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Prekomerna telesna teza in
debelost

Debelost je kroni¢na bolezen, za katero je znacilno ¢ezmerno kopice-
nje mascevja v telesu. Debelost zmanjS$uje kakovost Zivljenja, predvsem
pa povecuje obolevnost in skrajsuje Zivljenjsko dobo. Dandanes jo tes-
no povezujemo s povecanim tveganjem za nastanek sladkorne bolezni
tipa 2, z nastankom hipertenzije, sr¢no-zilnih ter $tevilnih drugih mo-
tenj in bolezni.

Vzroki nastanka debelosti so zelo komplicirani in jih tezko pripiSemo
le enemu krivcu. Oseba, ki se odlo¢i zniZati telesno teZo, mora biti dob-
ro motivirana za spremembo v svojem Zivljenju, predvsem pa pripravlje-
na na Stevilne nove izzive, ki jo spremljajo ob tem. ZniZevanje telesne
mase od ¢loveka zahteva trdo delo, zato zelo radi posegamo po »bliZnji-
cahg, ki vodijo v hitro izgubo telesne mase. Zavedajte se, da je tako po-
Cetje lahko zelo tvegano, predvsem pa obsojeno na propad, saj osebe, ki
hitro izgubijo telesno teZo, po zakljuc¢ku uporabe »modne diete« doka-
zano zelo hitro pridobijo nove kilograme. Pri strogih »modnih dietah« z
zelo nizkim vnosom Kkalorij pa zaradi pomanjkljivega vnosa pomemb-
nih hranil lahko celo tvegajo podhranjenost. Recept do zdrave telesne
teZe pomeni odnos do sebe in lastnega telesa. Sodobna znanost na Zalost
$e ni iznasla ¢udeZne tablete, ki bi normalizirala telesno maso. Se vedno
kot najuspesnejsi recept za uravnavanje telesne mase velja urediti svo-
je prehranjevalne in gibalne navade. Zdravo telesno teZo boste laZje do-
segli, ¢e boste imeli podporo svojih bliZnjih oziroma se boste pridruZzili
skupinskemu programu huj$anja, kjer boste telesno tezZo uravnavali pod
ustreznim strokovnim, zdravstvenim nadzorom. Eden izmed tovrstnih
programov poteka v vasem zdravstvenem domu, kamor vas lahko napo-
ti diplomirana medicinska sestra ali osebni zdravnik.

Naj dodava, da publikacija vsebuje predvsem nasvete za prehranjeva-
nje po nacelih varovalne prehrane, ki deluje preventivno pred nastan-
kom sodobnih kroni¢nih bolezni. Kolikor ste Ze kroni¢ni bolnik in vam
je osebni zdravnik, specialist ali dietetik glede na vaSe zdravstveno sta-
nje predpisal druga¢no terapijo, se morate drzZati njegovih navodil!
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S publikacijo, ki je pred vami, vam Zeliva pomagati predvsem pri iz-
boljSanju vasih prehranjevalnih navad, ki vam bodo ob redni telesni de-
javnosti pomagale urediti vaso telesno teZo. Opisujeva preproste strate-
gije in vescine, ki jih morate poznati, da boste izboljsali prehranjevalne
navade na ¢im laZji in ¢im manj stresen nacin. Ce Zelite uspe$no nare-
diti spremembo v prehranjevanju, morate dobro spoznati nacela zdrave-
ga prehranjevanja in Zivila, urediti ritem v svojem prehranjevanju ter se
nauciti ve$¢in od izbire hrane do zauZitja zdravega obroka. V drugem
delu publikacije so na voljo preprosti recepti, ki vam lahko pomembno
olajsajo delo pri izbiri priporoc¢enih Zivil. Recepti so preprosti, vsebuje-
jo zdrave prehranske izbire, predvsem pa so sestavljeni iz priporoc¢enih
vrst zivil. Pika na i so strokovni in prakti¢ni nasveti gastronoma Janeza
Vinska.

V nadaljevanju vas torej vabiva, da preberete publikacijo, pripravljate
zdrave jedi in s tem poskrbite za zdravo telesno teZo.

Zacnite danes, vendar po korakih!

Avtorja




Spostovana bralka,
cenjeni bralec,

neuravnotezZena prehrana in nedejaven Zivljenjski slog dandanes pos-
tajata pomemben del naSega vsakdana, ki pomembno vplivata na cez-
merno telesno maso in debelost pri vseh skupinah ljudi. Publikacija
Lahko jem pri prekomerni telesni tezi in debelosti vklju¢uje nabor ko-
ristnih informacij, kako se soocati s tem problemom, predvsem pa ¢lo-
veku, ki se vkljuci v program zdravljenja debelosti, lahko predstavlja po-
memben pripomocek pri zdravih prehranskih izbirah. Prepri¢ana sem,
da bo publikacija pred vami odli¢na dopolnitev vsebin, ki jih oseba pri-
dobi v ambulanti druzinske medicine in zdravstveno-vzgojnih centrih
oziroma centrih za krepitev zdravja. Publikacija predstavlja tudi po-
memben doprinos v okviru Nacionalnega programa prehranjevanja in
telesne dejavnosti za obdobje 2015-2025.

Zelim vam veliko uspeha pri vzdrzevanju zdrave telesne mase.

JoZica Maucec Zakotnik, dr. med.
DrZavna sekretarka
Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije
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»Lahko jem pri prekomerni

Ve o

telesni tezi in debelosti«

Debelost je vse bolj razsirjena. Prav tako so razsirjeni razli¢ni nasve-
ti, kako se je ubraniti. Ob tem smo vsakodnevno izpostavljeni razli¢cnim
podobam »zvezdniSkega« izgleda telesa, zato se veckrat ustvari vtis, da
je opozarjanje na debelost zgolj modna muha. Napaka bi bilo misliti, da
je temu res tako. Gre namrec¢ za medicinski problem in modni trendi tu-
kaj ne igrajo nobene vloge.

Debelost je bolezen, ki zmanjSuje kvaliteto Zivljenja in skrajsSuje Zi-
vljenjsko dobo. Bolj kot je debelost izrazita, ve¢ja je nevarnost, da se
bodo razvile nevarne bolezni, kot so sladkorna bolezen tipa 2, visok krv-
ni tlak in nekatere vrste raka. Pri debelosti je ve¢ obrabe sklepov in Zol¢-
ni kamni so bolj pogosti. Debelost pa povzroca tezave tudi v nose¢nos-
ti in med porodom.

Zakaj se razvije debelost? Za najpogostej$o obliko debelosti lahko i$-
¢emo vzroke v nasih genih in Zivljenjskem slogu. Clovek je bil do ne-
davnega vecino ¢asa izpostavljen manjSemu ali ve¢jemu pomanjkanju
hrane. Prenajedanje, ko je bila hrana na voljo, in u¢inkovito shranjeva-
nje viskov hranil v mascevju sta bila v okolju pomanjkanja prednost, ki
je povecala moznosti prezivetja. Geni, ki to omogocajo, so se zato dedo-
vali iz generacije v generacijo in tako so se ohranili tudi pri sodobnem
¢loveku.

Okolje, v katerem Zivimo, seveda ni ve¢ okolje pomanjkanja; kaloric-
na, sladka in mastna hrana je na voljo v vec¢ji meri kot kadarkoli v prete-
klosti. Tak3na hrana je tudi okusna, zato z veseljem posegamo po nje;j.
To nas vodi v prevelik vnos kalorij. Ob tem smo zaradi spremembe na-
¢ina Zivljenja v sluzbi in doma vedno manj telesno aktivni, zato porabi-
mo manj kalorij. Na$ Zivljenjski slog, ki zdruzZuje prevelik vnos kalorij
in premalo gibanja, torej prav spodbuja razvoj debelosti in teZav, ki so
povezane z njo.

Nasih genov seveda ne moremo spremeniti. Lahko pa vplivamo na svoj
Zivljenjski slog. Ob tem se zastavi vpraSanje, kako to narediti. Pri tem
ni v pomo¢, da nas naravnost »bombardirajo« z najrazli¢nej$imi nas-
veti, ki so si za povrh vsega pogosto povsem nasprotujoc¢i. Moderne so
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tudi najrazli¢nej$e bolj ali manj radikalne diete, ki so lahko zelo skodlji-
ve. Nekaterim dietam je zaradi zapletenosti ali neprilagojenosti na nase
okolje tudi tezko slediti.

Lahko jem pri prekomerni telesni teZi in debelosti predstavi temelj-
na dejstva o debelosti in Zivljenjskem slogu jasno in razumljivo. Splo$ni
nasveti glede prehrane so Zivljenjski in ne zahtevajo zapletenih postop-
kov, da bi jim sledili. Paleta receptov je zelo pestra in zanimiva - zagoto-
vo lahko vsak najde veliko jedi, ki so mu v$ec. Veliko je tudi koristnih in
uporabnih nasvetov, kako se izogniti nezdravim sestavinam pri pripravi
jedi. Skratka, veliko novih idej za pripravo okusnih in hkrati bolj zdra-
vih jedi. Prepri¢an sem, da bo publikacija v pomo¢ vsakemu, ki Zeli iz-
boljsati svoje prehranske navade, in ne le tistim, ki Zelijo zmanjsati te-
lesno tezo.

Doc. dr. Sergej Pirkmajer, dr. med., recenzent
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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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1.2. Zacnimo pri ritmu nasega Zivljenja in prehranjevanja

Zdravo prehranjevanje ne pomeni le izbirati t. i. »zdravo hranog, tem-
vec tudi ureditev ritma prehranjevanja. Ali redno zauZijete zajtrk? Si pri-
voscite zdravo kosilo in vecerjo? Posegate po nezdravih prigrizkih in
si ob tem zatiskate o¢i? Vse to so vprasanja, ki bodo zanimala vaSega
zdravnika ali izvajalca programa zdravega hujSanja, predvsem pa bodo
dobro izhodisc¢e za ukrepanje v vaSem primeru.

Neustrezen ritem prehranjevanja je dandanes ena izmed klju¢nih pre-
hranskih tezav in pomembnih vzrokov za debelost. Ljudje, ki izpu$cajo
obroke, na nek nacin stradajo in zaradi tega so, ko pride ¢as za njihov ob-
rok, bolj la¢ni. Namesto po priporoc¢eni prehrani posegajo po visoko ka-
lori¢nih prigrizkih in sladkih pija¢ah, ki Se dodatno vodijo v pridobiva-
nje kilogramov. Zaradi sodobnega nacina Zivljenja in pritiskov iz okolice
izpu$¢amo, zdruZujemo in preskakujemo dnevne obroke, predvsem pa
si jih prilagajamo glede na naSe ¢asovne zmozZnosti, dostopnost hrane,
delovni ¢as ali druge vzroke. NasSe telo v tem primeru vklju¢i obramb-
ni mehanizem, ki povzro¢i pospesSeno shranjevanje prekomerno zau-
Zite energije v obliki telesne masc¢obe, kar je povezano z nastankom
prekomerne telesne teZe. Ce obroke zdruzujemo, navadno zaradi tega
naenkrat zauZijemo vec hrane in s tem ve¢ energije! Pogosto lahko pre-
beremo, da je zajtrk najpomembne;jsi dnevni obrok. Ob tem je nujno po-
udariti, da so pomembni vsi dnevni obroki, zato jih ne smemo izpuscati.
Vsi obroki bi morali biti sestavljeni ¢im bolj pestro, razlikovati pa bi se
morali predvsem glede na koli¢ino hrane na krozniku. V nadaljevanju so
prikazane pribliZne velikosti dnevnih obrokov, kolikor jih zauZijete pet
na dan. Zajtrk in vecerja naj bi bila po zagotavljanju energije podobna.
Kosilo sodi med obroke, ki nam zagotovijo najvec¢ energije.

Ce boste pri zajtrku vkljucili polnovredna Zivila, kot so polnovredne
kase, kosmici, polnozrnat kruh, zelenjava ali sadje, boste poskrbeli za
vnos prehranskih vlaknin, ki vas bodo nasitile in omogocile, da boste
lazje »zdrzali« do kosila. Dopoldanska ali popoldanska malica sicer ob
ustrezno sestavljenih glavnih obrokih ni nujna. Njun klju¢ni cilj je pre-
magovanje trenutne lakote med glavnima obrokoma.
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Kaj pa prigrizki?

Ljudje pogosto nezavedno posegamo po prigrizkih, kar povec¢uje nas
celodnevni energijski vnos. Prigrizki so »motilci« ritma zdravega pre-
hranjevanja. Zaradi njihove sestave (veliko sladkorja, mascob in soli) so
zelo okusni, kar poveca naso Zeljo po tovrstni hrani in na njihov ra¢un
zauZijemo Se veC nepotrebne energije. Ne pozabite - vsaka jed, vsako Zi-
vilo, ki ga zauZijemo, Steje pri vnosu energije v telo!

1.3. Katera Zivila imajo prednost pri vzdrzevanju zdrave
telesne teze*

V procesu vzdrZevanja telesne teZe ali v procesu hujSanja morajo biti
v vasi prehrani ¢im bolj pestro zastopana Zivila iz Sestih skupin. Vnos
zivil iz skupine, ki je bogata z mas¢obami in sladkorji, morate ¢im bolj
omejiti. V nadaljevanju so natan¢neje predstavljene skupine Zivil in Zi-
vila, ki vam lahko pomagajo pri uravnavanju in vzdrZevanju zdrave te-
lesne teZe ali so pomembna pri zniZevanju le-te.

1.3.1. Prva skupina: Zita, pekovski izdelki, riz, krompir

Skrobna zivila so vir energije, mineralov in prehranskih vlaknin.
Sodobna prehrana je zaradi neustreznih Zivil iz te skupine pogosto osi-
romasena prehranskih vlaknin, saj so jim v procesu predelave odstra-
njene. Da bi obogatili svojo prehrano, posegajte po polnozrnatih Zivilih
(kosmic¢ih, kruhu, pekovskih izdelkih itd.). »Polnozrnati kruh« ne pome-
ni, da je kruh posut s son¢ni¢nimi in bu¢nimi semeni, temvec da je prip-
ravljen iz mok, ki jim v procesu mletja ni bila odvzeta lus¢ina (npr. bela
moka). Prehrana, ki vsebuje prehranske vlaknine, je bolj nasitna in pre-
precuje poseganje po nezdravih prigrizkih.

* Vsplosnem jeziku (tj. v neterminolo$ki rabi) se besedi masa in teZa pogosto uporabljata kot
sinonima. Ker je izraz telesna teZa bolj udomacen, ga v publikacij tudi uporabliamo.
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Ali ste vedeli, da so vlaknine, ki jih zauzijemo z Zivili, klju¢nega pome-
na v preventivi pred nastankom bolezni srca in ozilja? Nahajajo se v zitih,
pekovskih izdelkih, zelenjavi in sadju in imajo pomembno preventivno
vlogo. Topne prehranske vlaknine vplivajo na zmanjsevanje koncentra-
cije holesterola in vrednosti trigliceridov v krvi, medtem ko netopne vla-
knine vplivajo na optimalne vrednosti glukoze v krvi, jedi pa zaradi nji-
hove prisotnosti dajejo ve¢ji obcutek sitosti.

Podobno velja tudi pri testeninah. Na trgovskih policah najdemo Ze
kar pestro ponudbo testenin iz polnozrnate moke. Izogibajte se polira-
nih vrst riZev, temvec raje izbirajte med polnovrednimi vrstami (rizZi z
lusko). Ne pozabite na kase! Ajdova, prosena, pSeni¢na, koruzna (pol-
nozrnata polenta), pirina kasa in polnozrnati zdrob, polnozrnati ku-

skus, bulgur, jeSprenj, kvinoja, amarant - vsi so pomemb-

ni v varovalni prehrani pri ¢ezmerni telesni

tezi in debelosti. Pri Zitih za zajtrk

se izogibajte industrijskih izdel-

kov, ki so sicer na prvi pogled

zelo vabljivi, barvitih embalaz

in s sporocili, ki ponujajo veliko

pozitivnih uc¢inkov za zdravije.

Slednji namrec¢ vsebujejo veliko

dodanega sladkorja, soli in drugih

dodatkov. Svetujemo predvsem uZzivanje

N t. i. osnovnih vrst kosmicev, kot so pirini,
ovseni itd.

Med ogljikohidratna zivila priStevamo tudi
sladkorje. Sladkor vsebuje t. i. »prazne kalorije«. To pomeni, da vsebuje
veliko energije in izredno malo hranilnih snovi. Zavedajte se, da je slad-
kor dandanes v skriti obliki prisoten marsikje (sladkarije, ¢okolade, bi-
skviti, zavitki, roglji¢ki, piskoti, kosmici za zajtrk, sadni jogurti, sadna
skuta, kecap, vloZeno sadje, vloZena zelenjava itd.). Izredno veliko slad-
korja pa vsebujejo tudi gazirane pijace, nektarji, ledeni ¢aj ... Zato se tem
zivilom izogibajte.

Najlazje se jim boste izognili s poseganjem po ¢im manj predelanih Zi-
vilih. Spremljajte oznacbe na Zivilih, saj je podatek o vsebnosti sladkor-
ja ter drugih hranil na posameznem artiklu od decembra 2016 obvezen.
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Manj priporocene izbire | Zdrava zamenjava

Beli kruh | Polnozrnati rzeni, ovseni in druge vrste kruhov

Beli (poliran) riz | Rjavi riz (riz z lusko)

Roglji¢ zmarmelado | Polnozrnato pecivo

Napitek z okusom jabolka (sirup) | Voda
Testenine iz bele moke | Testenine iz polnovredne moke
Bela moka | Polnovredna moka
Kosmici z dodatkom sladkorja, | Polnovredni kosmici brez dodatkov

sadja, cokolade ...
Koruzna polenta (navadna) | Polnozrnata koruzna polenta

Ali ste vedeli, da povprecna odrasla oseba v dnevni prehrani lahko po
priporocilih zauzije le med 50 in 65 gramov sladkorja, kar je priblizno
med 10 in 13 ¢ajnih Zlick sladkorja? Ali ste vedeli, da lahko s pol litra gazi-
rane pijace popijemo kar 50 g sladkorja, kar znasa kar 200 kilokalorij?

1.3.2. Druga in tretja skupina: sadje in zelenjava

Sadje in zelenjava sodita med pomembna Zivila v nasi prehrani, saj sta
vir vitaminov, mineralov ter drugih zasc¢itnih snovi. Z uZivanjem sad-
ja in zelenjave vnesemo v telo manjsi deleZ energije (ob predpostavki,
da ne posegate po zelo zrelem in sladkem sadju), veliko vode in pre-
hranskih vlaknin ter zanemarljive koli¢ine mascobe. Poleg polnozrna-
tih Skrobnih Zivil predstavljata sadje in zelenjava v nasi prehrani klju¢ni
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vir prehranskih vlaknin. Prehrana s priporo¢eno vsebnostjo prehran-
skih vlaknin je za$c¢itna prehrana pred nastankom poviSanih triglice-
ridov, holesterola in s tem povezanih bolezni (sréna in mozganska kap,
sladkorna bolezen tipa 2, debelost itd.). Ceprav lahko sadje vsebuje visok
delez sladkorjev, znanost ugotavlja, da uzivanje sadja ni krivec za doda-
tne kilograme. Nasprotno - sadje naj bi imelo pomembno zas¢itno vlo-
go pri pridobivanju dodatnih kilogramov, saj je nasitno (povecuje volu-
men vsebine v ¢revesju), vpliva na pocasnejSe praznjenje Zelodca ter na
izlo¢anje gelu podobne snovi v tankem ¢revesu, ki zmanj$uje aktivnost
encimov, ki so odgovorni za presnovo ogljikovih hidratov, mas¢ob in be-
ljakovin. Poleg tega vsebuje Stevilne minerale, vitamine in sekundarne
za$c¢itne snovi, ki vplivajo na skladi$¢enje mascobe v telesu, zmanjs$uje-
jo oksidativni stres ter zmanj$ujejo moZnost mascobnih zalog iz zauZi-
tih ogljikovih hidratov. Visok vnos prehranskih vlaknin vpliva tudi na
zmanj$evanje nihanja glukoze v krvi ter zmanj$anje skupnega holeste-
rola v krvi.

Ce jedem dodate surovo ali kuhano zelenjavo, boste zvisali koli¢ino
vlaknin. Mesni juhi dodajte pest zelenjave, mesnim omakam pa skodeli-
co kuhane sesekljane zelenjave. Solatam lahko dodate tudi sadje.

1.3.3. Cetrta skupina: mleko in mlecni izdelki

Mleko in mle¢nih izdelki vsebujejo veliko nasi¢enih mascob.

Izbirajte posnete vrste mleka in mle¢nih izdelkov, saj so pomemben

del zdrave prehrane, ker med drugim zagotavljajo vnos priporoce-
nih vitaminov (vitamin D) in mineralov (kalcij).

Na trgu dandanes Ze obstajajo tudi mlec¢ni izdelki brez ma-
$¢ob in dodanega sladkorja (npr. kvark). Kvark je mle¢ni iz-
delek iz pasteriziranega posnetega
mleka, ki vsebuje veliko naravnih
beljakovin in 0,1 % ma-
$cob. Ker je izjemno
gladek in kremast, ga
lahko uporabite za pri-
pravo razli¢nih jedi.
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1.3.4. Peta skupina: meso in mesni izdelki

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 poviSanje mascobe in

holesterola v krvi ter prekomerno teles-

no tezo. Klju¢ni cilj pri uzivanju pre-
ve¢ mastne hrane je torej izbira-
nje med pustimi vrstami mesa

(perutnina, pusta svinjina,

pusto goveje meso ...) in
deli mesa (mis$i¢nina brez
mascobnega tkiva). Pred
pripravo mesa odstrani-
te ¢im ve¢ mascobnih tkiv,
pri nakupu pa bodite pazljivi in iz-
birajte manj mastne dele mesa. Mesne iz-
delke si privoscite le ob¢asno. Kaj pa ribe? Ribe so
pomemben vir omega 3 mascobnih kislin, ki imajo preven-
tivni ucinek pred nastankom bolezni srca in oZilja. Ribe naj bi uzivali
vsaj enkrat v tednu. Stejejo tudi konzervirane ribe v lastnem soku oziro-
ma jedi iz njih. Izogibajte se ocvrtih rib, saj z ocvrto hrano v telo vnasa-
te nepotrebne S$kodljive mascobe in energijo.

Pri mesnih jedeh ne pozabite vkljucevati zelenjave. Uzivanje zelenjave
v kombinaciji z mesom vpliva na boljso izkoriS¢enost zeleza, ki se naha-
ja v zelenjavi.

UZzivanje jajc (zlasti rumenjaka) pri prekomerni telesni teZi in debelo-
sti ni prepovedano, priporoc¢eno pa je, da vnos zmanj$ate na ¢im manjso
mozno koli¢ino. [zogibajte se na¢inom priprave hrane, s katerimi zauZi-
jete visoko koli¢ino mas¢ob (npr. ocvrta jajca na svinjski masti oziroma
ocvirkih, saj jed vsebuje veliko koli¢ino nasi¢enih mascob, holesterola
in energije). Podobno velja za jedi iz jajc, kot so majoneza, solate z dodat-
Ki jajc (francoska solata) ipd.
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Odli¢na izbira je perutnina, ki je vir biolosko vrednih beljakovin, vita-
minov skupine B, vitaminov A in E ter mineralov (fosfor, cink, selen, Zele-
zo, magnezij). Masc¢obo, ki jo vsebuje perutninsko meso, lahko zmanjsate
z odstranjevanjem koze. Perutnina je bogata s hranilnimi snovmi ter lah-
ko prebavljiva, zato je nepogresljiva v zdravi in dietni prehrani. Da bodo
omenjene lastnosti prisle bolj do izraza, izbirajte zdrave nacine priprave:
dusenje, kuhanje, pecenje v foliji ali na zaru.

1.3.5. Sesta skupina: Zivila z veliko maséob in sladkorja

Ce se soocate s prekomerno telesno teZo ali debelostjo, je to klju¢na
skupina zivil, ki jo morate v svoji prehrani omejiti. Pretiran vnos ma-
§¢ob in mastnih Zivil ter nepravilna izbira mascob po-
membno prispevajo k prekomernemu vnosu energije.

Jedi pripravljajte na rastlinski masc¢obi (olja) oziroma v
lastnem soku. Izbira mas¢ob naj bi bila ¢im bolj pestra.
Priporoca se uzivanje razli¢nih vrst olj (olj¢no, ogrscic-
no, soncni¢no, koruzno, sojino, orehovo, sezamovo
itd.). Odsvetuje se uZivanje govejega loja, svinj-

ske masc¢obe, palmovega olja, kokosove masti

ter mastnih Zivil, kot so mastni siri, smetana,

mesni izdelki, ocvirki, slanina itd., saj so po-

membni viri nasi¢enih masc¢obnih kislin.

O sladkorju smo deloma spregovorili Ze v skupi-
ni ogljikohidratnih zivil ter v skupini pijac. Sladkor
ni zivilo Zivljenjskega pomena. Ce ga zauZijemo preve¢, ima $kodljive
ucinke, zato ga je potrebno v nasi prehrani omejiti.

V vsakdanji prehrani poskusajte upostevati preprosto priporocilo -
sladkor in sladice naj bodo le »za¢imba« v vasi prehrani. Rjavi ali beli slad-
kor? Sladkor je sladkor. Razlika v kalori¢ni vrednosti (rafinirani-beli slad-
kor 387 kcal, rjavi sladkor 377kcal) je minimalna. Vzrok rjave barve pri tej
vrsti sladkorja je prisotnost organskih necistoc.
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1.3.6. Sedma skupina: tekocina

Za nadomescanje teko¢ine uporabljajte navadno pitno
vodo in nesladkane zeli$¢ne ¢aje. Dnevno s pitjem za-
uZijte vsaj 6-8 kozarcev tekocine oziroma priblizno 1,5
litra tekocine (koli¢ina lahko variira od posamezni-
ka do posameznika, letnega ¢asa, delovnih pogo-
jev, intenzitete telesne dejavnosti itd.). Preostanek
tekocCine zauZzijte tudi s hrano (juhe, sadje, zele-
njava ...). Sladke, gazirane pijace so bile omenjene
Ze v poglavju ogljikohidratnih zivil, saj predsta-
vljajo izredno visok vnos sladkorja in so izjemno
kalori¢ne. UZivanje tovrstnih pija¢ pomembno pri-
speva k povecanju telesne teZe, zato se jih izogi-
bajte. Enako velja za alkoholne pijace, saj so izred-
no kalori¢ne.

Brezalkoholne gazirane in negazirane pijace obic¢ajno vsebujejo dve
zlicki (10 g) ali celo ve¢ sladkorja na 100 g pijace (obvezno berite etike-
to na embalazi zivilal). S pol litra pijac¢e boste v tem primeru zauzili 50 g
sladkorja ali 10 zli¢k sladkorja! Ce vsak dan popijete pol litra taksne pi-
jace, boste na mesec zauzili 1,5 kg sladkorja ali letno 18 kg sladkorja, pa
tudi veliko drugih nepotrebnih snovi. Voda je najboljsa izbira.

Preden dodate sladkor skodelici kave ali ¢aja, se spomnite dejstva — ¢e
vsak dan zauzijete dve skodelici kave ali ¢aja z dodatkom zlicke sladkorja
(zlicka sladkorja =5 g), boste v enem letu zauzili 3,6 kg sladkorja.

1.4. Vec zacimb in diSavnic — man;j soli

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. Sol je za normalno delovanje nasega or-
ganizma nujna, vendar pa je treba poudariti, da je soli v nasi prehrani
preved, kar posledi¢no vodi k povisanemu krvnemu tlaku, kapi in dru-
gim boleznim.
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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.

Zac¢imbe in diSavnice blagega okusa (uporabljajte jih obilno, lepo se
skladajo z vecino zac¢imb in disavnic):

krebuljica, drobnjak, petersil;.
Zacimbe in disavnice sladkastega okusa (uporabljajte jih za pripra-
vo sladkih jedi in na ta nacin zmanjsajte koli¢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 splo$no 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 zacimbe ali
disavnice.

- Marinadam in polivkam dodajte zacimbe ali zeli$¢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 mocnejse kot suhe zdrobljene.

Oblika za¢imbe ali diSavnice Za enak okus potrebujete
Suha mleta 1/4 Zlicke

Suha zdrobljena 3/4-1 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, muskatni 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.

o

—)
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Osnovna
mesanica,

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

Ly an

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

L B3 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 zlic¢ke Zajblja
» 1/2 majarona
1/2 zlicke Setraja
Pomesajte vse sestavine. Lahko jih tudi zmeljete v mlinc¢ku za kavo.

Namig: 2 Zlicki 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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Mk 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 zlicka 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.

M K stroénicam 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.

—)

U
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In Se nekaj primerov:

Petersilj, lovorov list, Zajbelj.

Petersilj, meta, drobnjak.

Petersilj, pehtran, lovorjev list, drobnjak.
Petersilj, rozmarin, Zajbelj.

- Timijan, roZmarin, origano, lovor.

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
je vsak dnevni obrok sestavljen zdravo in pestro.
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1.6. Prigrizki

Prigrizki sami po sebi niso problem v zdravi prehrani. Problem nas-
tane, ko prigrizke sestavljamo iz odsvetovanih, sladkih, slanih
in mastnih Zivil ter ko slednji za¢nejo nadomes$cati glavne _ ﬂ“m
dnevne obroke. Zavedajte se, da vsa zauZita hrana Ste- o
je in prispeva k dnevnemu vnosu kalorij. Nezdravim
prigrizkom se raje odpovejte. S tem boste zmanjsali
dnevni vnos energije. Ce pa Ze ob¢asno zauZijete
kak prigrizek, raje izberite tistega, ki vsebuje ve¢
hranilnih in zasc¢itnih snovi (minerali, vitami-
ni, vlaknine ...) in manj kalorij. Odli¢na
izbira so sadje, zelenjava ali manjse
koli¢ine oreskov. Z njimi boste zauZzili
dodatne koli¢ine vitaminov, mineralov,
vlaknin in za$¢itnih snovi. Z uZitkom po-
jejte slasten sadez (najraje neolupljen) ali pa
si privoscite skodelico jagodicevja oziroma sadne solate. Ne pozabite na
jogurt. Dodajte mu vas$e priljubljeno sadje in ga spremenite v okusen in
razkoSen prigrizek. Peceno sadje, za¢injeno s cimetom, zvezdastim ja-
nezem, kardamomom ipd., je prava poslastica.

Hladno, bozansko osvezujoce ... Ali si tudi vi tezko predstavljate vroce
poletne dni brez sladoleda in drugih ledenih dobrot? Sladoled, zauzit v
globokem hladu ob klepetu s prijatelji, je resda pravi uzitek. Ceprav vas
osvezijo in so vam v slast, so sladoledi bogati s sladkorji in mas¢obami.
Odlocite se raje za mrzle uzitke v obliki sadne kupe (veliko sadja in kep-
ica sladoleda). Brez dodatka smetane, seveda. Doma si lahko pripravite
¢udovite sadne kupe, polne svezega sadja. Preizkusite se v pripravi zdra-
vega in odli¢cnega sladoleda, ki sestoji izklju¢no iz sadja (recepte najde-
te v publikaciji).

In Ce si boste nenadoma zazeleli nekaj, kar ne sodi v zdravo prehrano?
Velja osnovno pravilo. ZauZijte le majhno koli¢ino. Ravno toliko, da si

»potolazite« Zeljo. Ce je le mozno, dodajte jedi zelenjavo, sadje ali pol-
novredne zZitne izdelke.



28

Zavedajte se, da z uZivanje alkoholnih pija¢ vnasate dodatne kalorije.

Alkohol je med drugim vir kalorij. 1 g alkohola ima 7 kcal. Gre za tako
imenovane »prazne kalorije«, ker v alkoholnih pija¢ah manjkajo po-
membna hranila, kot so na primer vitamini. Kalori¢na vrednost alkohol-
nih pija¢ ni zanemarljiva: pivo 0,33 1 = 142 kcal, rdec¢e vino 0,1 1 = 83 kcal,
belo vino, 0,1 1 = 82 kcal, vodka, 0,03 1 = 64 kcal, viski 0,03 L. = 75 kcal.
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2. Katere vescine morate
poznati, da lahko izboljsate
prehranjevalne navade in
uravnavate svojo telesno tezo

2.1. Spoznajte svoje prehranjevalne navade

Kaksna je vasa prehrana, med kaksnimi Zivili izbirate, kdaj zauZije-
te dolo¢en obrok, kako ste se pocutili ob posameznem zauZitem obro-
ku. Vse to lahko preverite z dnevnikom prehranjevanja, ki med drugim
predstavlja odli¢no motivacijsko orodje za spremljanje in spreminjanje
vas$ih prehranjevalnih navad. Navadno dnevnik preveri strokovnjak, ki
osebi tudi svetuje in jo usmerja pri izboljSevanju njenih prehranjevalnih
navad. V spodnji tabeli najdete prilagojen dnevnik, ki vam bo pomagal
oceniti, ali ste glede prehranjevanja na pravi poti.

Kako izpolnjevati prehranski dnevnik?

Vsaj tri dni zaporedoma skrbno beleZite vso zauZzito hrano. Medtem se
prehranjujte kot obi¢ajno. Ne pozabite zabeleziti ure vnosa in obc¢utkov,
ki so se ob tem pojavljali (npr. slabo pocutje, preve¢ sem se najedel, po
obroku sem zaspan in tezko delam, ob zauZitju tortice sem imela slabo
vest itd.). Prav tako ne pozabite zabeleZziti vrsto tekocine, ko jo zauZije-
te, ter prigrizke (¢okoladice, ¢ips, kava, sendvi¢ na poti s sestanka itd.).
Ce posameznega obroka niste zauZili, polje pustite prazno. Po treh dneh
odgovorite na vprasanja, ki jih najdete spodaj.
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Zajtrk

Ura:DD:DD Ura:DD:DD Ura:DD:DD
Zauzil/a sem: Zauzil/a sem: Zauzil/a sem:
Pocutje: Pocutje: Pocutje:

Dopoldanska malica

Ura:DD:DD

Zauzil/a sem:

Ura:DD:DD

Zauzil/a sem:

Ura:DD:DD

Zauzil/a sem:

Pocutje: Pocutje: Pocutje:

Kosilo

Ura:DD:DD Ura:DD:DD Ura:DD:DD
Zauzil/a sem: Zauzil/a sem: Zauzil/a sem:
Pocutje: Pocutje: Pocutje:
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Popoldanska malica

Ura:DD:DD

Ura:DD:DD

Ura:DD:DD

Zauzil/a sem: Zauzil/a sem: Zauzil/a sem:
Pocutje: Pocutje: Pocutje:
Vecerja

Ura:DD:DD

Zauzil/a sem:

Ura:DD:DD

Zauzil/a sem:

Ura:DD:DD

Zauzil/a sem:

Pocutje: Pocutje: Pocutje:
Povecerek

Ura:DD:DD Ura:DD:DD Ura:DD:DD
Zauzil/a sem: Zauzil/a sem: Zauzil/a sem:
Pocutje: Pocutje: Pocutje:
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Nocni obrok

Ura:DD:DD Ura:DD:DD Ura:DD:DD

Zauzil/a sem: ZauZil/a sem: ZauZil/a sem:

Pocutje: Pocutje: Pocutje:

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 ...?2 [ Ipa [INE
Ali pri pripravi hrane ve¢inoma uporabljate

rastlinska olja? | Ipa [INE
Ali vsaj enkrat na teden uzivate ribe? [ Ipa [INE
Ali ste v obroke vkljucevali mastna, slana in sladka

zivila in prigrizke? [Ipa LINE
Ali ste za Zejo uzivali sladke pijace? | Ipa [INE

Ali pri izbiri mleka in mle¢nih izdelkov izbirate
med bolj posnetimi vrstami? | Ipa [INE
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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 podrocju izboljSevanja prehranjevalnih navad. Pri tem
vam je lahko v veliko pomo¢ tudi ta knjiZica, saj vsebuje priporocila gle-
de izbire hrane pri zviSani telesni teZi in debelosti.

2.2. 0d nabave Zivil do obroka
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2.2.1. Nacrtovanje prehrane

-------------

Nacrtovanje vaSe prehrane zacnite doma v kuhinji. Preverite zaloge
v shrambi in hladilniku. Glede na letni ¢as in moZnost lastne pridelave
upostevajte tudi razpoloZljivo hrano z vrta. Tak nacin je lahko zelo eko-
nomicen in lahko z njim prihranite. Pripravite si jedilnik, ki vam ustre-
za oziroma vkljucuje jedi, ki jih imate radi. Na ta nacin boste prisli do se-
znama potrebnih sestavin, ki jih morate nakupiti.

Ce ste zaposleni in v vasi delovni organizaciji nimate moznosti zau-
Ziti polnovrednega obroka, si malico prinesite od doma. Ve¢ o prehrani
na delovnem mestu lahko preberete v knjizici »Prehrana na delovnem
mestu«, ki je dosegljiva na sledeci spletni povezavi: http:/www.nijz.si
sl/publikacije/prehrana-na-delovnem-mestu.

V pomoc so vam lahko jedi, ki jih najdete v poglavju »Recepti«.

2.2.2. Kupujte zdravo, sezonsko in lokalno

Hrane ne nakupujte »za vsak primer«, temvec¢ izhajajte iz seznama, ki
ste ga pripravili doma. Hrano, Ce je le moZno, nakupujte siti, saj se boste
na ta nacin lazje izognili skusnjavam.

Izbirajte sezonsko sadje in zelenjavo. Tak$na oblika nakupovanja je ce-
nejsa in zdravju koristnej$a. Ne kupujte predpripravljenih in pripravlje-
nih jedi. Te so pogosto vir dodatne soli, masc¢obe in drugih nepotrebnih
dodatkov. Ceneje je, ¢e jed pripravite iz osnovnih sestavin. Izogibajte
se trgovskim zvijac¢am. Razli¢ne akcije (»prihranite«, »vecja koli¢ina za


http://www.nijz.si/sl/publikacije/prehrana
http://www.nijz.si/sl/publikacije/prehrana
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manj denarja« ipd.) so pogosto zavajajoce. Bodite pozorni na oznacbe
na zivilih, predvsem pa na skupno energijsko vrednost Zivila, vsebnost
sladkorja in nasi¢enih mascob.

Za hitro oceno primernosti Zivila glede na vsebino mascob, sladkorja,
soli in vlaknin vam je lahko v pomo¢ naslednja tabela:

Na 100 g Zivila Srednje Veliko
Mascoba

Nasicene mascobne kisline
Sladkor

Sol

Prehranske vlaknine

Namig: ob nakupu imejte vedno
v torbici lupo, da boste lazje prebrali oznacbo

Bodite na teko¢em - obis¢ite spletno stran Veskajjes.si.
Tam boste nasli konkretne informacije o Zivilih in njihovi sestavi.


Veskajjes.si
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2.2.3. Zdrava priprava hrane in skrb za varnost Zivil

Med pripravo mehanske obdelave Zzi- =
vil oziroma pripravo se poskusajte drzati
naslednjih navodil:

1. Zivila operite hitro in jih ne puscajte
na zraku, na svetlobi ali v vodi (npr. na-
rezana zelenjava, krompir).

2. Vodo, v kateri ste namakali zivila, ne zavrzi-
te, temvec jo uporabite pri pripravi jedi (npr.
juhe). Zavrzite le vodo, v kateri ste nama-
kali sojo, saj vsebuje grenke snovi.

3. Pri ¢iS€enju Zivil morate biti natan¢ni. Z ;
deli zivil, ki so $e uporabni, lahko pripra-  @%
vite ju$ne osnove ali fonde. -

4. Listnato zelenjavo perite nenarezano in je '
ne puscajte stati v vodi.

5. Prebrana zrnata Zivila (strocnice, riz) operi-
te s pomocjo gostega sita pod curkom vode.

Kaj pa priprava za Stedilnikom?

Med toplotno obdelavo Zivil Stejemo vse tiste toplotne po-
stopke, ki Zivila naredijo uzitna. Toplotno obdelana Zivila so bolj preba-
vljiva, nekatera surova Zivila pa Sele s kuhanjem postanejo uZitna. Med
toplotno 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 priporo¢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 izberite le takrat, ko
Zelite, da se iz Zivila izlo¢i ve¢ snovi (npr. kuhanje mesa pri juhi) oziro-
ma pri zivilih, kjer obstaja moznost, da se ta sprimejo ($truklji, cmoki
...). Priporocljiva metoda je tudi kuhanje v sopari, pri ¢emer Zivila ohra-
nijo ve¢ vitaminov in mineralov, barvo, okus in aromo. Za soparjenje
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uporabite posebno posodo, kjer se Zivila ne potaplja v vodo. Primerna je
za kuhanje krompirja, mlade zelenjave, cmokov, $trukljev ... Priporoca
se tudi kuhanje pod zvisanim tlakom v posebnih posodah (ekonom lo-
nec), s pomocjo katerih lahko skraj$ate ¢as priprave hrane in ne nazad-
nje prihranite pri stroskih za energijo.

Dusenje sodi med najbolj zdrave postopke za pripravo zelenjave, mesa
in drugih Zivil, saj se v Zivilu ohrani najve¢ hranilnih snovi. Izlo¢anje
hranilnih snovi boste Se zmanjsali, ¢e ne boste dodali vode. Med duse-
njem ¢im manj odpirajte posodo in na ta na¢in onemogocite dostop zra-
ku, 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 niZji tem-
peraturi, ¢im krajsi ¢as. Pri pefenju morate 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 priporoc¢a zlasti
pecenje v foliji. Jed se pri tem nac¢inu 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 moZzno nadzorovati temperature olja. Ko olje doseZe 180 °C, se za¢ne
razkrajati oziroma tvoriti rakotvorne snovi.

PraZenje sodi med odsvetovane nacine priprave hrane, takoj za cvr-
tjem. Problematic¢en je zlasti nadzor nad temperaturo mascobe, saj se
le-ta zacne pri visoki temperaturi hitro razkrajati, pri tem pa za¢ne na-
stajati zdravju $kodljiva snov akrolein. Problemati¢no je predvsem preZi-
ganje 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 oznacbo na izdelku posode, saj vsa posoda ni
primerna za shranjevanje vseh Zivil.

Prednost za zdravje ima predvsem emajlirana posoda, saj je pri toplo-
tni obdelavi hrane nevtralna in nima vpliva na hrano.
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Ce uporabljate posodo s te-
flonskimi premazi, je ne pregre-
vajte (npr. ¢e jo pozabite na og-
nju) na visoki temperaturi, saj se

ob tem tvorijo strupene snovi.
Ce uporabljate posodo iz alumini-
\ / ja, v njej ne pripravljajte kislih in sla-
\ __/ nih jedi. Ob tem se namre¢ aluminij
raztaplja, prehaja v zivilo in vstopa v
vase telo. Enako pravilo velja za alumini-
jasto folijo, v katero ne shranjujte sadja in zelenjave ali slanega mesa.
Za shranjevanje hrane doma je najbolj optimalno uporabljati kakovo-
stne plasticne materiale (tudi plasti¢ne folije) ter steklene posode.

2.2.4. Oblikovanje zdrave porcije

Ljudje se med seboj razlikujemo, razlikujejo pa se tudi nase potrebe
po vrsti in vnosu hrane. Zenske navadno potrebujejo manj hrane kot
moski, fiziéni delavci ve¢ kot ljudje, ki imajo vecinoma sedece delo.
Natan¢nega navodila, koliko hrane naj dnevno zauZije posameznik, ni.
Ce Zelite spoznati podrobnosti o va§em prehranjevanju ali prehranskih
potrebah, vam priporo¢amo, da se obrnete na prehranskega strokovnja-
ka v centru za krepitev zdravja oziroma v zdravstveno-vzgojnem centru
vaSega zdravstvenega doma, ki bo glede na vase potrebe in navade obli-
koval vam prilagojeni 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-ti lahko pogosto za-
vedejo, da pojemo prevec. Primer: ¢e smo Zalostni ali ¢ustveno v ne pre-
ve¢ dobrem stanju, nam hrana velikokrat predstavlja tolazbo. Paziti je
potrebno, da prehrana ni prevec¢ kalori¢na (prehrana z veliko mascob in
sladkorja) ter neustrezno sestavljena (veliko mastnih, sladkih in slanih
zivil ter premalo zelenjave in sadja). Kako torej zauZiti ravno prav? V na-
daljevanju vam bomo predstavili enostavno metodo, kako si oblikovati
ustrezno porcijo.
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Korak 1

! Kroznik razdelimo na polovico

<«— Premer kroZnika do 23 cm . . L
in nato eno od polovic na Cetrtini.

Uporabljajmo manjse kroznike

(npr. premera 23 cm).

Korak 2

Polovico kroznika naj zavzema

zelenjava (njena koli¢ina naj bo

primerljiva z dvema stisnjenima pestema).
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Korak 3

Na cetrtino kroznika dajte beljakovinsko
zivilo (meso, riba). Koli¢ina naj bo po povrsini
primerljiva z velikostjo dlani brez prstov

ter po visini z debelino mezinca.

Korak 4

Na preostalo Cetrtino nalozite
skrobno zivilo. Koli¢ina naj ustreza

velikosti stisnjene pesti ene roke.
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Korak 5

Obroku dodamo Se za dve razprti dlani solate; to pomeni

koli¢ino srednje velikosti skodelice za solato.

Korak 6

Oblikovali smo zdrav obrok. Lahko mu dodamo za pest velik sadez
ali kozarec napitka.
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Ce Zelite zauziti sestavljeno jed (npr. enolon¢nico z mesom, zelenjavo,
krompirjem ali testeninami) veljajo podobna pravila, kot so opisana zgo-
raj, 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 nac¢inu 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 iz zgornjega primera, saj naj
tudi zajtrk vsebuje $krobno Zivilo, beljakovinsko Zivilo, zelenjavo
oziroma sadje ter napitek.

2. Izberite rezino polnozrnatega kruha v velikosti in debelini vase dla-
ni (brez prstov), dodajte namaz v kolicini velikosti (oziroma volum-
na) vasega palca (pribliZno ena Zlica). Pozor! Kadar izbirate maslo
ali margarino, naj bo koli¢ina manj$a - priblizno v koli¢ini velikosti
(oziroma volumna) vaSega nohta. Podobno velja tudi v primeru zelo
sladkih namazov (npr. ¢okoladnih namazov ali marmelad).

3. Izberite sezonski sadeZ v velikosti ene stisnjene pesti.

4. Dodajte napitek (posneto mleko, bela kava iz posnetega mleka) v ko-
licini volumna pesti, kar je primerljivo s srednje veliko skodelico o0zi-
roma 200-250 ml kozarca.
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Kaj pa malica?

Kolikor zauZijete 3 dnevne obroke, malica ni nujen del dnevne pre-
hrane. Malica naj sluzi kot premostitev morebitne lakote med glavnimi
obroki. To je lahko sezonski sadez, solata, kosc¢ek kruha in mlec¢ni izde-
lek z manj mascob itd. Vedno izbirajte med Zivili z manj masc¢ob in manj
sladkorja.

2.2.5. Kultura v prehranjevanju

Sodite tudi vi med ljudi, ki obrok zauZijejo mimogrede? Cas, ki ga pos-
vetimo prehranjevanju, je dragocen. Ce se le da, obrok zauZijte v mir-
nem, nestresnem okolju brez motecih dejavnikov (npr. televizija, racu-
nalnik ...). Hrano uZivajte z obc¢utkom. Razmisljajte o tem, kaj jeste in
koliko.
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2.3. Primer pravilnega nacina prehranjevanja pri prekomerni
telesni teZi in debelosti

Primeri sestavljanja glavnega obroka
Obrok I

» ParadiZnikova juha s testeninami ali riZem str. 55
- Riba na zaru (ovita v vonj rozmarina) str. 93
- Brokoli in cvetac¢a z mandlji str. 81

- Solata iz zelja in radica str. 101

« Skodelica jagodicevja
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Obrok I1

» Kremna juha z buc¢ko, porom in rezanci iz buc¢k str. 56

- Nabodala s pis¢anc¢jim mesom, papriko in ananasom str. 83
» Zelena solata str. 113

- Jabolko
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Obrok 111

Bogata zelenjavna juha str. 52

Pirine testenine s tofujem in lisickami str. 71
Hrustljava solata str. 104

Sadje po izbiri
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3. Ne verjemite cudeznim
»modnim dietam« in
cudeznim prehranskim
dodatkom za hujsanje

Cudezne »modne diete« in ¢udezni prehranski dodatki za hujsa-
nje, ki obljubljajo neverjetne rezultate brez napora (telesne dejavnosti/
zdravega nacina Zivljenja) in v zelo kratkem ¢asu, so na pohodu Ze de-
setletja. Podkrepljeni so tudi s ¢udovitimi fotografijami, ki nazorno ka-
Zejo uspeh. Zal se preveckrat izkaZe, da gre za »foto$op«, tj. tehniko, ki
vsakega povpre¢neZza spremeni v zvezdnika. Ce nam s tovrstnimi dieta-
mi uspe shuj$ati, se v kratkem ¢asu vedno pojavi tako imenovani »jo-jo«
ucinek. Telesna teZa se povrne, obi¢ajno Se s kak$nim dodatnim kilogra-
mom. Veckrat se podajamo v tak$ne avanture, slabse je. Kar je $e huje,
pa je, da nas vedno znova pritegne obljuba (reklama) o lahkem in hi-
trem huj$anju. Znanost dokazuje, da modne in nenavadne diete ter pre-
parati za huj$anje, ki ponujajo hitre in preproste resitve, niso u¢inkoviti.
Nekateri preparati so zdravju $kodljivi oziroma celo Zivljenjsko nevarni.
Razli¢ni izdelki za »kurjenje mascob« (fat burners), ki so dostopni prek
spleta, so mitohondrijski strupi, ki lahko vodijo v smrt.

In kaj v resnici pomaga? Z vsakodnevno telesno dejavnostjo in pri-
merno zmanj$anim vnosom energije s hrano boste telesu pomagali »po-
kuriti« odvec¢ne kilograme. Pridobili boste tudi mi$i¢no maso, kar bo
dodatno prispevalo k izgubi odve¢nih masc¢obnih zalog. Za u¢inkovito
zmanj$anje telesne teZe pa mora biti tudi vnos energije manjsi. To po-
meni koli¢insko manj hrane in dajanje prednosti Zivilom, ki vsebuje-
jo manj kalorij ter ve¢jo hranilno vrednost (zelenjava, sadje, integralna
Zita, mleko, mle¢ni izdelki in meso z manj masc¢ob, zamenjave za meso).
Gre torej za uravnoteZeno prehrano, ki bo uc¢inkovala dolgoroc¢no, tudi
pri vzdrZevanju primerne telesne teze.
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4. Pomenredne telesne
dejavnosti pri uravnavanju in
vzdrzevanju telesne teze

Poleg zdrave prehrane sodita zadostna telesna dejavnost in uravnote-
Zena prehrana med temeljne ukrepe pri doseganju in vzdrzZevanju pri-
merne telesne teZe. Za zacetek bodite zmerno telesno dejavni vsaj 30
minut dnevno, pet dni v tednu. Pomembno je, da je telesna dejavnost
enakomerno razporejena na vse dni v tednu, med dvema vadbama pa
naj ne mineta ve¢ kot dva dneva brez dejavnosti. Postopoma zvisujte
telesno dejavnost na 60 minut zmerne telesne dejavnosti pet dni v ted-
nu. Dodatne pozitivne u¢inke na zdravje boste dosegli z vsaj 300 mi-
nut zmerno intenzivne telesne dejavnosti tedensko. Intenzivnejso te-
lesno dejavnost je potrebno uvajati zelo postopoma. Preden zacnete s
telesno dejavnostjo (zmerno ali intenzivnej$o), se obvezno posvetujte z
va$im zdravnikom/zdravnico, diplomirano medicinsko sestro v ambu-
lanti druzinske medicine, v centru za krepitev zdravja oziroma v zdra-
vstveno-vzgojnem centru. Pazite tudi, da ne boste predolgo sedeli. Po
eni uri sedenja se razgibajte. S pomocjo telesne dejavnosti in zdrave pre-
hrane boste lahko nadzorovali svojo telesno teZo.
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Vsakdanja telesna aktivnost vam bo zagotovila ve¢ energije, ve¢ Zi-
vljenjske moci, moc¢nejSe miSice, manjSe tveganje za sr¢ne bolezni, moz-
gansko kap in osteoporozo, lepSo drZo in postavo in, ne nazadnje, vecje
samozaupanje. Zato hodite, kolesarite, tecite, telovadite, plavajte, plesi-
te...!

Upostevajte osnovna priporocila za spremembo Zivljenjskega slo-

ga pri hujSanju:

+ nakupujte hrano s seznama,

- hrano uZivajte sede in v miru,

- za serviranje uporabljajte manj$e kroznike (e je to mozno, naj hrano
servira druga oseba),

- hrano dobro prezvecite,

- med obrokom se osredotoc¢ite na hrano,

- med obroki ne glejte televizije ali ra¢unalnika in ne prebirajte ¢asopisa,

- mizo zapustite takoj, ko zakljucite z obrokom,

- naucite se razlikovati med lakoto in uZivanjem hrane za potesitev psi-
holoskih potreb,

- naucite se prepoznavati situacije, ki vas lahko vodijo v stare prehranje-
valne vzorce,

- uporabljajte dnevnik prehranjevanja in gibanja kot orodje za lastno
motivacijo in spremljanje lastnega obnasanja,

- postavite si uresnicljive cilje za zmanjSevanje telesne mase,

- nagradite se za vztrajnost,

bodite telesno dejavni vecino dni v tednu.
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5. Recepti

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

Poleg kuharskih receptov, predstavljenih v pri¢ujo¢i publikaciji, lah-
ko uporabljate tudi tiste, ki so objavljeni v publikacijah »Lahko jem
pri sladkorni bolezni tipa 2« in »Lahko jem pri visokem 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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Kumaricni koktajl

2 srednje veliki kumari

2 grenivki

1 rde¢a paprika

beli poper

malo soli

2 Zlici sesekljanega kopra
4 kocke ledu

Olupljene kumare in papriko narezite. Z elektri¢nim mes$alnikom jih gro-
bo zmeljite z Zlico grenivkinega soka. Primesajte preostali sok grenivke, malo
solite in poprajte. Ohladite v hladilniku. Lahko postreZete v kozarcu. Dodajte
kocko ledu in potrosite s sveZe sesekljanim koprom.

Na osebo priblizno:
48 kcal,

1 g beljakovin,

12 g ogljikovih hidratov,
0g mascob,

2 g nasic¢enih mascobnih kislin,
0 mag holesterola,
1 g viaknin.
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. Bogata zelenjavna juha

20 dag korencka

20 dag pora

20 dag kolerabe

20 dag ohrovta (ali brsticnega ohrovta)
8 dl bistre pisc¢andje juhe
1 Zlica olja

1 nageljnova Zbica

S zrn popra

1 lovorjev list

sol

sesekljani petersilj

Na osebo priblizno:

77 kcal,

4 g beljakovin,

11 g ogljikovih hidratov,

2 g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

6 g vlaknin.

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 tete Jelke

20 dag korencka

20 dag cvetace

10 dag pora Na osebo priblizno:

10 dag buck 186 kcal,

8 dag gob (Sitake, jurcki, Sampinjoni ... ) 11 g beljakovin,

15 dag pis¢andjih prsi 12 g ogljikovih hidratov,

2 Zlici olja 10 g mascob,

poper, lovorov list 2 g nasicenih mascobnih kislin,
petersilj 37 mg holesterola,

vejica sveZega timijana 4 g vlaknin.

Na eni Zlici olja kratek ¢as dusite narezan korencek in na kocke narezano
meso, zalijte z vodo in dodajte za¢imbe (razen soli). Ko je jed napol kuhana,
dodajte cvetaco, por, bucke, vejico timijana in sol. Pazite, da se zelenjava ne
razkuha (ostati mora ¢vrsta). Na preostali Zlici olja kratko poprazite gobe in
jih dodajte juhi. Preden postreZzete, juho obilno potresite s petersiljem.
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Juha z gobami in zelenjavo

15 dag korencka

15 dag pora

10 dag gomoljne zelene

1/2 manjse ¢ebule

15 dag gob po izbiri

S dag ajdove kase

2 Zlici olja

poper v zrnu, nageljnova Zbica,
lovorov list, sol

petersilj

Na osebo priblizno:

155 keal,

5 g beljakovin,

17 g ogljikovih hidratov,

7 g mascob,

1 g nasi¢enih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

5 g viaknin.

Na olju kratek ¢as dusite sesekljano ¢ebulo, narezan korencek in zeleno.
Zalijte z vodo in pustite, da vre kratek ¢as. Zacinite. Dodajte narezane lisi¢-
ke, por in ajdovo kaso ter juho skuhajte do konca. Preden jo postrezete, juho

potresite s sesekljanim peterSiljem.

Kaso lahko skuhate za dva, tri dni.

Kasa ne bo samo za juho. Lahko jo
npr. uporabite tudi drugi dan

pri glavni jedi. 1 dl vode
»popije« 1 jedilno Zlico
kase (prosene, ajdo-
ve, jeSprenove).

Namig: za spremem-
bo lahko namesto ajdove
kase dodate proseno kaso ali

jeSprenjcek.
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. Paradiznikova juha s testeninami ali rizem

45 dag olupljenega zrelega paradiZnika
2 stroka cesna

1 ¢ebula Na osebo priblizno:
10 dag integralnega riza ali drobnih 153 keal,
testenin iz polnovredne moke 5 g beljakovin,
2 Zlici olivnega olja 13 g ogljikovih hidratov,
6 dl bistre zelenjavne ali pis¢ancje juhe 9g mascob,
Sop petersilja 2 g nasic¢enih mascobnih kislin,
sveza bazilika 5mg holesterola,
sol, poper, origano 1 g vlaknin.

Na olju dusite sesekljano ¢ebulo, petersilj in narezan paradiznik. Ko je pa-
radiznik mehak, dolijte juho, dodajte za¢imbe, zavrite in zakuhajte riz ali
testenine. Potresite z nastrganimi listi sveZe bazilike in
postrezite. —

Namig: juhi lahko dodate Ze kuhan riz ali teste-
nine (lahko tudi ostanke).

Poleti si vzemite nekaj ¢asa in sveZ
paradiznik z malo vode prekuhajte.
Dobro je, da ga prej olupite. Kuhajte i
ga z za¢imbami, ki ste jih vajeni.
Solite. Ko paradiznik zavre, ga lah- (
ko s pali¢énim mes$alnikom sesek- “
ljate v gosto juho. Le-to vroce pol-
nite v male kozarcke (2 dl). ZdrZala \
vam bo celo jesen, zimo in nekaj \
pomladi. Ko nekaj vkuhavate, ne \u_
pozabite, da ima leto 52 tednov in ne
potrebujete dvesto kozarcev.
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. Kremna juha z bucko, porom in rezanci iz buck

60 dag buck Na osebo priblizno:
25 dag pora 155 keal,
8 dl bistre zelenjavne juhe 5 g beljakovin,
2 stroka ¢esna 17 g ogljikovih hidratov,
vejica timijana, poper, kumina, sol 7 g mascob,
1 dl mleka z manj mascob 1 g nasicenih mascobnih kislin,
1/2 loncka jogurta ali pinjenca 0 mg holesterola,
z manj mascob 5 g viaknin.

listi sveZe bazilike

Najprej s pomocjo spiralnega rezalnika pripravite 20 dag »rezancev« iz
buck.

Preostale buc¢ke nareZite in jih dajte kuhat v bistro juho. Dodajte narezan
por, ¢esen in za¢imbe. Ko je zelenjava kuhana, dobro zmesajte s pali¢nim me-
Salnikom, po potrebi $e poprajte.

Preden juho postreZete, dajte v vrelo vodo kuhat »rezance« iz buck. Naj vre-
jo eno minuto (morajo ostati ¢vrsti). Servirajte juho, dodajte »rezance« ter ok-
rasite z jogurtom in listi sveZe bazilike.

Namig: za posebne priloZnosti pomesajte 2 Zlici kisle smetane z manj mascob (15 %)
in eno Zlico mleka ter juho lepo okrasite.
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Minestra z zelenjavo in Ciceriko

45 dag mesane zamrznjene zelenjave Na osebo priblizno:

1 manjsi korencek 267 kcal,

25 dag kuhane Cicerike (12,5 dag suhe) 11 g beljakovin,

2 Zlici olja 36 g ogljikovih hidratov,

poper v zrnu, lovorjev list, sol 9g mascob,

petersilj, drobnjak 1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
10 g vlaknin.

Korencek fino naribajte ter ga nekaj trenutkov praZzite na olju. Dolijte vodo,
dodajte zac¢imbe in zavrite. Dodajte zamrznjeno zelenjavo in kuhajte pokrito.
Ko je zelenjava kuhana, dodajte ¢iceriko, prevrite, obilno potresite s seseklja-
nim petersiljem in drobnjakom ter postrezite.

Namig: na olju poprazen nariban korencek podari jedi lepo barvo in okus. Ko je na
razpolago sveza zelenjava, minestro pripravite na enak nacin.
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Kremna juha iz rdece pese

50dag rdece pese Na osebo priblizno:

10 dag krompirja 146 kcal,

8dl 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 2 mg holesterola,

sol, poper 4 g viaknin.

Skuhajte celo peso in $e toplo olupite. Krompir naribajte in kuhajte v pe-
rutninski juhi z dodatkom olja in mlete kumine. Po desetih minutah dodaj-
te na majhne kockice narezano rdec¢o peso in limonin sok. Prilijte 6 dl juhe ali
vode. Naj vre pet minut. Blago solite in poprajte - kot vedno s sveZe mletim
poprom. Polovico juhe zmesajte s palicnim me-
Salnikom. Primesajte preostali juhi,
okrasite z zrni kumine in se-
sekljanim peters$iljem ter
postrezite.
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. Piscancja obara

Pis¢ancu odstranite koZo ter

1/2 piscanca (priblizno 80 dag) ga razreZite na manjse kose.
15 dag korencka Prav tako nareZite zelenjavo. Na
15 dag rumene kolerabe olju popraZzite meso, dodajte ze-
~ 15dag pora lenjavo in zac¢imbe ter prilijte
~ 10 dag zelene vodo. Ko je jed kuhana, jo zgos-
10 dag petersiljevega korena tite s podmetom iz Zlice moke in
1 ¢ebula 1/2 dl vode. Okisajte po okusu.
3 stroki cesna Na koncu obaro obilno potresite

3 Zlice olja s sesekljanim petersiljem.

Z);D esroll} zrnu, lovor, timijan, majaron Namig: velikokrat je slisati: »To je

obara? Dobil sem same kostil« Da bi
se temu izognili, lahko meso najprej
specete. Po pecenju mesa le-to

1 Zlica moke, skroba ali riZzeve moke

Na osebo priblizno: o )
umaknite iz posode, naredite vse
375 keal, : : . .
. , ostalo in meso v juho vrnite zadnjih
49 beljakovin, 5 minut kuhanja
15 g ogljikovih hidratoy, .
13 g mascob,

3 g nasicenih mascobnih kislin,
60 mg holesterola,
5 g viaknin.
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Mesno-zelenjavna juha

40 dag govejega mesa Na osebo priblizno:

25 dag korencka 242 kcal,

15 dag gomoljne zelene 23 g beljakovin,

1 stebelna zelena 9 g ogljikovih hidratov,

1 petersiljev koren 13 g mascob,

1 manjsa cebula 5 g nasicenih mascobnih kislin,
10 dag spinace 62 mg holesterola,

petersilj 5 g viaknin.

lovorov list, poper v zrnu,
nageljnova zbica, sol

Zavrite vodo, dodajte meso, 1 korencek, petersiljev koren, lovorov list, poper
v zrnu, nageljnovo Zbico in ¢ebulo. Cebulo predhodno prereZite na pol in jo s
prerezano stranjo navzdol popecite v ponvi brez dodatka masc¢obe. Ko je meso
Ze skoraj kuhano, dodajte narezan korencek ter gomoljno in stebelno zeleno.
Solite. Meso vzemite iz juhe in narezite. Juhi dodajte oprano $pinaco in pus-
tite, da vre eno minuto. Odstavite z ognja, dodajte narezano meso in obilno
potresite s sesekljanim petersSiljem.
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Hladna juha z lubenico in kumaro

NeX Y

1 kg ociscene lubenice
1 kumara
_pol rdece paprike
_ sveZa bazilika in peter$ilj
2 fino sesekljani $alotki
3 Zlice rdecega vinskega kisa (po okusu)
2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja
~ malo soli

Vse sestavine zmesSajte z elektri¢nim sekljalnikom. Prelijte v primerno po-
sodo ter hladite v hladilniku vsaj eno uro. Postrezite v manjsih skodelicah.
Okrasite s kosc¢ki sadja in zelenjave, ki jih nabodete na lesene palcke.

Na osebo priblizno:

148 kcal,

3 g beljakovin,

21 g ogljikovih hidratov,

6 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
1 g vlaknin.

Namig: za spremembo lahko juho
zacinite s fino naribanim svezim
ingverjem ali ¢ilijem.
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Praznicna juha z zeleno in hrusko

1 Zlica olivnega olja
2 Salotki

2 stroka cesna

malo sveZega ingverja
40 dag gomoljne zelene
25 dag zrelih hrusk

8 dl zelenjavne juhe
petersilj

Dusite Salotko, Cesen in ingver, dodajte narezano zeleno, hruske (pol hru-
$ke prihranite za okras) ter bistro zelenjavno juho. Kuhajte pribliZno 20 mi-
nut. Dobro zmeSajte s palicnim meS$alnikom. Juho razdelite na krozZnike, ok-
rasite z rezinami hruske in potresite s petersiljem.

Na osebo priblizno:

243 keal,

2 g beljakovin,

21 g ogljikovih hidratov,

1T g mascob,

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

8 g vlaknin.




LAHKO JEM PRI PREKOMERNI TELESNI TEZI IN DEBELOSTI 63

. Enoloncnica s piscancem in Ciceriko

2 piscancji bedri
4 stroki cesna

2 Zlici olivnega olja Na osebo priblizno:

malo mlete rdece paprike 252 keal,

1/2 feferona ali malo mlete ¢ili paprike 19 g beljakovin,

20 dag kuhane cicerike (10 dag suhe) 20 g ogljikovih hidratov,

40 dag pelatov 17 g mascob,

limonin sok po okusu 2 g nasicenih mascobnih kislin,
Sop sveZega petersilja 49 mg holesterola,

8 dl bistre pisc¢ancdje juhe (vode) 4 g viaknin.

sol, poper

Na olju dusite ¢esen, dodajte pis¢ancja bedra, zalijte z juho, zacinite s
poprom, soljo, mleto papriko in feferonom ter kuhajte priblizno 25 minut.
Meso vzemite iz posode, odstranite kosti in ga narezite na koscke ter nato
dajte nazaj v juho. Dodajte kuhano ciceriko in sesekljane pelate ter zavrite.
Preden postreZete, zacinite z limoninim sokom in obilno potresite s seseklja-
nim petersiljem.
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Enoloncnica z zeljem in pis¢ancem

8 pis¢ancjih krac
80 dag fino narezanega zelja
10 dag korencka
1 velika ¢ebula
2 stroka cesna
20 dag paradiznika
_ zelene paprike
_ rdece paprike
~ timijan, poper, sol
~1/3 feferona (po Zelji)
~ 3 Zliceolja

Na olju dusite ¢ebulo
in ¢esen, dodajte
narezan korencek,
zelje, papriko
in paradiznik.
Premesajte, dodajte \
zac¢imbe in dusite
par minut. Dodajte
krace in prilijte vodo,
da prekrije zelenjavo
in meso. Kuhajte pokrito.
Postrezite s polnovrednim
kruhom.

Na osebo priblizno:

320 keal,

14 g beljakovin,

38 g ogljikovih hidratov,

12 g mascob,

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

13 g viaknin.



LAHKO JEM PRI PREKOMERNI TELESNI TEZI IN DEBELOSTI 65

Hladna poletna enoloncnica

25 dag rdecega kuhanega fizola
10 dag kuhane koruze

1 rdeca paprika (priblizno 15 dag) Na osebo priblizno:
1 zelena paprika (priblizno 15 dag) 168 kcal,
1 debula 12 g beljakovin,
1/2 feferona (po okusu) 23 g ogljikovih hidratov,
~ 8dl kefirja z manj mascob 3 g mascob,
1 zlicka mlete paprike 0 g nasicenih mascobnih kislin,
~ sol, poper 0 mg holesterola,
~ listi sveZe bazilike 6 g viaknin.

~ Papriko narezite. Cebulo fino sesekljajte. V kefir
dodajte narezano zelenjavo, fiZol, koru-
zo in narezan feferon. Solite, popraj-

te in dodajte mleto papriko.
Premesajte. Enolon¢nico dajte
v hladilnik, kjer naj se hladi
vsaj pol ure. Okrasite z li-
sti bazilike in ponudite s
polnovrednim kruhom.

d
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. Ribja enoloncnica

25 dag krompirja

1 ¢ebula

1 vecja paprika

1 vecji korencek

40 dag pelatov

40 dag ribjih filejev

S dl bistre zelenjavne juhe
3 stroki ¢esna

origano, bazilika, sol

3 Zlice olja

Na osebo priblizno:

302 keal,

23 g beljakovin,

22 g ogljikovih hidratov,

13 g mascob,

2 g nasicenih mascobnih kislin,
85 mg holesterola,

8 g viaknin.

Na olju dusite fino sesekljano ¢ebulo, dodajte na kocke narezano papri-
ko, korencek, krompir ter sesekljan ¢esen. Pelate skupaj s teko¢ino grobo se-
sekljajte v elektri¢nem sekljalniku ter jih skupaj z juho dodajte zelenjavi.
Dodajte zac¢imbe in pokrito kuhajte. Ko je zelenjava kuhana do tri cetrt, dodaj-
te ribo, narezano na manj$e kose, in kuhajte $e pribliZzno 10 minut.
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Kisla repa s proseno kaso in mesom

80 dag kisle repe Na osebo priblizno:

10 dag prosene kase 316 kcal,

25 dag manj mastnega svinjskega mesa 19 g beljakovin,

3 Zlice olja 31 g ogljikovih hidratov,

1 cebula 13 g mascob,

3 stroki ¢esna 2 g nasicenih mascobnih kislin,
2 Zlicki rdece mlete paprike 41 mg holesterola,

kumina, lovor, poper v zrnu, majaron 8 g viaknin.

Na dveh Zlicah olja dusite sesekljano ¢ebulo, dodajte na kockice nareza-
no meso, premesajte, dodajte repo, kumino, lovor, poper v zrnu ter zalijte z
vodo. Kuhajte pokrito. Proti koncu kuhanja dodajte majaron in oprano prose-
no kaso, ki naj ostane na povrsini repe. Jedi ne mesajte, ker bi se prijela dna
posode. Na preostalem olju kratko popecite ¢esen in papriko ter ju dodajte ku-
hani enolon¢nici.

Pri pripravi te jedi se lahko mascobi izognete. Tako ali tako bo meso dodalo
svoje. Mirno pripravite brez uporabe olja. V hladno posodo namesto olja dajte
vodo, ¢ebulo in meso ter nadaljujte postopek po zgoraj navedenih navodilih.

Namig: jedi dodatno ne solite, ker repa vsebuje veliko soli.
Ce e dodajate sol, dodajte le
majhen $¢epec.
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Glavne jedi

Kot glavno jed smo vedno oznacevali
tisto, kar je pri$lo na mizo po juhi.
Danes veliko ljudi ne je klasi¢no. Ali
pojedo samo juho, samo glavno jed,
veliko solato ... Velikokrat se zastavlja
vpra$anje: »Kako naj ob prihodu iz
sluzbe hitro skuhamo? Veste, za to je
potrebno toliko ¢asa«. 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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.Testenine s sparglji in gobami

30 dag polnovrednih testenin

30 dag Spargljev

20 dag ¢es$njevega paradiZnika

20 dag gob (Sampinjoni, Sitake ...) Na osebo priblizno:

1 spomladanska ¢ebula 354 keal,

3 Zlice olivnega olja 7 g beljakovin,

sok 1/2 limone 58 g ogljikovih hidratov,
nastrgana lupina 1/2 bio limone 10 g mascob,

2 zlici limoninega soka 2 g nasicenih mascobnih kislin,
2 stroka cesna 0 mg holesterola,

sol, sveZe mlet poper 5 g viaknin.

Testenine dajte kuhat v neslano vodo. 3 minute preden so testenine kuhane,
dodajte oc¢iscene in na 2 cm dolge kose narezane $parglje ter solite. Na zlici
olja poprazite sesekljan ¢esen, ¢ebulo in narezane gobe. Na koncu blago solite
in poprajte. Dodajte odcejene testenine, Sparglje, gobe in nastrgano limonino
lupinico. Zacinite z limoninim sokom in poprajte. Premesajte in postrezite.

Namig: Sparglji so okusni in splosno uporabni. TeZava svezih je, da so spodnji deli de-
beli in nekako neuporabni za viden dodatek jedem.

Debele dele $pargljev narezite na centimetrske rezine in jih prihranite npr.
za pripravo riZote.




70

. Testenine z leco po bolonjsko

20 dag rdece lece
35 dag paradiznika
20 dag korenc¢ka Na osebo priblizno:
10 dag zelene 543 keal,
1 ¢ebula 18 g beljakovin,
2 stroka cesna 91 g ogljikovih hidratov,
3 Zlice olja 12 g mascob,
majaron, sol, poper 2 g nasicenih mascobnih kislin,
30 dag polnovrednih testenin 0 mg holesterola,
ali testenin po izbiri 11 g viaknin.

Leco skuhajte. Na olju dusite ¢ebulo, nariban korencek, zeleno in ¢esen.
Po 5 minutah dodajte na majhne kocke narezan olupljen paradiZnik in du-
Site. Vmes po potrebi dodajte bistro zelenjavno juho ali vodo. Zacinite. Na
koncu umesajte kuhano leco, odstavite z ognja in pustite pokrito 20 minut.
Testenine skuhajte, da ostanejo nekoliko trde (»al dente«) in prelijte s preli-
vom. Postrezite s solato.
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Pirine testenine s tofujem in lisickami

35 dag polnovrednih pirinih testenin

20 dag tofuja

2 Zlici polpekocega ali pekocega ajvarja
15 dag lisick ali gob po izbiri

1/2 rumene paprike

1/2 zelene paprike

3 Zlice olivnega olja

1/2 zlicke za¢imb Provansalska mesanica
poper, sol

petersilj

Tofu nareZite na kocke. Pomesajte polpekoci ali peko¢i ajvar, mesanico za-
¢imb in grobo mlet poper, dodajte na kocke narezan tofu in marinirajte v hla-
dilniku vsaj pol ure. Testenine skuhajte, da $e ostanejo ¢vrste, in jih odcedi-
te. Na dveh Zlicah olja na hitro popecite na kocke narezano papriko in gobe
ter jih pomesajte s testeninami. V posodo, v kateri ste pripravljali gobe in pa-
priko, dodajte $e preostalo Zlico olja in na hitro popecite tofu. Tofu z zelenja-
vo pomesajte s testeninami, potresite s sesekljanim peterSiljem in postrezite s
solato.

Na osebo priblizno:

455 keal,

15 g beljakovin,

62 g ogljikovih hidratov,

16 g mascob,

2 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

4 g viaknin.
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Odprta brezmesna lazanja

8 listov za lazanjo iz polnovredne moke Na osebo priblizno:

1 por 346 kcal,

3 stroki ¢esna 12 g beljakovin,

10 dag zelene paprike 35 g ogljikovih hidratov,

10 dag rumene paprike 17 g mascob,

20 dag buck 3 g nasicenih mascobnih kislin,
30 dag zrelega paradiznika ali pelatov 42 mg holesterola,

8 rakcev (kozic) 5 g viaknin.

S zZlic olivnega olja
sol, mesanica zac¢imb (bazilika, origano, roZmarin, timijan)
petersilj, listi sveZe bazilike

Na treh Zlicah olja dusite fino narezan por in sesekljan ¢esen, dodajte na
kocke narezan olupljen paradiznik ali sesekljane pelate, narezano bucko in
papriko ter sesekljan petersilj. Zacinite.

Testo za lazanjo skuhajte po priloZenem navodilu. Odcedite in vsak list la-
zanje prereZite na pol. Na kroZnik poloZite testo za lazanjo, ga premazite z
olivnim oljem, dodajte nadev in pokrijte z drugim listom lazanje, ki ga prav
tako premazite z oljem. Postopek ponovite. Zadnja plast je list za lazanjo.
Prelijte jo z Zlico nadeva, potresite s sesekljanim peters$iljem in okrasite z dve-
ma popecenima rakcema in listi bazilike. Ce vam je ostalo $e kaj olivnega
olja, ga pokapajte po lazanji.

Namig: za lazanjo lahko
uporabite tudi Siroke re-
zance. In Se: kupite te-
stenine za lazanjo, ki
so predkuhane in jih
ni potrebno vel
kuhati.
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. RiZ z zelenjavo in gobami

Na osebo priblizno:
20 dag integralnega riza 288 kcal,
20 dag gob 13 g beljakovin,
15 dag strocjega fizola 76 g ogljikovih hidratov,
15 dag graha 11 g mascob,
S dag $pinace 2 g nasicenih mascobnih kislin,
10 dag rdece paprike 0mg holesterola,
10 dag rumene paprike 9 g vlaknin.

1 ¢ebula

3 Zlice olja

2 stroka cesna
poper, kumina, sol
petersilj

Namig: za spremembo lahko
namesto riza uporabite ajdovo
kaso.

Strocji fizol in grah skuhajte. Pazite, da ostaneta ¢vrsta. Prav tako skuhaj-
te riz (pazite, da se ne razkuha) v rahlo slani vodi. Na segreto olje dodajte na-
rezane gobe, ¢ebulo, ¢esen in papriko. Zac¢inite s kumino in poprom. Vec¢krat
premesajte. Na koncu dodajte kuhan stro¢ji fiZzol in grah, premesajte in
odstavite z ognja. Dodajte odcejen riZ, premesajte,
po potrebi §e malo solite ter obilno
potresite s petersiljem.
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Mediteranska zelenjavna priloga

60 dag koromaca Na osebo priblizno:
25 dag zrelega paradiznika 121 kcal,
2 Zlici olivnega olja 4 g beljakovin,
limonin sok (2 Zlici) 8 g ogljikovih hidratov,
1/2 dl belega vina 7 g mascob,
sol, poper, majaron 1 g nasicenih mascobnih kislin,
Sopek petersilja 0 mag holesterola,
4 g viaknin.

Koromac nareZite na vecje kose. Paradiznik za trenutek potopite v vre-
lo vodo, olupite in nareZite. Na olju kratko popraZzite koromac, dodajte para-
diZnik, limonin sok in za¢imbe. Pokrito dusite 10 minut. Dodajte vino in jed
skuhajte do konca. Preden postreZete, obilno potresite s petersiljem.

Namig: vino lahko zamenjate z razred¢enim jabol¢nim ali vinskim kisom.
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Priloga s cvetaco in paradiznikom

80 dag cvetace (ociscene) Na osebo priblizno:

30 dag paradiznika 156 kcal,

1 srednje velika cebula 6 g beljakovin,

3 stroki ¢esna 17 g ogljikovih hidratov,
kumina 7 g mascob,

Sopek petersilja 1 g nasicenih mascobnih kislin,
2 Zlici olivnega olja 0 mag holesterola,

sol, poper 6 g vlaknin.

Cvetaco razdelite na 8 kosov. Skuhajte jo v zelo malo vode (rahlo slane) ali
v sopari, da ostane ¢vrsta. ParadiZnik dajte za trenutek v vrelo vodo in olupi-
te. Odstranite semena in jih dajte v cedilo, da odtece sok. ParadiZnik nareZi-
te na majhne kocke. Na olju dusite sesekljano ¢ebulo in ¢esen, blago solite in
poprajte ter dodajte kumino. Dodajte paradiznik in paradiznikov sok, pokrito
kratek ¢as dusite. Potresite z grobo sesekljanim petersiljem in prelijte po odce-
jeni cvetaci. Ponudite mlac¢no.
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. (vetacniriz

70 dag cvetace
1 ¢ebula

3 Zlice olja
poper, sol
petersilj

Cvetaco razdelite na cvetove in v elektri¢cnem sekljalniku sesekljajte do
strukture riza. Na olju kratek ¢as dusite fino sesekljano ¢ebulo. Dodajte cve-
taco in prazite priblizno 3-5 minut. CvetaCa mora ostati ¢vrsta. Vmes veckrat
premesajte. Solite, poprajte, potresite s petersiljem in postrezite kot prilogo.

Na osebo priblizno:

163 kcal,

4 g beljakovin,

12 g ogljikovih hidratov,

10 g mascob,

2 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

5 g viaknin.
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Paradiznikovo zelje

60 dag narezanega zelja Na osebo priblizno:
1 vecdja ¢ebula 174 keal,
2 stroka cesna 4 g beljakovin,
40 dag zrelega paradiznika 15 g ogljikovih hidratov,
kumina, sveZe mlet poper, sol 11 g mascob,
2 dl bistre juhe 2 g nasicenih mascobnih kislin,
3 Zlice olja 0 mg holesterola,
6 g viaknin.

Na olju dusite ¢ebulo, dodajte narezano zelje, ¢esen in za¢imbe. Zalijte z
juho in dusite 10 minut. Dodajte olupljen ter na kocke narezan paradiZnik in
jed podusite do konca.

Namig: namesto paradiZnika lahko uporabite pelate ali 4 dl pasate
(paradiznikovega soka).
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Riz z baziliko

15 dag integralnega riza Na osebo priblizno:

S dag divjega riza 294 kcal,

1 srednje velika cebula 10 g beljakovin,

bistra zelenjavna ali mesna juha 39 g ogljikovih hidratoy,

2 Zlici olivnega olja 11 g mascob,

koscek lupine ekolosko pridelane limone 3 g nasic¢enih mascobnih kislin,
zlicka limoninega soka 8,8 mg holesterola,

Sop svezZe bazilike 2 g vlaknin.

4 dag parmezana

sol

Posebej skuhajte divji riZ. Na eni Zlici olja dusite fino sesekljano ¢ebulo, do-
dajte riz, kos¢ek limonine lupine in zalijte s skodelico bistre juhe. Med ku-
hanjem dodajajte juho, a jedi ne mesajte. Baziliko fino sesekljajte (ro¢no ali
v elektri¢nem mesalniku) in pomesajte s preostalo Zlico olja. Pazite, da se rizZ
ne razkuha. Dodajte baziliko in kuhan divji riz, za¢inite z limoninim sokom
in $¢epcem soli, premesajte in pokrito dusite $e pribliZno 2 minuti. Preden
postreZete, potresite z grobo nastrganim parmezanom ter okrasite z listi sve-
Ze bazilike.

Namig: divji riz ni pravi riz, vendar
mu je podoben. V primerjavi s pravim
je daljsi, oZji in veliko temnejsi.

Cas kuhanja je daljsi kot pri
obicajnem rizu in znasa

od 40 do 60 minut, /I‘, \
lahko pa ga skrajsate ~2 3
s predhodnim namakanjem. w
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Priloga z jajcevci in paradiznikom

1-2 jajcevca (8 kolobarjev)

2-3 paradiznika (8 kolobarjev)

3 Zlice olivnega olja

sveZe mlet poper, malo soli po potrebi
4 stroki ¢esna

petersilj

listi bazilike

Jaj¢evce in paradiznik nareZite na prst debele kolobarje. V ponev za pripra-
vo jedi brez masc¢ob dajte 1 Zlico olja in popecite jaj¢evce. Ko so jaj¢evci 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 jaj¢evec, ga
malo poprajte in nanj poloZite paradiZnik, ki ga tudi poprajte. Fino sesekljan
Cesen in peters$ilj 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.

Na osebo priblizno:
143 kcal,

3 g beljakovin,

9 g ogljikovih hidratov,
10 g mascob,

2 g nasic¢enih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
4 g vlaknin.
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. Priloga s porom, grahom in strodjim fizolom

30 dag narezanega pora
20 dag graha

20 dag strocdjega fizola
2 Zlici olivnega olja
limonin sok

sol, poper

Strocji fizol in por, narezan na vecje kose, kuhajte v blago osoljeni vodi. Ko
je zelenjava na pol kuhana, dodajte grah. Pazite, da se zelenjava ne razkuha.
Odcedite, takoj prelijte z oljem, pokapajte z limonin sokom in potresite s sve-
Ze mletim poprom. Postrezite kot prilogo takoj.

Namig: za pripravo jedi lahko uporabite zamrznjen grah in strocji fizol.

Na osebo priblizno:

154 kcal,

5 g beljakovin,

17 g ogljikovih hidratov,

7 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
7 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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. 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)
pomaranca 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,

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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. Nabodala s piscancjim mesom, papriko in ananasom

40 dag piscandjih prsi

20 dag ananasa Na osebo priblizno:

10 dag rdece paprike 295 keal

10 rumene paprike 23 g beljakovin,

S dag zelene paprike 20 g ogljikovih hidratov,

1 Zlica limoninega soka 14 g mascob,

1 Zlicka medu 3 g nasicenih mascobnih kislin,
2 Zlici olivnega olja 60 mg holesterola,

malo mlete ¢ili paprike 2 g vlaknin.

sol, poper

lesena nabodala

Meso nareZite na kocke, dodajte eno Zlico olja, blago solite, poprajte in pre-
mesajte. Pomesajte limonin sok, preostalo Zlico olja, med in ¢&ili papriko ter
prelijte po ananasu narezanem na kocke. Premesajte. Tudi papriko narezi-
te na primerne kose. Meso, ananas in papriko izmeni¢no nabadajte na lesena
nabodala, nato pa opecite z vseh strani na elektri¢cnem Zaru ali v ponvi.
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Peceno meso z zelenjavo in fizolom

40 dag spinace Na osebo priblizno:

15 dag Sampinjonov 243 keal,

20 dag kuhanega belega fizola 36 g beljakovin,

1 spomladanska ¢ebula (por) 11 g ogljikovih hidratov,

2 Zlici olivnega olja 6 g mascob,

sol, poper 2 g nasicenih mascobnih kislin,
0,5 dl zelenjavne ali mesne juhe 104 mg holesterola,

4 pecene piscancje krace ali 2 puranji 7 g vlaknin.

Meso specite. Spina¢o kuhajte 2-3 minute. Na olju popecite $ampinjone, do-
dajte narezano spomladansko ¢ebulo in kuhan fiZol (polovico fiZola zdrobite
z vilicami), solite in poprajte. Dolijte juho in prevrite. Na kroznik dajte odceje-
no $pinaco ter Sampinjone s fiZolom. Na vrh poloZite pe¢eno meso.

Namig: lahko kupite Ze pecene krace
(obvezno jim odstranite
kozo).
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Kuhana govedina z zelenjavo in hrenom

1 kg govedine (stegno)

25 dag korencka

10 dag petersiljevega korena
25 dag cvetace

20 dag narezanega pora

1 manjsa cebula

1 lovorov list, poper v zrnu, sol

V hladno vodo dajte kuhat 1/2 korencka, petersiljev koren in za¢imbe. Ko
zavre, dodajte meso. Proti koncu kuhanja dodajte najprej preostali koren-
¢ek (narezan) in ¢ez nekaj minut $e cvetaco in por. Pazite, da se zelenjava ne
razkuha.

Meso nareZite, dajte na kroznik in prelijte s par Zlic vrele goveje juhe. Okrog
mesa zloZite zelenjavo. Hrenovo omako postrezite posebe;j.

Recept hrenova omaka z jabolko je objavljen na strani 124.

Na osebo priblizno:

388 kcal,

59 g beljakovin,

19 g ogljikovih hidratov,

8 g mascob,

2 g nasic¢enih mascobnih kislin,
184 mg holesterola,
6 g vlaknin.
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. Golaz z govedino, jajcevci, paradiznikom in grahom

40 dag mlade govedine

1 ¢ebula

2 stroka ¢esna Na osebo priblizno:

30 dag jajéevca 300 kcal,

30 dag zrelega paradiznika ali 30 g beljakovin,
plocevinka pelatov (40 dag) 21 g ogljikovih hidratov,

10 dag graha (lahko zamrznjen) 10 g mascob,

2 Zlici olivnega olja 2 g nasic¢enih mascobnih kislin,

rdeci vinski kis (po okusu) 74 mg holesterola,

sol, timijan, Setraj, roZmarin, majaron 6 g viaknin.

petersilj

Na olju na zmernem ognju dusite narezano ¢ebulo, da se zmeh¢a. Dodajte
na kocke narezano meso, jaj¢evec in ¢esen. Dusite par minut. Dodajte na koc-
ke narezan olupljen paradiznik ali sesekljane pelate, 2-3 dl vode ali bistre
juhe ter zac¢imbe. Ko je meso mehko, dodajte grah in pustite vreti par minut.
Preden postreZete, zacinite z rdecim vinskim kisom ter potresite s seseklja-
nim petersiljem.

Namig: danasnja posoda in grelni elementi Ze omogocajo, da se lahko velikokrat
izognete prazenju na mascobi. Mas¢oba seveda da okus, tehnolosko pa ni nujno
potrebna.

Polozite meso in ¢ebulo v hla-
dno posodo in zacnite z de-
lom. Rezultat bo enak.
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Piscandje perutnicke z zelenjavo

60 dag pisc¢ancdjih perutnick (samo zgornji deli)

40 dag mesane zelenjave (npr. zamrznjena provansalska mesanica)
10 dag pora

3 Zlice olivnega olja

3 stroki ¢esna

sol, poper, mesanica suhih provansalskih zacimb

vejica sveZega timijana

Odstranite koZo z zgornjih delov pis¢ancjih perutnick. Pripravite marina-
do iz dveh Zlic olja, vejice sveZega timijana in ¢esna. Dodajte meso, premesaj-
te in marinirajte pokrito ali v plasti¢ni vrecki vsaj eno uro. Meso tik pred peko
blago solite in poprajte. Segrejte ponev za peko brez mascob ter specite perut-
nicke. Istocasno na Zlici olja dusite zelenjavo z dodatkom provansalskih za-
¢imb priblizno 6 minut. Dodajte narezan por, premesajte in duSite Se 3 minu-
te. PeCene perutnicke ponudite z zelenjavo in solato.

Namig: lahko uporabite zamrznjeno provansalsko mesanico zelenjave ali katero
drugo mesanico, ki jo dobite v bliznji trgovini.

Na osebo priblizno:
283 keal,

31 g beljakovin, 5\
15 g ogljikovih hidratov, v ;
11 g mascob,

4 g nasicenih mascobnih kislin,
85 mg holesterola,
5 g viaknin.
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Pecen kunec z ananasovim zeljem

1/2 kunca

2 stroka ¢esna Na osebo priblizno:

sol, kumina, timijan, majaron 328 keal,

2 lovorova lista 28 g beljakovin,

sol 11 g ogljikovih hidratov,

1 dl suhega belega vina 17 g mascob,

3 Zlice olja 4 g nasicenih mascobnih kislin,
60 dag kislega zelja 71 mg holesterola,

25 dag sveZega ananasa 4 g vlaknin.

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 pec¢ici na 200° C prib-
liZno 45 minut. Veckrat ga polivajte. Vro¢o vodo prilivajte po potrebi.

Za pripravo du$enega zelja z ananasom dajte v vro¢o posodo eno Zlico olja
in zelje. Po potrebi prilijte malo vode in dusite. Dodajte na ko$¢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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. Ribji file z bogato zelenjavno prilogo

60 dag filejev morske ribe

1 Zlica kisa Na osebo priblizno:

sol, poper v zrnu, lovorov list 325 keal,

1 manjsa cebula 29 g beljakovin,

petersilj 9 g ogljikovih hidratov,
zelenjavna priloga: 19 g mascob,

20 dag korencka 3 g nasicenih mascobnih kislin,
15 dag buck 90 mg holesterola,

20 dag strodjega fizola 5 g viaknin.

20 dag spargljev

3 Zlice ekstra deviskega olivnega olja
sveZ koper
1 manjsa limona

Zelenjavo narezite na palcke ter jo kuhajte pokrito le kratek ¢as. Solite Sele
proti koncu kuhanja. Pazite, da zelenjava ostane ¢vrsta. V drugo posodo dajte
vodo, malo soli, vejico petersilja, na kolobarje narezano ¢ebulo, kis in zavrite.
Dodajte ribje fileje in kuhajte priblizno 8 minut.

Na kroznik polozite odcejeno zelenjavo in kuhan file ribe ter prelijte s preli-
vom iz olivnega olja in fino sesekljanega kopra. Okrasite z rezinami limone.

Namig: na ta nacin lahko pripravite tudi fileje lososa.

Kuhanje rib (predvsem v celem kosu)
lahko postane zelo enostavno, e se
drzite naslednjih korakov: v hla-
dno vodo dajte jusno ze-
lenjavo, zadinite in na
majhnem ognju skuhajte
okusno juhico. Ko je juha
konc¢ana, jo lahko precedite
in vanjo polozite ribo. Na malem
ognju kuhajte dokler riba ne dobi
srebrnih oci (o¢i zakrknejo). Takrat je 5
riba zanesljivo pripravljena. ~i
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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, ~ o
0g viaknin.
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. Riba na zelenjavni posteljici

4 manjse ribe (ali dve vecji)

20 dag koromaca Na osebo priblizno:
15 dag pora 320 keal,

15 dag korencka 29 g beljakovin,

4 stroki ¢esna 11 g ogljikovih hidratov,
Sopek petersilja 18 g mascob,

Sopek kopra 3 g nasic¢enih mascobnih kislin,
2 limoni 90 mg holesterola,

sol 5 g viaknin.

4 Zlice olivnega olja

1/2 dl vode

4 pole papirja za peko

Ribo operite v zelo slani vodi in odcedite. Iz polovice limone iztisnite sok ter
ga pomesajte s Stirimi Zlicami vode. Preostalo limono in pol zreZite na kolo-
barje. NareZite koromac, korencek in por ter jih enakomerno razdelite na vsa-
ko polo papirja za peko. Na zelenjavo polozite ribo. V trebu$no votlino vsake
ribe dajte rezino limone. Preostale rezine limone poloZite na ribo. Dodajte e
vejice kopra. Prilijte Zlico razred¢enega limoninega soka, zavijte in pecite v
pecici pribliZno 30 minut. Pec¢eno ribo prelijte s sesekljanim petersiljem, po-
mesanim z oljem.
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. Riba s Spinaco v foliji

4 ribji fileji (po 15 dag vsak)
15 dag $pinace

1/2 rdece paprika

1/2 rumene paprike

sol, poper

4 stroki ¢esna

4 Zlice olivnega olja

folija (4 kosi)

Na osebo priblizno:

300 kcal,

30 g beljakovin,

4 g ogljikovih hidratov,

17 g mascob,

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

2 g viaknin.

Folijo premazite z oljem. Spinaco operite in dobro odcedite. Ribji file polo-
Zite na folijo (s koZo navzdol), obloZite s $pina¢nimi listi in papriko, narezano
na kockice. Blago solite in poprajte. Ce vam preostane $e kaj zelenjave, jo zlo-
Zite poleg ribe. Folijo zavijte, poloZite v pekac in pecite v pecici pribliZno 15
minut. Preden jed postreZete, odprite folijo ter ribo prelijte z meSanico sese-
kljanega ¢esna in olivnega olja.
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Riba na Zaru (ovita v vonj roZzmarina)

4 ribji fileji (vsak po 12-15 dag)
3 Zlice olivnega olja

mesanica provansalskih za¢imb
2 manj$i vejici rozmarina

4 stroki ¢esna

petersilj

I limona

sol

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.

Na osebo priblizno:

230 kcal,

28 g beljakovin,

2 g ogljikovih hidratov,

12 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
80 mg holesterola,

1 g vlaknin.
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Skusa z zelenjavo

2 skusi (priblizno 70-80 dag) Na osebo priblizno:

2 Zlici olivnega olja 189 kcal,

1 vecja cebula 30 g beljakovin,

3 stroki ¢esna 11 g ogljikovih hidratov,

20 dag paprike 12 g mascob,

30 dag paradiznika 2 g nasicenih mascobnih kislin,
1 feferon ali mleta ¢ili paprika (po Zelji) 95 mg holesterola,

poper, mleta kumina, sol 2 g viaknin.

limonin sok

petersilj

Na olju dusite ¢ebulo in ¢esen, dodajte narezano papriko in olupljen para-
diznik. Zacinite s poprom, soljo in kumino. Dusite, da se zelenjava zmehca.
Dodajte 3-4 zlice vode, razgrnite zelenjavo in dodajte narezane fileje skuse ter
narezan feferon ali ¢ili papriko. Kuhajte kratek ¢as, da se sku$e skuhajo. Jed
zacinite z malo limoninega soka in potresite s sesekljanim petersiljem.
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.Tuna ali losos z zelisci

4 fileji tune ali lososa (po 10-15 dag)
3 Zlice olivnega olja

3 stroki ¢esna

sol, sveZe grobo mlet poper

sveZi listi rozmarina in timijana
petersilj

Fileje premaZite z oljem, blago solite in potresite z za¢imbami. Pecite na
dveh Zlicah olja. Peceno ribo potresite s sesekljanim ¢esnom in petersiljem.

Na osebo priblizno:

399 kcal,

31 g beljakovin,

1 g ogljikovih hidratov,

31 g mascob,

6 g nasicenih mascobnih kislin,
66 mg holesterola,

0 g viaknin.
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Solata s polnovrednimi testeninami, mocarelo,
paradiznikom in spinaco

30 dag polnovrednih testenin

25 dag mocarele (majhne kroglice) Na osebo priblizno:

30 dag ¢esnjevega paradiZnika 490 kcal,

10 dag spinace 17 g beljakovin,

2 zlici ekstra deviskega olivnega olja 54 g ogljikovih hidratov,

kis 17 g mascob,

pol kavne Zlicke meSanice suhih 7 g nasicenih mascobnih kislin,
zadimb za solato 49 mg holesterola,

drobnjak 3 g viaknin.

Suhe zad¢imbe dodajte v meSanico kisa, ene Zlice olja, Zlice vode in malo
soli. Testenine skuhajte tako, da ostanejo ¢vrste, odcedite, prelijte s preosta-
lo Zlico olja, premesajte in ohladite. Kroglice mocarele razreZite na polovice.
Enako storite s paradiznikom. Ce uporabite ve¢ji paradiznik, ga nareZite na
kocke.

V primerno skledo dajte ohlajene testenine, paradiznik, mocarelo in $pina-
o, prelijte s prelivom, premesajte in potresite s sesekljanim drobnjakom.
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Ribja solata

20 dag integralnega riza Na osebo priblizno:

40 dag oslica ali druge ribe 395 keal,

1 ¢ebula 22 g beljakovin,

25 dag paradiznika 51 g ogljikovih hidratov,

20 dag kumar 11 g mascob,

1 kislo jabolko 2 g nasicenih mascobnih kislin,
limonin sok, kis 40 mg holesterola,

2 Zlici olivnega olja 4 g viaknin.

sol

drobnjak ali koper

Skuhajte riz (pazite, da ostane ¢vrst). Posebej skuhajte ribo, jo ohladite in
nareZzite na manjSe koscke. Sesekljajte ¢ebulo, kumare nareZite na kolobarje
ter paradiZnik na rezine. Jabolko narezite na kocke in jih pokapajte z limoni-
nim sokom. Vse sestavine stresite v skledo, jih prelijte s prelivom iz olja, kisa
in soli, potresite s sesekljanim drobnjakom ali koprom in premesajte.
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Solate

Za zdravo prehrano so pika na i. 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, tj. so-
latnim prelivom.
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Lahka solata »po domace«

40 dag mladih buck (cukini)

20 dag ¢esnjevega paradiznika Na osebo priblizno:

1 srednje velika rdeca ¢ebula 97 keal,

S dag mlade spinace 3 g beljakovin,

1 Zlica bucnega olja 8 g ogljikovih hidratov,

1 strok ¢esna 6 g mascob,

1 Zlica bucnega semena 1 g nasicenih mascobnih kislin,
limonin sok ali kis 0 mg holesterola,

sol I g vlaknin.

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 $pagetom,
je odlicen pripomocek. Z njim lahko reZete podolgovato zelenjavo: bucke,
korencek, kumarice ...
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Solata z zeljem, koromacem in korenckom

40 dag naribanega rdecega zelja

1 koroma¢

2 korencka

3 Salotke

preliv:

2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja ali olja po izbiri
kis

sok pol pomarance

sol, poper

po Zelji sveZ ingver

Koromac in ¢ebulo fino nareZite, korenc¢ek grobo nastrgajte in pomesajte z
rde¢im zeljem. Pripravite preliv iz pomaranénega soka, kisa, olja, soli in po-
pra. Po Zelji dodajte malo fino nastrganega ingverja. Solato prelijte s prelivom
in premesajte.

Na osebo priblizno:

122 kcal,

2 g beljakovin,

10 g ogljikovih hidratov,

8 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
3 g viaknin.
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Solata iz zelja in radica

50 dag naribanega ali fino narezanega zelja
10 dag radica

2 Zlici olivnega olja

kis

sol

Zelje fino narezite ali naribajte. Radi¢ nareZite na trakove. Pomesajte zelje
in radic, prelijte s prelivom iz kisa, olja in malo soli ter premesajte.

Namig: za spremembo lahko solato zacinite z bu¢nim oljem in aromati¢nim kisom.

Na osebo priblizno:

79 kcal,

2 g beljakovin,

5 g ogljikovih hidratov,

6 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

4 g vlaknin.
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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.
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Solata »po italijansko«

10 dag rukole ali motovilca

30 dag solate (berivke ali solate po izbiri) Na osebo priblizno:

15 dag svezih mladih Sampinjonov 255 keal,

20 dag ¢esnjevega paradiZnika 8 g beljakovin,

1 cebula 10 g ogljikovih hidratov,

2 Zlici rdecega vinskega kisa 20 g mascob,

2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja 3 g nasic¢enih mascobnih kislin,
sol, sveZe mlet poper 8 mg holesterola,

4 dag grobo nastrganega parmezana ali 7 g Vvlaknin.

trdega sira po izbiri

Solato in rukolo (motovilec) operite in dobro odcedite. NareZite Sampinjone
in ¢ebulo. Paradiznik razpolovite. Ce je vecji, ga zreZite na Cetrtine. V primer-
no skledo dajte zelenjavo in jo prelijte s prelivom iz kisa, olja in soli.
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.@stljava solata

30 dag ledenke ali mehke solate
10 dag mlade Spinace ali rukole
~ 2-3 mlade cebule
1 kumara
1 rdeca ali rumena paprika
~ strok ¢esna (po zelji)
2 Zlici olivnega ali soncnicnega olja
jabolcni kis
sok pol limone
sol, poper
1 Zlica soncnicnega semena (1 dag)

Na osebo priblizno:

94 kcal,

2 g beljakovin,

6 g ogljikovih hidratov,

7 g mascob,

I g nasi¢enih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

2 g vlaknin.

Zelenjavo nareZzite in pomesSajte. Prelijte s prelivom iz kisa, limoninega soka,
olja in soli. Premes3ajte, potresite s son¢ni¢nim semenom ter takoj postrezite.
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Solata s strocjim fizolom in paradiznikom

40 dag strocjega fizola Na osebo priblizno:

30 dag paradiznika 98 kcal,

listi sveZe bazilike ali petersilja 2 g beljakovin,

preliv: 7 g ogljikovih hidratov,

kis (po potrebi ga razred¢ite z malo vode) 8g mascob,

mesanica suSenth zacimb za solato 1 g nasicenih mascobnih kislin,
(brez dodane soli) 0 mag holesterola,

2 Zlici olivnega olja 3 g viaknin.

sol

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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Solata s surovo rdeco peso, jabolko in hrenom

1 vecje jabolko (priblizno 25 dag)
30 dag rdece pese

2 Zlici naribanega hrena
jaboléni kis

2 Zlici olja

sol

Rdeco peso olupite in drobno naribajte. Prav tako naribajte jabolko. V pri-
merno skledo dajte rdeco peso, jabolko in nariban hren. Prelijte s prelivom iz
kisa, olja in malo soli ter premes3ajte.

Na osebo priblizno:

113 keal,

1 g beljakovin,

13 g ogljikovih hidratov,

7 g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

2 g vlaknin.




LAHKO JEM PRI PREKOMERNI TELESNI TEZI IN DEBELOSTI 107

Solata iz kislega zelja z gobami

50 dag kislega zelja

25 dag vloZenih gob

1 spomladanska ali bela ¢ebula
1/2 vloZenega feferona (po Zelji)
2 Zlici olja

poper

petersilj

VloZene gobe po potrebi nareZite. Pomesajte vse sestavine in prelijte s preli-
vom iz olja, limoninega soka in popra. Marinirajte 1 uro v hladilniku. Preden
postreZete, posujte s sesekljanim petersiljem.

Namig: Ce uporabite gobe, vloZene v olju, jih dobro odcedite. V tem primeru tudi
zmanijsajte koli¢ino dodanega olja. Uporabite ga le eno Zlico.

Kislega zelja ni potrebno soliti, ker vsebuje sol.

Na osebo priblizno:
105 keal,

3 g beljakovin,

9 g ogljikovih hidratov,

7 g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
3 g vlaknin.
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Solata iz rdeceqa kislega zelja v jabolku

4 aromati¢na jabolka

30 dag kislega rdecega zelja

1 Zlica orehovega olja ali olja po izbiri
2 dag orehovih jedrc

Jabolka previdno izdolbite. [zdolbeno meso uporabite za kompot. Zelje pre-

lijte z oljem, premesajte in nadevajte jabolka. Okrasite z grobo sesekljanimi
orehovimi jedrci.

Namig: izkoristite lokalno ponudbo tradicionalno okisanega rdecega zelja.

Na osebo priblizno:
102 kcal,

2 g beljakovin,

10 g ogljikovih hidratov,
6 g mascob,

1 g nasi¢enih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
3 g vilaknin.
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(vetacna solata

60 dag cvetace

8 dag kislih kumar

1/2 bele cebule

2-3 Zlice kisa, v katerem so bile vloZene kumare
petersilj

sol, poper

2 Zlici olja

1 Zlica gor¢ice

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.

Namig: celo cvetaco lahko pripravite za kuhanje tudi tako, da v koren/strzen na kriz
zareZete z noZzem par centimetrov globoko. Kuhajte jo s strzenom navzdol. Sicer je
cvetaca zelo okusna tudi surova.

Na osebo priblizno:

115 keal,

4 g beljakovin,

9 g ogljikovih hidratov,

7 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

4 g vlaknin.
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Solata s cvetacnim rizem in zelenjavo

50 dag cvetace Na osebo priblizno:

10 dag rdece paprike 62 kcal,

10 dag rumene paprike 3 g beljakovin,

20 dag paradiZnika 11 g ogljikovih hidratov,

3 spomladanske cebule 9g mascob,
petersilj, bazilika 1 g nasicenih mascobnih kislin,
preliv: 0 mg holesterola,
3 Zlice olivnega olja 4 g viaknin.

sok ene limone ali kis
2 stroka fino sesekljanega cesna
beli poper

Cvetaco razdelite na cvetove in v elektricnem sekljalniku sesekljajte do
strukture riZa. V vecji ponvi segrejte olje ter praZite cvetaco pribliZzno 5 minut
(cvetacCa naj ostane ¢vrsta). Jed veckrat premesajte, nato pa ohladite. Kumare
in paradiznik narezite na manjse kocke. Narezite tudi ¢ebulo. Ce nimate spo-
mladanske ¢ebule, uporabite belo ¢ebulo. Zelenjavo pomesajte s cveta¢nim
»riZem«. Pomesajte vse sestavine za preliv, prelijte po solati, dodajte sesekljan
petersilj in premeSajte. Okrasite z listi bazilike.

Namig: solato lahko pripravite tudi s surovo cvetaco.
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Zelena solata

50 dag kitajskega zelja Na osebo priblizno:

2 kivija 147 keal,

2 zeleni jabolki 2 g beljakovin,

preliv: 15 g ogljikovih hidratov,

3 Zlice olja 9g mascob,

kis po okusu 1 g nasicenih mascobnih kislin,
sol 0 mg holesterola,

drobnjak 5 g vlaknin.

Kitajsko zelje fino nareZite. Jabolkoma odstranite pecke. Jabolki in kivi-
ja narezite na tanjse kolobarje. Pomesajte zelje in sadje, prelijte s prelivom iz
kisa, olja in malo soli, potresite z drobnjakom in premesajte. Pustite, da stoji
10-15 minut.
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Solata s sparglji, krompirjem in Spinaco

40 dag spargljev Na osebo priblizno:

10 dag mlade $pinace 142 keal,

30 dag krompirja 4 g beljakovin,

2 Zlici olivnega olja 15 g ogljikovih hidratov,

kis 7 g mascob,

sol 1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
4 g viaknin.

Sparglje olupite in nareZite na primerne kose. Kuhajte jih kratek ¢as v rahlo
slani vodi (naj ostanejo ¢vrsti). Odcedite jih in ohladite. Krompir skuhajte v
lupini. Kuhanega olupite in nareZite na kolobarje. $pinaco operite in dobro od-
cedite. V skledo dajte zelenjavo in krompir ter prelijte s prelivom iz kisa, olja
in soli. Premesajte in postrezite.

Namig: Ce solati dodate skodelico kuhanega fizola, jo lahko ponudite kot manjsi sa-
mostojen obrok.
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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. Prelijte s prelivom iz kisa, limoninega soka, olja in soli.
Premesajte, potresite z narezanim drobnjakom, okrasite z narezano redkvico
ter takoj postrezite.

Na osebo priblizno:

90 kcal,

1 g beljakovin,

4 g ogljikovih hidratov,

7 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mag holesterola,
2 g viaknin.
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Oblozeni kruhki,
namazi, omake,
prelivi . ..
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Toast z gobami, paradiznikom in mocarelo

(za 2-4 osebe)

4 rezine polnovrednega toasta/ polnovrednega kruha
15 dag gob

1 vedji paradiznik ali ¢e$njev paradiZnik

8 dag mocarele

1 Zlica olja

poper, sol, timijan

listi sveZe bazilike

Na olju popecite gobe. Blago solite in poprajte s sveZe mletim poprom. Toast
ali kruh rahlo opecite, oblozite z narezano mocarelo in dajte pod elektri¢ni
Zar ali v pecico, da se sir zmehca. ObloZite z gobami in paradiZnikom, nareza-
nim na kocke, ter okrasite z baziliko.

Na osebo priblizno:
132 kcal,

7 g beljakovin,

12 g ogljikovih hidratov,
6 g mascob,

2 g nasic¢enih mascobnih kislin,
14 mg holesterola,
2 g vlaknin.

Namig: uporabite
majhne kroglice
mocarele — po dve
na vsak toast
(priblizno 2 dag).
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Toast z jajcem in tofujem (zajtrk ali kosilce)

(za 2-4 osebe)

4 kosi polnovrednega toasta ali kruha (1 toast = 2,5 dag)
20 dag tofuja

2 jajci

3 Zlice olja

mesanica provansalskih zacimb

zlicka mlete paprike (lahko Se malo cilija)

sveZe mlet poper, sol

Tofu grobo naribajte, zacdinite z za¢imbami, poprajte, dodajte papriko, sol in
Zlico olja. Premesajte in marinirajte v hladilniku pol ure (pokrito).

Stepite 2 jajci. V ponev dajte 2 Zlici olja in na vroce olje poloZite tofu. Ko se
dobro segreje, dodajte jajca in dobro premesajte. Kruh opecite, obloZite z jajci
in paradiZznikom ali drugo zelenjavo. Lahko pa zraven pripravite solato (iz pa-
radiznika, kumar, paprike, ¢ebule ...) in postreZete kot kosilce.

Za lahek zajtrk zadostuje 1 kos toasta, za malo krepkejsi 2.

Na osebo priblizno:

252 keal,

13 g beljakovin,

15 g ogljikovih hidratov,

15 g mascob,

3 g nasicenih mascobnih kislin,
150 mg holesterola,

3 g viaknin.

Namig: Ce imate
zvisan holesterol,
uporabite 1 celo jajce
in 2 beljaka.
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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.

Na osebo priblizno:
175 keal,
9 g beljakovin, . - )
24.g oglikovih hidratoy Namig: v trgowm.doblte.
o mocarelo v majhnih kroglicah.
5gmascob,

Vsaka tehta priblizno 1 dag.
1 g nasicenih mascobnih kislin, >aka tehta priblizno 1 dag

13 mg holesterola,
2 g viaknin.
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Skutni namaz z jabolkom in hrenom

(za 8 kosov kruha)

1 srednje veliko jabolko
1/2 limone

20 dag manj mastne skute
4 dag hrena

sol, poper

Jabolko na drobno nastrgajte in takoj pokapajte z limoninim sokom. Tako
ostane lepe bele barve, popestri pa tudi aromo. Skuto pretlacite in dodajte ja-
bolku. Solite in poprajte. Na koncu primes$ajte $e nariban hren. Hren spodbu-
di ¢utila za okus k raziskovanju sestavin namaza. S svojo ostrino pa vendarle
prikrije, kaj vse se skriva v njem.

Na osebo priblizno:

34 keal,

3 g beljakovin,

3 g ogljikovih hidratov,

1 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
3 mg holesterola,

1 g viaknin.
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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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. Preliv za solato z grenivko

sok 1/2 grenivke

1 Zlica jabol¢nega kisa

4 Zlice vode

2 stroka cesna

4-5 listov sveZe bazilike

2 Zlici sesekljanega paradiznika
poper, sol

Pomesajte sesekljan paradiznik, ¢esen in liste bazilike. Dodajte grenivkin
sok, kis, vodo, poper in malo soli.

Na osebo priblizno:

10 kcal,

0 g beljakovin,

2 g ogljikovih hidratov,

0g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

0g vlaknin.
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. Mediteranski solatni preliv

2 zZlici 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,

0 g vlaknin.
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Priloga k ribi »na juznoameriski nacin«

15 dag ¢eSnjevega paradiznika
15 dag kumar

~1/2 rdece cebule

1 feferon

3 stroki desna

1 Zlica sesekljanega petersilja

_ sok ene limone

2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja

Cebulo nareZite, prav tako feferon, dodajte sesekljan ¢esen in prelijte z limo-
ninim sokom. Solite in poprajte. Marinirajte v hladilniku pribliZno 20 minut.
Preden postreZete, dodajte paradiZnik, prerezan na pol, na kockice narezano
kumaro in petersilj ter prelijte z oljem.

Na osebo priblizno:
35 keal,

2 g beljakovin,

7 g ogljikovih hidratov,
0g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
1 g viaknin.
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Hrenova omaka

 1/2 jogurta z manj ma$cob
- 5dag kvarka (

~ 2-4 Zlice nastrganega hrena
- malo soli

Vse sestavine pomesajte in takoj postrezite.

Namig: ta omaka je zdrava alternativa smetanovemu hrenu.

Na osebo priblizno:

35 keal,

2 g beljakovin,

7 g ogljikovih hidratov,

2 g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
1 g viaknin.
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Hrenova omaka z jabolkom

1 jabolko

4 Zlice naribanega hrena
jaboléni kis ali limonin sok
pol zli¢ke sladkorja

Pomesajte kis (limonin sok) s sladkorjem. Jabolko fino sesekljajte ali na-
ribajte in takoj prelijte s kisom ali limoninim sokom. Dodajte hren in
premesajte.

Na osebo priblizno:

33 keal,

0 g beljakovin,

7 g ogljikovih hidratov,

0g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

1 g vlaknin.
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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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Melone in lubenice v kivijevi omaki

80 dag lubenice

40 dag melone

4 kiviji

3 dag akacijevega medu
listi sveZe melise

S pomocjo zajemalke za sladoled iz melone in lubenice izdolbite kroglice.
Polozite jih na kroznik in prelijte z omako iz kivija (v elektri¢nem mesalniku
dobro zmesajte kivi in med). Okrasite z listi melise.

Na osebo priblizno:

146 kcal,

2 g beljakovin,

33 g ogljikovih hidratov,

1 g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

3 g viaknin.

Namig: ostanke lubenice in
melone lahko uporabite za
smuti.
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Sadna solata s pomaranco, figo, ribezom in meto

2 pomaranci

4 sveZe fige

10 dag ribeza

1 Zlicka medu

1 Zlica sadnega soka (ostane pri rezanju pomarande in grenivke)
listi sveZe mete

Pomaranc¢i olupite, obreZite zunanjo plast in nareZite na fileje. SveZze fige
razrezite na Cetrtine. Sadje zloZite na kroznik in pokapajte z me$anico medu,
soka in sesekljane sveZe mete.

Na osebo priblizno:

/8 kcal,

2 g beljakovin,

17 g ogljikovih hidratov,

0g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,

0 mg holesterola,

3 g viaknin. -\"* %
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Sadni kroznik

Na osebo priblizno:
3 jabolka 80 kcal,
8 dag malin 2 g beljakovin,
1 Zlicka medu 15 g ogljikovih hidratov,
1 Zli¢ka limoninega soka 0g mascob,
1 Zlicka vode 0 g nasicenih mascobnih kislin,
listi melise ali bazilike 0 mg holesterola,
2 dag mandljevih listicev za okras 3 g viaknin.

Pomesajte med, limonin sok, vodo in sesekljano meliso ali baziliko. Jabolka
operite in nareZite na kolobarje ter jih zloZite na kroZnike. Pokapajte jih z me-
deno raztopino in obloZite z malinami. Okrasite z mandlji in listi mete ali
bazilike.
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OsveZilna sadna sladica

4 rezine lubenice Na osebo priblizno:

2 banani 100 kcal,

S dag jagod 1 g beljakovin,

S dag borovnic 24 g ogljikovih hidratov,

listi melise 0g mascob,
0 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
2 g viaknin.

Manj$o lubenico operite, obrisite in dobro ohladite. RazreZite jo na tiri ko-
lobarje debeline dva centimetra. Na kroZnik dajte rezino lubenice in jo obloZi-
te z banano, narezano na kolobarje, jagodami in borovnicami. Okrasite z listi
melise in postrezite.

Namig: na sadno sladico lahko date malo preliva, ki ga pripravite iz Zlicke medu, po-
marancnega soka in sesekljanih listov melise.
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Jabolcni cvetovi

2-3 jabolka

2 zlici kutinove marmelade ali marmelade po izbiri
4 dag orehov

cimet, ingver, zvezdasti janez

Jabolka narezite na tanj$e krhlje. ZloZite jih v ve¢jo ponev, prilijte 1 Zlico
vode in dodajte zvezdasti janeZ. Pokrijte in dusite 2-3 minute. Odstavite z og-
nja ter krhlje zlozite v obliki cvetov v §tiri manj$e okrogle modelcke ali sko-
delice za kavo. Pomes$ajte marmelado, fino sesekljane orehe, cimet in ingver.
Nadev poloZite v sredino vsakega »cveta« ter zapecite v pecici.

Na osebo priblizno:
129 kcal,

1 g beljakovin,

17 g ogljikovih hidratov,
6 g mascob,

1 g nasi¢enih mascobnih kislin,
0mag holesterola,
3 g vlaknin.
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Ananas na Zaru

8 rezin ananasa

2 zlicki medu

1 Zlica olivnega olja

2 zZlici limoninega soka

2 zZlici brusnicne ali visnjeve marmelade (70% sadja) - po Zelji
cimet v prahu

listi sveze melise

Pomesajte olje, eno zlicko medu, eno Zlico limoninega soka in cimet. S to
marinado premaZite ananasove rezine ter jih popecite na Zaru ali v ponvi za
pripravo jedi brez mascob. Sesekljajte meliso in jo pomeSajte s preostalo Zli¢-
ko tekocega medu in Zlico limoninega soka. Na kroznik poloZite po dve rezini
opeclenega ananasa, na sredino vsake rezine dodajte malo brusni¢ne marme-
lade ter pokapajte s prelivom iz melise in medu.

Na osebo priblizno:

135 keal,

0 g beljakovin,

27 g ogljikovih hidratov,

4 g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
2 g viaknin.
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Krema z aronijo/borovnicami

20 dag aronije (borovnic)
1 hruska

1 manjse jabolko

2 jogurta

sneg iz 2 beljakov

2 dag sladkorja v prahu

Aronijo (borovnice) zavrite. Hrusko in jabolko posebej dusite z 1 Zlicko
vode.

Ce jagodicevje ali hruska in jabolko pustijo sok, ga odcedite. Sadje ohladi-
te v hladilniku (1-2 uri), dobro ga zme$ajte s pali¢cnim mes$alnikom in ga ume-
$ajte v jogurt. Stepite ¢vrst sneg iz beljakov, ki mu na koncu dodajte sladkor
in stepajte Se kratek ¢as. Previdno umeSajte sneg v kremo, nalozite v kozarce,
okrasite z jagodicevjem in listi melise. Pripravljeno kremo takoj postrezite.

Na osebo priblizno:

164 kcal,

14 g beljakovin,

22 g ogljikovih hidratov,

2 g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,
6 mg holesterola,

4 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 vrecko 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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Sladoled z banano in ananasom

2 vedji zreli banani (zamrznjeni koscki) Na osebo priblizno:

20 dag zamrznjenih koSckov 55 keal,

~ zrelega ananasa 1 g beljakovin,

1 Zlicka medu 13 g ogljikovih hidratov,

_ par listov melise ali bazilike 0g mascob,
0 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mag holesterola,

Namig:vedno pripravljajte manjse koli¢ine, ker
je-sladoled potrebno porabiti takoj, pa tudi zato,
da ne bi unicili elektricnega mesalnika.

1 g viaknin.

Fino sesekljajte liste bazilike ali melise ter jih pomesajte z Zlicko medu.

V elektri¢ni meSalnik dajte najprej polovico ananasa in ga postopoma zdro-
bite (mesalnik vkljucite vec¢krat po nekaj sekund). Dodajte preostali ananas
in postopek ponovite. Postopoma dodajajte banano. Med meS$anjem z lopatico
ali Zlico veckrat odstranite maso, ki se nabira na straneh mesalnika. Sladico
razdelite v skodelice ali manj$e kozarce, dodajte par kapljic preliva in takoj

postrezite.
|
4 s e,
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Jagode v cokoladni srajcki
(»Valentinove« jagode)

12 vecjih jagod

5 dag temne cokolade z vecjo vsebnostjo kakava

2 dag sesekljanih pistacij

~ listi sveZe 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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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,

0,2 g beljakovin,

29 g ogljikovih hidratov,

3 g mascob,

2 g nasicenih mascobnih kislin,
0,5 mg holesterola,

0,5 g vlaknin.
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Jogurtova »pita«

~ (15 kosov)

10 dag keksov (npr. Gran Cereale - classico) Na kos priblizno:

4 polnomastni jogurti 78 kcal,

4 dag sladkorja 3 g beljakovin,

1 vaniljev sladkor 12 g ogljikovih hidratov,

~ sneg iz 4 beljakov 2 g mascob,
3 dag moke 1 g nasicenih mascobnih kislin,
4 dag zdroba 3 mg holesterola,
lupinica 1/2 bio limone I g vlaknin.

Kekse zdrobite v drobtine ter z njimi pokrijte dno namazanega pekaca (veli-
kosti pribliZno 26 x 17 cm). Dobro zme$ajte jogurt, sladkor in vaniljev sladkor,
dodajte naribano limonino lupinico, zdrob in moko. Previdno umesajte trd
beljakov sneg. Pripravljen nadev dajte v pekac, dno katerega ste pokrili z zdro-
bljenimi keksi, poravnajte in pecite na 180 Co priblizno pol ure. Se mla¢ni ko-
la¢ lahko premazete z zlicko medu in potresete z mandljevimi listi¢i. NareZite
na kocke velikosti 5 x 5 cm.

Namig: keksi Gran Cereale - classico zamenjajo krhko testo v tem kolacu. Na ta nacin
se zmanjsa kalori¢na vrednost kolaca (mascobe, sladkor, holesterol). Podlaga iz keksov
ima 466 kcal (20 g mascob, 15 g sladkorja), krhko testo pa vecl kot 2000 kcal (najmanj
100 g mascob, 50 g sladkorja, 600 mg holesterola).
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6. 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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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. Jod sodi med esencialne elemente in je
nujno potreben za sintezo $¢itni¢nih hormonov. Jod mora ¢lovek dobi-
ti s prehrano, ker pa ga Zivila z naSega obmocja ne vsebujejo dovolj, Ze
dolgo velja ukrep jodiranja jedilne soli. Zato uporabljajte jodirano sol, pa
naj gre za morsko ali kameno sol. Ker je naprodaj vse ve¢ nejodiranih
soli, pred nakupom obvezno preberite ozna¢bo na zivilu oziroma preve-
rite, ali gre za jodirano sol.

Kako zmanjsevati kolicino soli v hrani?

Koli¢ino soli v hrani zmanjsujte postopno. Le tako se boste privadili in
pozneje vztrajali. V zameno za del soli uporabite razli¢na zelisca (sveZa,
suha ali zamrznjena). 1zogibajte se industrijsko pripravljeni hrani in iz-
delkom, saj ti vsebujejo veliko soli (berite oznacbe na izdelkih).

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.

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.

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

Namig: $¢epec soli meri 1/16 ¢ajne zlicke (priblizno 0,3 g).
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7. Uporabne spletne povezave

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

Prehcanasi  (OIEDEEEETEN o 55

|« Prehrana.si

« Veskajjes.si

« Nijz.si



https://prehrana.si
www.Veskajjes.si
www.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

ZD 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

/D 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
ZD 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

Trzic¢

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

/D 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






