enega zelja z ananasom dajte v vro¢o posodo eno Zlico olja
in zelje. Po potrebi prilijte malo vode in dusite. Dodajte na ko$c¢ke narezan

ananas ter dusite Se nekaj ¢asa.

Namig: vino v tem receptu lahko nadomestite z razredcenim jabol¢nim sokom (1 del
soka in 2 dela vode). Lahko pa ga zamenjate tudi z bistro zelenjavno juho.
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Solata z govedino, kumaro in redkvico

40 dag kuhane govedine Na osebo priblizno:
30 dag kumar 222 keal,
15 dag redkvic 28 g beljakovin,
2 mladi ¢ebuli ali bela ¢ebula 2 g ogljikovih hidratov,
2 zlici olja 11 g mascob,
kis 3 g nasicenih mascobnih kislin,
1/4 Zlicke mesanice zac¢imb za solato 62 mg holesterola,
1g vlaknin.

Govedino in kumare narezite na kocke, redkvice na kolobarje. Prav tako na-
rezite mlado ¢ebulo. PomeSajte vse sestavine. Kis razredcite z malo vode, do-
dajte suhe za¢imbe in pustite stati 2-3 minute. Dodajte olje in sol ter prelijte
po solati. Pustite vsaj 10 minut, da se okusi prepojijo.

Namig: vedno izberite me3anico suhih za¢imb za solato, ki ne vsebuje dodane soli. V
trgovinah jih najdete med zac¢imbami. Solatam podarijo fin okus ter nadomestijo del
soli, kar je Se posebej pomembno pri ljudeh z visokim krvnim tlakom.
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. Bogata mesno zelenjavna solata

20 dag brokolija Na osebo priblizno:

20 dag cvetace 235 keal,

2 spomladanski ¢ebuli (ali bela cebula) 26 g beljakovin,

20 dag Sampinjonov, vloZenih v kis 7 g ogljikovih hidratov,

20 dag ¢esnjevega paradiznika 11 g mascob,

40 dag ostankov pecenega 3 g nasic¢enih mascobnih kislin,
ali kuhanega mesa 62 mg holesterola,

1 Zlica fine gorcice 3 g viaknin.

vinski kis

2 Zlici olja
sol, mesanica suhih zac¢imb za solato, sveZe mlet poper

Brokoli razdelite v manjSe cvetove in kuhajte kratek ¢as (pribliZno 4 mi-
nute). Odcedite in ohladite. Sampinjone narezite. Paradiznik razreZite na pol
(vedji paradiznik narezite na kocke), ¢ebulo pa na tanke kolobarje. Dodajte
meso, zrezano na kraj$e trakove. Kis razredc¢ite z malo vode, dodajte suhe za-
¢imbe in pustite stati 2-3 minute. Dodajte olje in gor¢ico ter dobro premesaj-
te oz. stepite z vilicami. Prelijte po solati, poprajte in premesajte. Postrezite s
polnovrednim kruhom ali prepecencem kot samostojni obrok.
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Solate

Za zdravo prehrano so pika nai. Za pripravo
ne potrebujete veliko ¢asa. Pestrost je enormna.
Z dodatki lahko solata postane tudi glavna jed.

Pomembno je, da Zivil za solate ne namakate
po nepotrebnem. Ocistite, operite in po potrebi
osusite. Vse sestavine pripravite na kroznik ali
v skledo in na koncu prelijte z dresingom, t;.
solatnim prelivom.
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Mediteranska solata

20 dag cesnjevega paradiznika
25 dag strocjega fiZola
17 dag vloZenih arti¢ok (npr. 1 kozarec »Ponti Zero olio«)
1 rdeca cebula
_ Preliv:
~ rdeci vinski kis
2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja
2 stroka ¢esna
listi sveZe bazilike ali petersilj
sol

Strocji fizol skuhajte in ohladite. Ce3njev paradiznik prereZite na pol, ve¢-
jega pa nareZite na kocke. Cebulo nareZite na tanke kolobarje. Arti¢oke odce-
dite in jih po potrebi razrezite na manjse kose. Pripravite preliv iz olja, kisa,
sesekljanega ali strtega ¢esna in malo soli. Zelenjavo dajte v skledo. Solato
prelijte s prelivom, premesajte in potresite z listi bazilike.

Namig: ¢e uporabite articoke, vlozene v olje, v prelivu olje opustite ali ga dodajte le
eno Zlico.

Na osebo priblizno:

73 kcal,

3 g beljakovin,

12 g ogljikovih hidratov,

1 g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
4 g viaknin.
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»Slim« solata

40 dag solate (kristalka, motovilec ...)

17 dag vlozenih articok (npr. 1 kozarec
»Ponti Zero olio«)

10 dag rdece paprike

1 rdeca cebula

Preliv:

rdeci vinski kis

2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja

2 stroka cesna

sol

Na osebo priblizno:

103 kcal,

3 g beljakovin,

9 g ogljikovih hidratov,

6 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mag holesterola,

5 g viaknin.

Solato ocistite (vecje liste razreZite) in operite. Papriko nareZite na trako-
ve, ¢ebulo na tanke kolobarje. Articoke odcedite in jih po potrebi razreZite na
manj$e kose. Pripravite preliv iz olja, kisa, sesekljanega ali strtega ¢esna in
malo soli. V skledo dajte zelenjavo, prelijte s prelivom in premesajte.

Namig: ¢e uporabite articoke, vloZene v olje, v prelivu olje opustite oziroma ga do-

dajte le eno Zlico.
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Solata z motovilcem,
hrusko, jabolkom in pomaranco

40 dag motovilca Na osebo priblizno:

1 hruska (cca 15 dag) 205 keal,

1 jabolko (cca 25 dag) 4 g beljakovin,

1 pomaranca 21 g ogljikovih hidratov,

1 granatno jabolko 12 g mascob,

4 dag orehovih jedrc 2 g nasicenih mascobnih kislin,
limonin sok 0 mag holesterola,

2 Zlici olivnega olja 5 g viaknin.

sol, poper

(namesto jabolk lahko dodate ananas)

Hrusko in jabolko nareZite na krhlje in takoj prelijte z limoninim sokom.
NareZite Se pomaranco. V skledi pomesajte motovilec in sadje, prelijte s pre-
livom iz limoninega soka, olja, soli in popra. Premesajte, potresite s peSkami
granatnega jabolka in okrasite z orehovimi jedrci.

Namig: solato lahko ponudite kot del svecanega bifeja. Primerna je tudi za vsakdanjo
prehrano.
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. Osvezilna zimska solata

20 dag belega zelja Na osebo priblizno:
20 dag rdecega zelja 153 kcal,
20 dag korenc¢ka 2 g beljakovin,
1 vecje jabolko 16 g ogljikovih hidratoy,
1 limona iz ekoloske pridelave 9g mascob,
(sok in lupina) 1 g nasicenih mascobnih kislin,
2 Zlici olivnega olja 0 mag holesterola,
1 Zlicka medu 4 g vlaknin.
1 zZlicka maka (5g) - po Zelji
sol

Naribajte zelje, korencek in jabolko. Prelijte z me$anico olja, limonine-

ga soka, limonine lupine, soli in medu. Po okusu lahko dodate malo kisa.
Premesajte in potresite z makom.

Namig: ce nimate limone iz ekoloske pridelave, limonino lupino izpustite zaradi pri-
sotnosti pesticidov.
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Krompirjeva solata z zelenjavo

70 dag krompirja

1 kumara (cca 20 dag) Na osebo priblizno:

2 paradizZnika (cca 25 dag) 167 kcal,

1/2 zelene paprike 5 g beljakovin,

1/2 rumene paprike 26 g ogljikovih hidratov,

1 manjsa rde¢a c¢ebula 4 g mascob,

Preliv: 0 g nasicenih mascobnih kislin,
2 Zlici buc¢nega olja 0 mg holesterola,

kis 4 g vlaknin.

sol, poper

Krompir skuhajte in olupite. ParadiZnik, papriko in kumaro nareZite na koc-
ke. Cebulo sesekljajte. Pome3ajte vse sestavine in prelijte s prelivom. Namesto
bu¢nega olja lahko uporabite meSanico olivnega olja in fino sesekljanega buc-
nega semena (cca 2 Zlici bu¢nih semen).
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Solata z rdecim zeljem in sadjem

40 dag fino narezanega rdecega zelja
1 rdece jabolko

1 zeleno jabolko

1 granatno jabolko

Preliv:

2 zZlici olivnega olja

rdeci vinski kis

sol

Pomesajte rdece zelje in neolupljeni jabolki, narezani na tanke krhlje.
Prelijte s prelivom iz olja, kisa in malo soli, preme$ajte in potresite s peSkami
granatnega jabolka.

Na osebo priblizno:

141 kcal,

1 g beljakovin,

20 g ogljikovih hidratov,

6 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
2 g viaknin.




LAHKO JEM PRI VISOKEM KRVNEM TLAKU 111

. Solata z rdecim, belim in strodjim fizolom

40 dag strocjega fizola Na osebo priblizno:

15 dag vlozenih c¢ebulic ali sveZe Salotke 127 keal,

30 dag kuhanega fizola (15 dag suhega) 6 g beljakovin,

petersilj, bazilika 13 g ogljikovih hidratov,
Preliv: 6 g mascob,

2 Zlici olivnega ali soncnicnega olja 7 g nasicenih mascobnih kislin,
jabolcni kis 0 mag holesterola,

sol 7 g Viaknin.

mesanica suhth za¢imb za solato

petersilj

Stro¢ji fiZzol skuhajte, da ostane ¢vrst, in ohladite. Dodajte kuhan fiZol (po
moznosti izberite rdeci in beli fizol), vloZene ¢ebulice, prerezane na pol, ali
narezano $alotko. Potresite s sesekljanim peterSiljem. Kis razred¢ite z malo
vode, dodajte suhe za¢imbe in pustite stati 2-3 minute. Dodajte olje in sol, pre-
lijte po solati in premesajte. Pustite stati vsaj 20 minut, da se okusi prepojijo.
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. Babicina solata

Na osebo priblizno:
60 dag krompirja 211 keal,
30 dag gob vloZenih v kis 7 g beljakovin,
2 vloZeni peceni papriki 30 g ogljikovih hidratov,
30 dag kuhane cicerike (15 dag suhe) 7 g mascob,
1 cebula 1 g nasicenih mascobnih kislin,
2 zlici olja 0 mg holesterola,
sol, poper 8 g vlaknin.

kis po potrebi
1/4 kavne Zlicke mesanice suhih zacimb za solato

Krompir skuhajte, olupite in nareZite na kolesca. Dodajte odcejene gobe,
vloZene v kisu, narezano papriko in ¢ebulo ter ¢iceriko. Kis razred¢ite z malo
vode, dodajte suhe za¢imbe in pustite stati 2-3 minute. Dodajte olje, sveZe
mlet poper in malo soli, prelijte po solati in premesajte.

S S LT T
P L
- - -
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Krompirjeva solata z motovilcem,
radicem, fizolom in koruzo

15 dag motovilca Na osebo priblizno:

15 dag radica 195 keal,

30 dag krompirja 7 g beljakovin,

~ 10 dag kuhane koruze 24 g ogljikovih hidratov

20 dag kuhanega fizola 7 g mascob,

__jabolcni kis 1 g nasi¢enih mascobnih kislin,
2 zlici olja 0 mg holesterola,
sol 7 g viaknin.

Krompir skuhajte, olupite in nareZite na kolobarje. V skledo dajte krompir,
motovilec, radi¢ (po potrebi ga narezite) in kuhan fizol. Prelijte s prelivom iz
kisa, olja in soli. Po zZelji tudi poprajte. Premesajte in postrezite.
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Solata s sveZim zeljem in fizolom

60 dag fino narezanega ali naribanega Na osebo priblizno:
zelja 167 kcal,
1 paprika 5 g beljakovin,
1 paradiznik 17 g ogljikovih hidratov,
30 dag kuhanega laskega fizola 9g mascob,
feferon (po zelji) 1 g nasicenih mascobnih kislin,
3 Zlice olja 0 mg holesterola,
jabol¢éni kis 4 g vlaknin.

sol, sveze mlet poper

Naredite preliv iz kisa, olja, soli in sveZe mletega popra ter ga prelijte po fi-
Zolu. Pustite, da se marinira vsaj eno uro. Papriko in paradiZnik nareZite na
majhne kocke. Prav tako sesekljajte feferon. Pomesajte zelje, papriko, para-
diznik, feferon in fizol. Po potrebi §e dodatno poprajte.
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Solata z zeljem in ananasom

60 dag fino narezanega ali naribanega zelja
25 dag sveZega ananasa

sok 1 limone

2 lista citronske melise (po Zelji)

2 Zlici olja

1 Zlicka medu

sol

Ananas narezite na kocke in pomesajte z zeljem. Sesekljajte meliso, dodajte
limonin sok, olje, med in malo soli. S tem prelivom prelijte solato in premesaj-
te. Okrasite z listi melise.

Namig: lahko uporabite ananas iz kompota (v lastnem soku). V tem primeru opustite
med, prelivu pa dodajte 1-2 Zlice soka, v katerega je vloZen ananas.

Na osebo priblizno:
133 keal,

1 g beljakovin,

19 g ogljikovih hidratov,
6 g mascob, 2
1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

4 g viaknin.
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(vetacna solata

60 dag cvetace Na osebo priblizno:

8 dag kislih kumar 116 kcal,

1/2 bele cebule 4 g beljakovin,

2-3 Zlice kisa, v katerem so bile kumare 9 g ogljikovih hidratov,
vloZene 7 g mascob,

petersilj 1 g nasicenih mascobnih kislin,

sol, poper 0 mg holesterola,

2 Zlici olja 4 g vlaknin.

1 Zlica gor¢cice

Cvetaco razdelite na vecje kose in skuhajte. Pazite, da ostane ¢vrsta. Fino
sesekljajte ¢ebulo in petersilj. Prav tako drobno nareZite kumare. PomeSajte
gorcico, olje in kis. Poprajte ter primesajte ¢ebulo, kumare in petersilj. Z oma-
ko prelijte kuhano in ohlajeno cvetaco.
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Solata z regratom, sparglji in jajcem

40 dag ociscenega regrata Na osebo priblizno:

30 dag zelenih Spargljev 141 kcal,

30 dag krompirja 6 g beljakovin,

2 jajci 12 g ogljikovih hidratov,

1 strok ¢esna 8 g mascob,

2 zlici olja 2 g nasicenih mascobnih kislin,
kis 95 mg holesterola,

sol 3 g viaknin.

cvetovi marjetice ali regrata za okras

Skuhajte krompir in jajci. Sparglje olupite, narezite na 2 cm dolge kose in
kuhajte pribliZno 2-4 minute (odvisno od velikosti §pargljev). Pomembno je,
da ostanejo ¢vrsti. Odcedite jih in ohladite. V skledo dajte regrat, Sparglje ter
olupljen in na kolesca narezan krompir. Prelijte s prelivom iz olja, kisa, fino
sesekljanega ¢esna in soli. PremeS$ajte. Okrasite z narezanimi jajci in cvetovi
marjetic ali regrata.
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Zelena solata z redkvicami in drobnjakom

60-70 dag zelene solate
4 redkvice

drobnjak

2 Zlici olivnega olja

kis

sol

Zeleno solato operite, odcedite in nareZite. Prelijte s prelivom iz kisa, olja,
soli in popra. Premesajte, potresite z narezanim drobnjakom, okrasite z nare-
zano redkvico ter takoj postrezite.

Na osebo priblizno:

90 kcal,

1 g beljakovin,

4 g ogljikovih hidratov,

7 g mascob,

1 g nasi¢enih mascobnih kislin,
0mag holesterola,
2 g viaknin.




LAHKO JEM PRI VISOKEM KRVNEM TLAKU 119

Paradiznikova solata s hrenom

50 dag paradiznika Na osebo priblizno:
1 strok cesna 74 keal,
2 Zlici naribanega hrena 1 g beljakovin,
2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja 5g ogljikovih hidratov,
rdeci vinski kis 5g mascob,
sol, sveze mlet poper 1 g nasicenih mascobnih kislin,
petersilj 0 mg holesterola,
1 g viaknin.

Ce uporabite ¢e$njev paradiznik, ga razrezite na polovice, ve¢ji paradiznik
pa na rezine. Sesekljajte ¢esen in petersilj, dodajte olje, kis, sol in sveZe mlet

poper. Prelijte po paradiZniku, previdno premesajte in potresite s sveZe nari-
banim hrenom.
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Paradiznikova solata z zelisCi

60 dag cesnjevega paradiznika Na osebo priblizno:

2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja 75 keal,

rdeci vinski kis 1 g beljakovin,

sol 5g ogljikovih hidratov,

listi sveZe bazilike, origana in timijana 6 g mascob,
1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
1 g viaknin.

Ce uporabite ¢e$njev paradiznik, ga razrezite na polovice, ve¢ji paradiznik
pa na rezine. Sesekljajte sveZa zeli$¢a (par listov bazilike prihranite za okras).
Zelis¢a potresite po paradiZniku, prelijte s prelivom iz kisa, olja in malo soli.
Previdno premesajte in postrezite.

Namig: Ce nimate pri roki sveZih zelis¢, uporabite suha zelid¢a za solato. Za posebne
priloZznosti izberite ¢eSnjeve paradiZznike razlicne barve.
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. Solata dobre gospodinje

30 dag kuhane cicerike (15 dag suhe) Na osebo priblizno:

25 dag kumar 210 keal,

25 dag paradiznika 10 g beljakovin,

10 dag rukole, spinace ali zelene solate po 23 g ogljikovih hidratov,
izbiri 9g mascob,

10 dag kuhane koruze 1 g nasicenih mascobnih kislin,

2 trdo kuhani jajci 79 mg holesterola,

2 Zlici sonc¢nicnega olja 6 g vlaknin.

jaboléni kis

sol

drobnjak

V primerno velike kozarce za vlaganje (cca 7 dl) dajte najprej
preliv, ki ste ga pripravili iz kisa, olja, malo soli in sesekljanega
drobnjaka. Sledi kuhana cicerika, narezane kumare, koruza,

paradiznik, narezano jajce in zelena solata. Kozarec pokrij-
te in do uporabe shranite v hladilniku. Preden
postreZete, dajte solato v skledo, previdno pre-

mesajte in postrezite s kos¢kom polnovred-
nega kruha.

Namig: tako sestavljena solata je priro¢na ma-
lica, ki jo lahko vzamete s seboj v sluzbo. Lahko
pa je tudi zdrav vnaprej pripravljen obrok ali del
obroka, ki ga ¢lani druzine hitro dokoncajo in
postrezejo.
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Solata z rukolo in paradiznikom

40 dag ¢esnjevega paradiznika Na osebo priblizno:
20 dag rukole 77 kcal,
2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja 2 g beljakovin,
1 Zlicka naribane lupine limone 5g ogljikovih hidratov,
iz ekoloske pridelave 6 g mascob,
kis, sok 1/2 limone 1 g nasicenih mascobnih kislin,
sol, poper 0 mg holesterola.
petersilj

Ce uporabite ¢e$njev paradiznik, ga razreZite na polovice, ve¢ji paradiznik
pa na rezine. V skledo dajte rukolo in paradiZnik ter prelijte s prelivom iz
kisa, limoninega soka, olja, fino naribane limonine lupine, sveZe mletega po-
pra in malo soli. Solato premesajte in postrezite.

Namig: ce nimate limone iz ekoloske pridelave, limonino lupino opustite.
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Zimska solata

40 dag kuhanega fizola (20 suhega)

10 majhnih kroglic mocarele (cca 12 dag)
3 vloZene pecene paprike

balzamicni kis

3 Zlice ekstra deviskega olivnega olja

sol, poper

listi sveZe bazilike ali petersilja
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Na osebo priblizno:

206 kcal,

11 g beljakovin,

12 g ogljikovih hidratov,

13 g mascob,

4 g nasic¢enih mascobnih kislin,
19 mg holesterola,

6 g viaknin.

Peceno papriko odcedite in nareZite na primerne kose. Prav tako razrezi-
te kroglice mocarele. V skledo dajte fiZol, papriko in mocarelo. Pomesajte kis,
olje, sol in sveZe mlet poper ter prelijte po solati. Potresite z narezano baziliko

ali sesekljanim petersSiljem ter premesajte.

Namig: ko uporabljate vloZzeno zelenjavo, bodite previdni pri dodajanju soli. VloZzena
zelenjava namrec vsebuje nekoliko vec soli. Vedno preberite etiketo na vloZeni

zelenjavi.
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Lahka solata »po domace«

40 dag mladih buck (cukini) Na osebo priblizno:

20 dag ¢esnjevega paradiznika 97 keal,

1 srednje velika rdeca ¢ebula 3 g beljakovin,

S dag mlade spinace 8 g ogljikovih hidratov,

1 Zlica bucnega olja 6 g mascob,

1 strok cesna 1 g nasicenih mascobnih kislin,
1 Zlica bucnega semena 0 mg holesterola,

limonin sok ali kis 1 g viaknin.

sol

S pomocjo spiralnega rezalnika bucke nareZite na Spagete. NareZite ¢ebulo
in paradiZnik. PomeS$ajte zelenjavo, potresite s sesekljanim ¢esnom in prelijte
s prelivom. Premesajte in posipajte z bu¢nim semenom.

Namig: spiralni rezalnik za rezanje tankih trakov zelenjave, podobnih Spagetom, je
odli¢en pripomocek. Z njim lahko reZete podolgovato zelenjavo: bucke, korencek, ku-
marice ...
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Solata s strocjim fizolom in paradiznikom

40 dag strocjega fizola

30 dag paradiznika Na osebo priblizno:
listi sveZe bazilike ali petersilja 98 kcal,
Preliv: 2 g beljakovin,
kis (po potrebi ga razredcite z malo vode) 7 g ogljikovih hidratov,
mesanica susenih zacimb za solato 8 g mascob,
(brez dodane soli) 1 g nasicenih mascobnih kislin,
2 Zlici olivnega olja 0 mg holesterola,
sol 3 g viaknin.

Stro¢ji fiZzol skuhajte in ohladite. ParadiZnik nareZite na kocke. Pomesajte
kis, olje, suSene za¢imbe za solato in sol. Polovico preliva prelijte po stroc¢-
jem fiZolu in premesajte. Na strocji fizol dajte paradiznik, prelijte s preostalim
prelivom in okrasite z grobo sesekljanim petersiljem ali baziliko.
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Piknik solata

Na osebo priblizno:
18 dag jesprenja 152 kcal,
20 dag paprike 6 g beljakovin,
20 dag kumar 16 g ogljikovih hidratoy,
2 storZza mlade koruze 8 g mascob,
1 bela ¢ebula 1 g nasicenih mascobnih kislin,
2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja 0 mg holesterola,
kis 5 g viaknin.
sol
1/4 kavne Zlicke mesanice suhih zacimb za solato
drobnjak

Skuhajte jeSprenj in ga ohladite. Na Zaru specite koruzo. Ohladite in koru-
zna zrna odreZite od storZa. Papriko in kumaro narezite na manjse kocke.
Narezite tudi ¢ebulo. Pomesajte zelenjavo, jeSprenj in koruzo ter prelijete s
prelivom.

Za preliv kis razredcite z malo vode, dodajte suhe za¢imbe in pustite sta-
ti 2-3 minute. Dodajte olje in sol, prelijte po solati in premesajte. Pustite stati
vsaj 20 minut, da se okusi prepojijo.

Namig: ¢e nimate mlade koruze, lahko solati dodate kuhano koruzo (cca 15 dag).
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Korenckova solata

25 dag rumenega korencka

25 dag oranzZnega korencka

1 ekolosko pridelana limona(lupina in sok)
2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja

sol

petersilj

Korencek olupite in zreZite na tanke palc¢ke (pribliZzno 3 cm). PoloZite jih
v vrelo posoljeno vodo in kuhajte pribliZno 4 minute (morajo ostati ¢vrste).
Korencek odcedite in ohladite. Nastrgajte limonino lupinico, dodajte limonin

sok, olje in sesekljan petersilj ter zmesajte. Prelijte po koren¢ku. Naj stoji ne-
kaj minut, da se okusi prepojijo.

Na osebo priblizno:

89 kcal,

1 g beljakovin,

10 g ogljikovih hidratov,

5g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
2 g viaknin.
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Solata s kumaro in redkvico

40 dag kumar Na osebo priblizno:
20 dag redkvic 67 kcal,
2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja 1 g beljakovin,
kis 3 g ogljikovih hidratov,
2 stroka ¢esna 6 g mascob,
sol, sveze mlet poper 1 g nasicenih mascobnih kislin,
par vejic kopra 0 mg holesterola,
2 g viaknin.

Redkvice in kumare operite in narezite na kolobarje. Cesen fino sesekljajte
ali strite, dodajte kis, olje, sol, sveZe mlet poper in sesekljan koper. Ce je preliv
prekisel, dodajte malo vode. S to meSanico prelijte solato in premesajte.
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Oblozeni kruhki,
namazi, omake,
prelivi . ..
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Cicerikin namaz z lesniki

(za 8 kosov kruha)

22 dag kuhane cicerike (cca 11 dag suhe)
3 Zlice olivnega olja

6 dag prazZenih lesnikov

1/2 limone sok

2 stroka ¢esna,

gorcica, sol, poper

drobnjak
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Na osebo priblizno:

121 keal,

3 g beljakovin,

9 g ogljikovih hidratov,

8 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

2 g viaknin.

V mesalnik dajte odcejeno ¢iceriko, olivno olje, sok pol limone, gor¢ico, strt
¢esen, sol, poper ter vse skupaj dobro premesajte z me$alnikom. Namazu do-
dajte Se zmlete prazZene le$nike. V del namaza, ki ga boste uporabili takoj, do-
dajte sesekljan drobnjak. Preostali namaz hranite v hladilniku do 3 dni.
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Namaz z zeleno sojo in bucnim oljem

(za 10 kosov kruha)

15 dag zelene soje

2 Zlici bu¢nega olja

prekuhana ohlajena voda (po potrebi)
2 stroka ¢esna

sol

Sojo ¢ez no¢ namakajte. Skuhajte jo, odcedite in ohladite. V elektri¢ni me-
$alnik dajte sojo, olje in Zlico ali dve prekuhane ohlajene vode. Blago solite in
dobro zmes$ajte. Zmes mora biti mazljiva, vendar ne premehka. Postrezite s
polnovrednim ali rZenim kruhom.

Namig: na enak nacin lahko pripravite namaz iz navadne in rjave soje.

Na osebo priblizno:

32 keal,

1 g beljakovin,

2 g ogljikovih hidratov,

2 g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,
0mg holesterola,
0g vlaknin.
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Hruske s kozjim sirom

2 vedji zreli hruski

14 dag mehkega kozjega sira
4 dag orehovih jedrc

1 granatno jabolko

2 Zli¢ki akacijevega medu

1 Zlica limonina soka

listi sveZe bazilike
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Na osebo priblizno:

220 kcal,

7 g beljakovin,

21 g ogljikovih hidratov,

12 g mascob,

5 g nasicenih mascobnih kislin,
13 mg holesterola,

4 g vlaknin.

Orehe grobo sesekljajte in pomesajte s sirom. Oprane hruske prereZite na
pol ter prerezano stran premazite z limonin sokom. S pomocjo ¢ajne Zlicke iz-
dolbite polovice hrusk ter jih nadevajte s sirom. Na vsak kroZnik dajte polovi-
co hruske, potresite s pe¢kami granatnega jabolka, kroZnik pokapljajte z me-
$anico medu, dveh Zlick limoninega soka in fino sesekljane bazilike. Po Zelji

okrasite z listi bazilike.
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Zalogajcki z mocarelo in paradiznikom

rZeni kruh

8 cesnjevih paradiznikov

8 majhnih kroglic mocarele
8 dag kvarka

listi svezZe bazilike

sol, poper

S pomocjo modelc¢ka za izrezovanje keksov ali kozar¢ka (premera okrog 3-4
cm) izreZite 8 krogov rZzenega kruha. Pomesajte kvark, par listov sesekljane
bazilike, poper in sol. S to mes$anico premazite kruhke. Na nabodalca nabodi-
te paradiZnik in kroglico mocarele ter zabodite v namazan kruh. Okrasite z li-
sti bazilike.

N iblizno:
a osebo priblizno Namig: v trgovini dobite
175 kcal, Lo .
. . mocarelo v majhnih kroglicah.
99 bejjakovin, Vsaka tehta priblizno 1 da
24 g ogljikovih hidratov, P g
5gmascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
13 mg holesterola,
2 g viaknin.
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Oblozen kruh

20 dag kvarka z 0,1% mascob

6 dag arasidov (brez dodane soli)

8 rezin polnovrednega toasta ali polnovrednega kruha
1 cvet ognjica za okras (po Zelji)

Polovico arasidov zmeljite v mlin¢ku za kavo, preostale grobo sesekljajte.
Pomesajte kvark in mlete araside ter s to meSanico premazite opecen toast ali
polnovredni kruh. Potresite z grobo sesekljanimi arasidi in okrasite s cvetni-
mi listi ognjica.

Na osebo priblizno:

100 kcal,

5 g beljakovin,

10 g ogljikovih hidratov,

4 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
2 mg holesterola,

2 g vlaknin.
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Kruh z avokadovim namazom in gobami

1 zrel avokado

4 rezine rZenega ali polnovrednega kruha
2 zIicki limoninega soka

2 Zlici olivnega olja

15 dag gob

2 spomladanski ¢ebuli

vejica timijana

poper, sol

Avokado prereZite, mu odstranite ko$¢ico in ga olupite. Narezan avokado
pretladite z vilicami, dodajte limonin sok in premesajte. Na olju dusite gobe in
¢ebulo. Dodajte tudi vejico timijana (ali suhi timijan). Poprajte in solite. Kruh
namazite z avokadom, obloZite z gobami in takoj postrezite.

Namig: obi¢ajno kupimo nedozorel (trd) avokado. Ce ga damo v papirnato vrecko
skupaj z jabolkom, bo hitreje dozorel.

Na osebo priblizno:

172 kcal,

4 g beljakovin,

11 g ogljikovih hidratov,

13 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

4 g vlaknin.
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Sendvi¢ z mesom in zelenjavo

4 rezine pecenega mesa (svinjina, pis¢ancje prsi)
1/2 jajcevca

1 manjsa bucka

2 Zlici olivnega olja

2 vloZeni peceni papriki

Sop rukole

poper, malo soli

8 tanjsih rezin polnovrednega kruha

Jaj¢evce in bucke nareZite na kolobarje, premaZite z oljem, poprajte in spe-
cite na Zaru ali ponvi. Papriko odcedite. Na kruh dajte mla¢ne pecene bucke
in jaj¢evce, papriko, meso in liste rukole. Pokrijte z rezino kruha, ovijte v foli-
jo ter sendvic obteZite za 10-15 minut.

Namig: Ce jajcevce in bucke pecete v ponvi za pripravo jedi brez mas¢ob, jih najprej
opecite z ene strani, obrnite in ponev pokrijte.

Na osebo priblizno:

255 keal,

20 g beljakovin,

27 g ogljikovih hidratoy,

7 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
36 mg holesterola,
6 g vlaknin.
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Nabodala z melono

1/2 dag melone

1 Zlica ekstra deviskega olivnega olja
rdeci vinski kis

1 Zlicka medu

sveze mlet beli poper

listi melise ali mete

1/2 limone

lesena nabodala

Na osebo priblizno:

50 keal,

0 g beljakovin,

6 g ogljikovih hidratov,

3 g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

1 g viaknin.

Meloni odstranite semena in s pripomoc¢kom za dolbenje melone formiraj-
te kroglice. PomesSajte olje, kis, med, sveZe mlet beli poper in 3-4 drobno sese-
kljane liste melise ali mete. Kroglice melone in liste melise ali mete izmeni¢no
nabadajte na lesena nabodala. Na koncu dodajte kos¢ek limone.

Nabodala zlozZite na kroznik in pokapajte s prelivom.

Namig: Pripomocek za dolbenje melone najdete v nasih trgovinah. Ce ga nimate, si

pomagajte s ¢ajno Zlicko.
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Zelenjavna omaka

50 dag mesane zelenjave po izbiri (sveZe ali zamrznjene)
1 Zlica fine gorcice

2 Zlici olja

Zlicka rdece paprike

sol, poper, timijan, lovor

Najprej skuhajte zelenjavo v pokriti posodi in v malo vode. Tako se ohranijo
hranilne snovi. Se vro¢o kuhano zelenjavo z dodatkom malo vode, v kateri se
je kuhala, zmesajte s pali¢cnim me$alnikom. Dobljeni masi dodajte priljublje-
ne za¢imbe - timijan, lovor in poper. Blago solite in omako prevrite. Za »piko
na i« dodajte malo mlete rdece paprike (po Zelji lahko tudi pekoce), umesane
v olje. Postrezite z zrezki ali drugim mesom.

Namig: za omako lahko uporabite ostanke razlicne zelenjave (sveZe ali zamrznjene).

Na osebo priblizno:

144 kcal,

4 g beljakovin,

17 g ogljikovih hidratov,

8 g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

5 g vlaknin.
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Hrenova omaka s fizolom

30 dag kuhanega belega fiZola (15 dag suhega)
2 Zlici kisa- po okusu

3 Zlice olja

prekuhana voda po potrebi

3-4 Zlice naribanega hrena (po okusu)

poper

sol

Kuhan fiZol pretlacite, ga zmesajte z oljem in kisom ter dodajte vodo po pot-
rebi. Blago solite in poprajte s sveZe mletim poprom (po mozZnosti belim).
Dodajte Se nastrgan hren.

Namig: hren lahko dodate tudi solatnim prelivom. Pomesajte olje, kis in gorcico ter
dodajte nariban hren. Se posebej lepo se sklada z zeleno solato.

Na osebo priblizno:

121 kcal,

4 g beljakovin,

7 g ogljikovih hidratov,

8 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
4 g viaknin.
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. Mediteranski solatni preliv

2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja

1 Zlica rdecega kisa (po okusu)

1 Zlica limoninega soka

2 stroka cesna

~mesanica suSenih zelis¢ za solato (brez dodane soli)
5 strtih zrn popra, sol

Pomesajte olje, kis, limonin sok, meSanico suhih za¢imb za solato, strta
zrna popra, sol in fino sesekljan ¢esen. Pustite naj stoji vsaj pet minut.

Na osebo priblizno:

53 keal,

0 g beljakovin,

1 g ogljikovih hidratov,

7 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

0g vlaknin.
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. Solatni preliv z bucnim oljem

2 Zlici bu¢nega olja

2 Zlici buénega semena
4 stroki ¢esna

kis po okusu

sol

V mlin¢ku za kavo grobo zmeljite bu¢na semena. Lahko jih tudi fino sese-
kljate. Cesen fino sesekljajte ter ga pomesajte z mletim semenom in oljem.
Dodajte Kkis, sol in malo vode. Dobro premesajte.

Na osebo priblizno:

44 kcal,

1 g beljakovin,

0 g ogljikovih hidratov,

12 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

0 g viaknin.
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Sladice

Zdaj so v modi lahke sladice.
Pripravljajo se sveZe, brez odve¢nih
termi¢nih postopkov. Najboljsa sladica
je lahko sadno-zelenjavni smuti.
Kombinacija sadja in nekaj malega testa
je vedno boljsa od klasi¢ne torte.
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Rulada z malinami/jagodami

(18 kosov)
~ 8dag sladkorja Na kos priblizno:
S dag ostre moke 160 kcal,
S dag polnovredne pirine moke 4 g beljakovin,
3 jajca 12 g ogljikovih hidratov,
1 Zlicka pecilnega praska 11 g mascob,
4-5 Zlic vroce vode 5 g nasicenih mascobnih kislin,
Nadev: 74 mg holesterola,
30 dag kvarka z 0,1% mm 1 g viaknin.
0,5 dl sladke smetane
25 dag malin ali jagod

4 listi Zelatine ali agar agar

5 dag malin pretlacite z vilicami in pomes3ajte s kvarkom. Primesajte Se ste-
peno sladko smetano in Zelatino (predhodno jo namocite in raztopite v Zlici
vroce vode). Dodajte preostale maline in nadevajte rulado. Previdno zavijte in
po vrhu potresite z Zlico sladkorja v prahu.

Namig: testo za rulado lahko najprej premazete s 5 dag malinove ali jagodne
marmelade.
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. Socne kocke

(20 kosov) Na kos priblizno:
102 keal,
3 jajca 3 g beljakovin,
4 Zlice vroce vode 10 g ogljikovih hidratov,
8 dag sladkorja 5g mascob,
1 vanilin sladkor 1 g nasicenih mascobnih kislin,
1/2 limone sok 39 mg holesterola,
12 dag polnovredne pirine moke 1 g viaknin.
16 dag mletih orehov

2 zvrhani Zlici kakava

8 Zlic mleka (po potrebi Zlica ali dve vec)
1/2 pecilnega praska

Preliv:

1 dl pravega ¢aja

2 Zlici ruma

Premaz:

8 dag cokolade z vecjo vsebniostjo kakava
1/2 zlicke olja

Stepite rumenjake, vanilin sladkor, sladkor in limonin sok, ki jim postopno
dodajajte vro¢o vodo. UmeSajte mlete orehe, kakav in pirino moko, pomes$ano
s pecilnim praskom in kakavom. Po potrebi dodajte par Zlic mleka. Na koncu
previdno primeSajte ¢vrst beljakov sneg. Pecite v namazanem in posutem pe-
kacu na 180 °C.

Skuhajte c¢aj, dodajte rum in prelijte Se topel kolac. Raztopite ¢okolado,
odstavite z ognja in umesajte olje ter prelijte po ohlajenem kolacu.

Namig: preliv lahko pripravite iz 1/2 dl ¢aja in 1/2 dI pomaran¢nega soka. Kola¢ lahko
specete v okroglem modelu za torto. Ohlajeno torto prelijte s prelivom, premazite s 5
dag marelicne marmelade in s ¢okoladno glazuro.
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. Mafini za Ano in Evo

(48 mafinov)

3 jajca Na kos priblizno:

10 dag sladkorja + 1 vanilin sladkor 56 kcal,

18 dag ostre moke 2 g beljakovin,

15 dag mletih mandljev ali 7 g ogljikovih hidratov,
prazenih lesnikov 2 g mascob,

1/2 vrecke pecilnega praska 0 g nasicenih mascobnih kislin,,

4 dag sveze Spinace 18 mg holesterola,

1 dl mleka (po potrebi) 1 g viaknin.

1 jabolko + 6 dag marelicne marmelade
Limonin led:
4 Zlice sladkorja v prahu, limonin sok

Stepite jajca, sladkor in vanilin sladkor. V elektri¢nem sekljalniku fino sese-
kljajte oprano $pinaco (dodajte par Zlic mleka). Sesekljano $pinaco pomesajte
s preostalim mlekom ter dodajte zgornji masi. Dodajte mlete mandlje ali le$ni-
ke ter moko, pomes$ano s pecilnim praskom. Jabolko naribajte in pomesajte
z marmelado. Peka¢ za majhne mafine obloZite s papirnatimi ko$aricami. V
vsako ko$arico dajte malo testa (da prekrije dno kosarice), jabolka in dopolni-
te s testom do . Mafine pecite na zmerni temperaturi. Ohlajene mafine okrasi-
te z limoninim ledom, ki ga pripravite tako, da dobro zme$ate sladkor v prahu
in malo limoninega soka.
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Jabol¢ni zavitek s polnovrednim testom

(16 kosov)

1 zavitek testa za zavitke iz polnovredne moke

80 dag naribanih jabolk

S dag rozin

3 Zlice polnovrednih krusnih drobtin

mleti cimet in klincki

nastrgana lupina 1/2 limone iz ekoloske pridelave
2 Zlici olja

pol loncka jogurta

1 dag sladkorja v prahu

Ribana jabolka zacinite z cimetom, klin¢ki in limonino lupinico ter prime-
Sajte krusne drobtine. Testo za zavitke premaZite z oljem, na testo dajte na-
dev, zavijte in poloZite v namazan peka¢. PremaZzite z jogurtom in pecite
pri 200 °C 45 do 60 minut. Zaradi jogurta boste dobili lepo zapecen zavitek.
Lahko potresete s sladkorjem v prahu.

Na kos priblizno:

161 keal,

3 g beljakovin,

29 g ogljikovih hidratov,

3 g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,
I mg holesterola,

1 g vlaknin.
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Cokoladne kocke Vivien

(cca 40 kock)
Na kos priblizno:
1 oblat 46 kcal,
20 dag temne Cokolade (najmanj 70 % kakava) 1 g beljakovin,
malo mletega kardamoma 4 g ogljikovih hidratov,
5 dag mandljev (grobo sesekljanih) 3 g mascob,
5 dag mandljevih listkov 1 g nasicenih mascobnih kislin,
5 dag orehov (grobo sesekljanih) 1 mg holesterola,
5 dag kandiranega sadja 1 g vlaknin.

Kandirano sadje narezite na majhne kos$cke. Cokolado zmeh¢ajte nad so-
paro, umes$ajte kardamom ter namazite na oblat. Potresite z ore$ki in drobno
zrezanim kandiranim sadjem. Pustite stati najmanj 20 minut, da se ¢okolada
strdi. Z zelo ostrim noZem nareZite kocke velikosti 4,5 x 4,5 cm.

Namig: Namesto kardamoma lahko dodate malo mlete ¢ili paprike.
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Kraljevska sadna solata

10 dag grozdja Na osebo priblizno:
10 dag jagod 143 kcal,
20 dag melone 4 g beljakovin,
10 dag marelic 30 g ogljikovih hidratov,
~ 10 dag banan 1 g mascob,
10 vol¢jih jabolk (physalis) 0 g nasicenih mascobnih kislin,
~ Sdag borovnic, ribeza ali aronije 2 mg holesterola,
1 jogurt z manj mascob 3 g viaknin.

1 Zlica rdec¢e marmelade po izbiri
1 Zlicka akacijevega medu

Grozdju odstranite pecke, banane, jagode, marelice, vol¢je jabolko in me-
lone nareZite in razdelite v skodelice. V polovico kozarca jogurta umesajte
rde¢o marmelado (ribez, maline, aronija ...), v preostali jogurt pa med. V vsa-
ko skodelico po vrhu sadja prelijte Zlico belega in Zlico obarvanega jogurta ter
okrasite z listi melise.

Namig: sadno solato lahko pripravite s poljubno mesanico sadja.
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Sadna solata z melono in lubenico

40 dag kroglic iz melone
40 dag kroglic iz lubenice
1 Zlica medu

1/2 limone sok

listi citronske melise

Meliso fino sesekljajte in pomeS$ajte z medom in limoninim sokom. Sadje
razdelite v primerne kozarce ali skodelice in pokapajte s prelivom. Okrasite z
listi melise.

Namig: Pripomocek za dolbenje melone najdete v nasih trgovinah. Ce ga nimate, si
lahko pomagate s ¢ajno Zlicko.

Na osebo priblizno:

98 kcal,

1 g beljakovin,

22 g ogljikovih hidratov,

0g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin, ——
0 mg holesterola,
1 g viaknin.
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»Valentinove« jagode

12 vedjih jagod

S dag temne cokolade z vecjo vsebnostjo kakava
2 dag sesekljanih pistacij

listi sveZze melise ali mete za okras

Cokolado raztopite v vodni kopeli ali v kozici na blagem ognju. Tretjino vsa-
ke jagode namocite v ¢okolado in potresite s sesekljano pistacijo. Pustite, da
se ¢okolada strdi (pribliZzno 30 minut), ter jagode okrasite z listi melise. Na
kroznik izrisite ¢okoladni vzorec in postrezite.

Na osebo priblizno:

98 kcal,

2 g beljakovin,

8 g ogljikovih hidratov,

7 g mascob,

3 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
2 g vlaknin.
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Sadje, peceno v papirju za peko

20 dag zrelih sliv Na osebo priblizno:
20 dag marelic 127 keal,
20 dag breskev 1 g beljakovin,
1 zvezdasti janez, nageljnove Zbice 29 g ogljikovih hidratov,
4 zlicke medu 0g mascob,
4 listi sveze mete ali melise 0g nasicenih mascobnih kislin,
4 kosi papirja za peko 0 mag holesterola,
3 g viaknin.

vvvvv

papirja poloZite narezano sadje, ko$¢ek zvezdastega janeZa in nageljnovo
Zbico. Papir zavijte, poloZite na pekac in pecite v pecici pribliZzno 15 minut.
Peceno sadje postrezite kar v papirju za peko. Predhodno ga pokapajte z me-
$anico medu in fino sesekljane melise ali mete.
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.Zliéniki iz prosene kase s sadno omako

10 dag prosene kase Na osebo priblizno:

2 dl mleka (po potrebi) 242 kcal,

1 Zlica praska za vaniljev puding 5 g beljakovin,

1 Zlica medu 47 g ogljikovih hidratov,

cimet 3 g mascob,

Preliv: 1 g nasicenih mascobnih kislin,
40 dag zrelih sliv 6 mg holesterola,

1 Zlica sladkorja v prahu 4 g viaknin.

2 dag mandljevih listicev

cimet

vvvvv

¢ici na 200 °C pribliZno po ure.

Proseno ka$o skuhajte na mleku. V dveh zZlicah mleka raztopite prasek za
puding ali $krobno moko in zakuhajte v kaso. Med nenehnim meS$anjem ku-
hajte $e 2 minuti, umesajte Se med. Iz $e tople mase s pomocjo dveh Zlic for-
mirajte zlicnike. Na kroznik postavite po dva ali tri zZlicnike in pecene slive ter
potresite s cimetom, sladkorjem in mandlji ali grobo sesekljanimi le$niki.



LAHKO JEM PRI VISOKEM KRVNEM TLAKU 155

Sadno-skutna sladica

3 kiviji

20 dag pasirane skute z manj mascob ali kvarka z 0,1% mascob
1 Zlicka medu

1/2 limone iz ekoloske pridelave - naribana lupina

1/2 dl sladke smetane

sadje po izbiri (za okras)

Skuto in kivi dobro ohladite. Kivi olupite in nareZite na kolobarje. Skuto po-
mes$ajte z medom in fino naribano limonino lupinico. Umesajte Se stepeno
sladko smetano. Na kroznik poloZite rezino Kivija, skuto, zopet kivi, plast sku-
te in pokrijte z rezino kivija. Okrasite s poljubnim sadjem in takoj ponudite.

Namig: sladico lahko okrasite tudi s sadnim pirejem iz marelic, jagode, marakuje ...
Naribana limonina lupinica da poseben okus preprosti in zdravi sladici.

Lahko uporabite polnomastno pasirano skuto. V tem primeru sladko smeta-
no opustite.

Na osebo priblizno:

116 kcal,

6 g beljakovin,

11 g ogljikovih hidratov,

5g mascob,

3 g nasicenih mascobnih kislin,
18 mg holesterola,

1 g viaknin.
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OsveZilna sadna sladica

4 rezine melone

8 vecjih jagod (cca 10 dag)
6 dag borovnic

2 Zlicki medu

2 Zlici pomarancnega soka
10 dag malin

listi melise

Melono operite, potem pa jo nareZite na kolobarje debeline 2 centimetra.

Na kroznik poloZite rezino melone in jo obloZite z narezanimi jagodami in
borovnicami. Fino sesekljajte 4 liste melise ter jih pomeS$ajte z medom in po-
maranénim sokom ter s to mesanico pokapajte rezino melone. Okrasite z ma-
linami in listi melise.

Na osebo priblizno:

51 keal,

1 g beljakovin,

11 g ogljikovih hidratov,

0g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin
0 mg holesterola,

2 g vlaknin.
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Zamrznjena sladica iz sadja in jogurta

1 jogurt

20 dag zamrznjenih malin

1 beljak

2 dag sladkorja v prahu ali 2 zlicki medu

V plasti¢ni posodi zamrznite tanko plast jogurta. Zamrznjene maline in jo-
gurt vzemite iz zamrzovalnika in jih pustite na sobni temperaturi 3 minute. V
elektriéni mesalnik naloZite polovico zamrznjenih malin in sladkor ter zme-
$ajte. Dodajte preostale maline in zme$ajte. Na koncu dodajte beljak in jogurt.
Mesalnik veckrat ustavite in s kuhalnico postrgajte maso z robov posode. Ko
dobite gladko zmes, jo za pol ure postavite v zamrzovalnik. Postrezite v manj-
$ih skodelicah ali zanimivih skodelicah za kavo.

Na osebo priblizno:

67 keal,

3 g beljakovin,

11 g ogljikovih hidratov,

2 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
4 mg holesterola,

2 g viaknin.
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Bananin sladoled

4 zelo zrele banane
2 vedji jagodi

~ Banane olupite in razreZite na kose, dolge 2 cm. PoloZite jih v vre¢ko in za-
mrznite. Zamrznite tudi razrezane jagode. Zamrznjene banane pustite na
sobni temperaturi 2-3 minute. PreloZite jih v elektri¢ni sekljalnik in dobro
zmeSajte. Odvzemite polovico sladoleda. V preostalo polovico bananinega sla-
doleda dodajte jagode, dobro zmesajte in takoj postrezite.

Namig: namesto jagod lahko dodate par borovnic ali Zlico brusni¢ne marmelade.

Na osebo priblizno:

58 keal,

1 g beljakovin,

13 g ogljikovih hidratov,

0g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

1 g viaknin.
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5. Toinono

Bistra zelenjavna/mesna juha — dodatek k jedem

Pri pripravi posameznih jedi je uporabljena bistra zelenjavna ali mes-
na juha. Lahko je pripravite nekaj ve¢ in shranite v manjsih posodah v
zamrzovalniku. Tako bo vedno pri roki. Uporaba jusnih kock in za¢imb
z dodatkom soli je odsvetovana.

Bistra zelenjavna juha
25 dag korencka

1 vecja cebula

15 dag zelene

15 dag petersiljevega korena
10 dag pora

listi zelene in petersilja

2 nageljnovi 2bici

8zrn popra

mlet muskatni orescek

I lovorov list

V 1,5 1 vode dajte kuhat na vecje kose narezano zelenjavo. Dodajte zac¢imbe
in kuhajte pocasi pribliZno pol ure (da je zelenjava mehka). Juho lahko skuha-
te tudi v ekonom loncu. Precedite, ohladite in shranite v manjse posode (naj-
bolj prakti¢ne so tiste s prostornino 2 dl, lahko pa tudi v posodah za ledene
kocke) in zamrznite. Juhi namerno ni dodana sol.
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Bistra mesna juha

1/2 kg piscancjega mesa (perutke, hrbet) ali manj mastne govedine s kostmi
25 dag korencka

1 vecja cebula

15 dag zelene

15 dag petersilievega korena
10 dag pora

listi zelene in petersilja

2 nageljnovi 2bici

8 zrn popra

mlet muskatni orescek

I lovorov list

V 1,5 I vode dajte kuhat na vecje kose narezano zelenjavo in meso. Dodajte
zac¢imbe in kuhajte pocasi. Juho lahko skuhate tudi v ekonom loncu.
Precedite, ohladite in shranite v manj$e posode (najbolj prakti¢ne so tiste s
prostornino 2 dl) ter zamrznite.

Juhi namerno ni dodana sol.

Citrusi — uporaba lupine

Lupino limone ali pomarance lahko dodate $tevilnim jedem. Ker lupi-
na konvencionalno pridelanih citrusov vsebuje pesticide, uporabite raje
lupino limone ali pomarance, pridelane na ekoloski nacin, ali bio limo-
nino/pomaranéno lupino v prahu (ponuja ve¢ina nasih trgovin).
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6. Uporabne spletne povezave

Za vec verodostojnih informacij o zdravi prehrani obi$¢ite naslednje

spletne povezave:

df'" RN

7 -*"
m!ff

« Prehrana.si

« Veskajjes.si

* Nijz.si
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Seznam zdravstveno-vzgojnih centrov oziroma centrov za krepitev zdravja

v zdravstvenih domovih

Ajdovscina

Bled

Bohinj

Brezice

Celje

Cerknica
Crnomelj
Domzale
Dravograd
Gornja Radgona
Grosuplje
Hrastnik

Idrija

llirska Bistrica
lvan¢na Gorica
1zola

Jesenice

Kamnik

Kocevje

Koper

Kranj

Krsko

Lasko

Lenart

Lendava

Litija

Ljubljana Bezigrad
Ljubljana Center
Ljubljana Moste Polje
Ljubljana Sentvid
Ljubljana Siska
Ljubljana Vi¢ Rudnik
Ljutomer

ZD Ajdovscina, Tovarniska cesta 3, 5270 Ajdovscina

0OZG OE ZD Bled, Mladinska cesta 1, 4260 Bled

0ZG OE ZD Bohinj, Triglavska cesta 15, 4264 Bohinjska Bistrica
7D Brezice, Cernel¢eva cesta 8, 8250 BreZice

ZD Celje, Gregorc¢iceva ulica 5,3000 Celje

ZD Cerknica, Cesta 4. maja 17, 1380 Cerknica

ZD Crnomelj, Delavska pot 4, 8340 Crnomelj

7D Domzale, Mestni trg 2, 1230 Domzale

/D Dravograd, Trg 4. julija 4, 2370 Dravograd

/D Gornja Radgona, Partizanska cesta 40, 9250 Gornja Radgona
ZD Grosuplje, Pod gozdom c. 1/14, 1290 Grosuplje

ZD Hrastnik, Novi dom 11, 1430 Hrastnik

ZD Idrija, Ulica Otona Zupancica 3, 5280 Idrija

ZD llirska Bistrica, Gregorciceva cesta 8, 6250 llirska Bistrica
ZD Ivancna Gorica, Cesta 2. grupe odredov 16, 1295 lvan¢na Gorica
ZD Izola, Ulica Oktobrske revolucije 11,6310 Izola

OZG OE ZD Jesenice, Cesta M. Tita 78, 4270 Jesenice

/D dr. Julija Polca Kamnik, Novi trg 26, 1241 Kamnik

7D Kocevje, Roska cesta 18, 1330 Kocevje

ZD Koper, Dellavallejeva ulica 3, 6000 Koper

OZG OE ZD Kranj, Gosposvetska cesta 10, 4000 Kranj

ZD Krsko, Cesta krskih Zrtev 132¢, 8270 Krsko

ZD Lasko, Kidri¢eva ulica 5b, 3270 Lasko

ZD Lenart, Maistrova ulica 22, 2230 Lenart

/D Lendava, Kidri¢eva ulica 34, 9220 Lendava

/D Litija, Partizanska pot 8a, 1270 Litija

/D Ljubljana BeZigrad, Krziceva ulica 10, 1000 Ljubljana

ZD Ljubljana Center, Metelkova ulica 9, 1000 Ljubljana

ZD Ljubljana Moste Polje, Prvomajska ulica 5, 1000 Ljubljana

ZD Ljubljana Sentvid, Ob zdravstvenem domu 1, 1210 Ljubljana Sentvid

ZD Ljubljana Sigka, Der¢eva ulica 5, 1000 Ljubljana
ZD Ljubljana Vi¢ Rudnik, Rakovniska ulica 4 1000 Ljubljana
/D Ljutomer, Ulica I. slovenskega tabora 2, 9240 Ljutomer
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Logatec

Maribor
Medvode
Metlika

Mozirje (Nazarje)
Murska Sobota
Nova Gorica
Novo Mesto
Ormoz

Piran

Postojna

Ptuj

Radece

Radlje ob Dravi
Radovljica
Ravne na Koroskem
Ribnica

Sevnica

Sezana

Slovenj Gradec
Slovenska Bistrica
Slovenske Konjice
Sentjur

Skofja Loka
Smarje pri Jel$ah
Tolmin

Trbovlje

Trebnje

Trzi¢

Velenje

Vrhnika

Zagorje

Zalec
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/D Logatec, Notranjska cesta 2, 1370 Logatec

ZD dr. Adolfa Drolca Maribor, Ulica talcev 9, 2000 Maribor
ZD Medvode, Ostrovrharjeva ulica 6, 1215 Medvode

ZD Metlika, Cesta bratstva in enotnosti 71, 8330 Metlika
Zgornjesavinski ZD Mozirje, Zadrecka cesta 14, 3331 Nazarje
ZD Murska Sobota, Grajska ulica 24, 9000 Murska Sobota
ZD Nova Gorica, Rejc¢eva ulica 4, 5000 Nova Gorica

ZD Novo Mesto, Kandijska cesta 4, 8000 Novo mesto

/D Ormoz, Ulica dr. Hrovata 4, 2270 Ormoz

ZD Piran, Cesta solinarjev 1, Lucija, 6320 Portoroz

ZD dr. Franca AmbroZi¢a, Pre¢na ulica 2, 6230 Postojna

ZD Ptuj, Potrceva cesta 193, 2250 Ptuj

ZD Radece, Ulica OF 8, 1433 Radece

ZD Radlje ob Dravi, Mariborska cesta 37, 2360 Radlje

0ZG OE ZD Radovljica, Kopaliska cesta 7, 4240 Radovljica
ZD Ravne na Koroskem, Ob suhi 11, 2390 Ravne na Koroskem
/D dr. Janeza OraZma Ribnica, Majnikova ulica 1, 1310 Ribnica
/D Sevnica, Trg svobode 14, 8290 Sevnica

ZD SeZana, Partizanska cesta 24, 6210 SeZana

ZD Slovenj Gradec, Partizanska pot 16, 2380 Slovenj Gradec
ZD Slovenska Bistrica, Partizanska ulica 30, 2310 Slovenska Bistrica
ZD Slovenske Konjice, Mestni trg 17, 3210 Slovenske Konjice
ZD Sentjur, Cesta Leona Dobrotingka 3b, 3230 Sentjur

07G OF 7D Skofja Loka, Stara cesta 10,4220 Skofja Loka

7D Smarje pri Jel$ah, Celjska cesta 16, 3250 Rogaska Slatina
ZD Tolmin, PreSernova ulica 6a, 5220 Tolmin

ZD Trbovlje, Rudarska cesta 12, 1420 Trbovlje

ZD Trebnje, Goliev trg 3, 8210 Trebnje

OZG OE ZD Trzi¢, Blejska cesta 10, 7290 Trzi¢

ZD Velenje, Vodnikova cesta 1, 3320 Velenje

ZD Vrhnika, Cesta 6. maja 11, 1360 Vrhnika

/D Zagorje, Cesta zmage 1, 1410 Zagorje

ZD Zalec, Predernova ulica 6, 3310 Zalec








