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Sladkorna bolezen tipa 2 dandanes sodi med bolezni v porastu. Vzroki,
ki vodijo do sladkorne bolezni, so razli¢ni, zagotovo pa pomembno pri-
pomorejo dednost, debelost, starost, sedeci Zivljenjski slog in kajenje.
Pri sladkorni bolezni tipa 2 je torej klju¢no, da bolnik skrbi za samokon-
trolo in urejenost bolezni, za zdravljenje z zdravili, ve¢jo stopnjo telesne
dejavnosti, zmerno zniZanje telesne mase ter zdravo prehrano, ki vklju-
Cuje uzivanje manj slane in mastne hrane, ve¢ zelenjave in sadja, posne-
te vrste mleka in mle¢nih izdelkov ter zmernost pri uzivanju alkoho-
la. Se pred leti je prevladovalo mnenje, da se pri sladkorni bolezni tipa
1in 2 uvaja posebna dieta. Slednje danes ne velja ve¢, saj se pri bolniku
s sladkorno boleznijo tipa 2 svetuje uZivanje pestre, meSane prehrane.
Smernice zdravega prehranjevanja so na prvi pogled jasne boleznijo so
jasne, vendar za Stevilne ljudi velik izziv.

Pri vasem zdravniku/zdravnici, diplomirani medicinski sestri v am-
bulantah druzinske medicine, v centru za krepitev zdravja oziroma v
zdravstveno-vzgojnem centru ali pri edukatorkah v specialisti¢cnem di-
abetoloskem timu se dobro poucite o bolezni, pravilnem zdravljenju ter
zdravem Zivljenjskemu slogu. Povprasajte jih o prehrani pri sladkorni
bolezni tipa 2 ter posebnostih, na katere morate biti pozorni.

S knjizico, ki je pred vami, vam Zelimo pomagati pri izbolj$anju vasih
prehranjevalnih navad, ki vam bodo olajSale uravnavanje vase bolezni.
Knjizica vklju€uje preproste strategije in ve$cine, ki jih morate pozna-
ti, da bi lahko izboljsali svoje prehranjevalne navade na ¢im laZji in ¢im
manj stresen nacin. Ce Zelite uspe$no narediti spremembo v prehranje-
vanju, morate dobro spoznati nacela zdravega prehranjevanja, Zivila,
urediti ritem v svojem prehranjevanju ter se nauciti vescin, vse od izbire
hrane do zauZitja zdravega obroka. V drugem delu knjiZice so na voljo
preprosti recepti, ki vam lahko pomembno olaj$ajo delo pri izbiri pripo-
roCenih Zzivil. Recepti so preprosti, vsebujejo zdrave prehranske izbire,
predvsem pa so sestavljeni iz priporocenih vrst Zivil. Piko na i so dodali
strokovni in prakti¢ni nasveti Janeza Vinska.
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V nadaljevanju vas torej vabimo, da knjizico preberete, pripravlja-
te zdrave jedi in s tem poskrbite za urejenost vase sladkorne bolezni.
Recepti niso namenjeni le bolnikom s sladkorno boleznijo tipa 2, tem-
vec lahko predstavljajo razburljivo popestritev jedilnika za vse, ki ste se
odlocili, da bi Zeleli jesti in uZivati zdravo.

Zacnite danes, vendar po korakih!

Avtorja




Spostovana bralka,
cenjeni bralec,

sladkorna bolezen postaja ¢edalje vecji javnozdravstveni problem tako
v svetu kot v Sloveniji. Navkljub prizadevanjem drZave in Stevilnih stro-
kovnjakov, ki delujemo na tem podroc¢ju, ima bolnik pomembno vlogo
pri urejenosti svoje bolezni. KnjiZica Lahko jem pri sladkorni bolezni
tipa 2 je odli¢en pripomocek za vsakega bolnika, ki se dnevno sooca s
Stevilnimi odlo¢itvami, povezanimi s prehranjevanjem. Prepri¢ana sem,
da bodo tako tisti, ki se Ze soocajo z boleznijo, kot tisti, ki se Zelijo pre-
hranjevati zdravo in uravnoteZeno, v publikaciji uspeli najti nove ideje
in izzive za okusen in zdrav obrok.

Dober tek vam Zelim.

JoZica Maucec Zakotnik, dr. med.
Drzavna sekretarka
Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije
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»Kaj naj skuham?« se pogosto sprasujemo gospodinje in gospodinjci,
ko se delovni dan Ze bliZa koncu ali pa se iztekajo dnevne upokojenske
obveznosti. In ¢e ideje dolgo ni od nikoder, pogosto tudi skuhan obed
ni tako okusen kot takrat, kadar se sestavine kar same »ujamejo v poso-
do« in je virtuoznost na krozniku le rep uzitka, ki je pospremil izbor in
pripravo jedi. Ko pa se med skupne obedovalce priplazi »sladkornax, se
prepogosto zdi, da je na veselje kuhanja in skupnih obedov padla temna
senca in da ni¢ ve¢ ne more biti tako svobodno in preprosto, kot je bilo
»nekoc«.

Vsak oboleli ima »svojo sladkorno«; vrste zdravljenja pri sladkor-
ni bolezni tipa 2 so razli¢ne in jih prilagajamo vsakemu posamezniku.
Nekatere vrste zdravljenja zahtevajo zelo podrobno poznavanje prehra-
njevanja in je zato usposabljanje oziroma edukacija za ustrezne izbire
v prehranjevanju vkljucena v samo zdravljenje, obicajno v specialistic-
nem diabetoloSkem timu. Za veliko ve¢ino bolnikov s sladkorno bolez-
nijo tipa 2 pa velja, da je Ze osnovno razumevanje hranil, priprave jedi in
sestavljanja obrokov dovolj, da uspe$no obvladujejo nivo krvnega slad-
korja v obmoc¢ju, ki pomaga telo ohranjati zdravo.

Pogosto pa hkrati z obolelim »zbolijo« tudi njegovi bliznji - skrbi jih,
ne vedo, kaj bi $e lahko sami naredili, da bi bilo z bolnikom vse v redu,
in obicajno vso skrb usmerijo v hrano. Glede na neka splos$na preprica-
nja se potem v skupne obede prikradejo prepovedi in omejitve, od kate-
rih so mnoge neresni¢ne. Zazdi se, da je nenadoma lahko vsakdo sve-
tovalec bolniku glede prehrane, izmenjuje se obilo informacij, resnic,
polresnic, laZi, zavajanj ...

Ta knjizica je zdravilo za tak$ne situacije. Oseba lahko v njej dobi ve-
rodostojne splo$ne informacije o prehrani pri sladkorni bolezni tipa 2,
primerna je tudi za bolnikove bliZnje in ima torej mo¢, da prekine krog
neresnic¢nih ali celo $kodljivih novic, ki so na tem podrocju zelo pogoste.

Kako se torej uporablja to knjiZico? Vprasanju »Kaj naj danes sku-
ham?« naj sledi pregled receptov, ki vsebujejo nam domace sestavine, so
preizku$eni in vsebujejo tudi analizo glede kalori¢nega vnosa in vnosa
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drugih hranil. Katere informacije od teh so za konkretnega bolnika po-
membne, je opisano v prvem delu knjige, ki vsebuje tudi koristne in eno-
stavne osnovne napotke glede priprave obrokov, njihove razporeditve
tekom dneva in kako si pomagati pri oceni koli¢in. Pri izbiri jedi lahko
sodelujejo vsi, ki obi¢ajno obedujejo skupaj, saj so primerne za vsako-
gar, ne glede na to, ali ima sladkorno bolezen ali ne. »Sladkorna« torej
res lahko veliko spremeni za vse pri skupnem obedu, in sicer predvsem
s tem, da je moZno pripraviti okusen, hranilen obrok z nam domacimi
okusi, ki bo krepil zdravje vseh za skupno mizo.

In ko bo bolnik s sladkorno boleznijo tipa 2 morda ponovno tr¢il ob
mnenja drugih, kaj naj bi bilo v prehrani dobro za njegovo sladkorno,
mu s pomocjo te knjizice lahko jasno odgovori: »Lahko jem.«

Dr. Jelka Zaletel, dr. med., recenzentka



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 obi¢ajno 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. Ritem prehranjevanja in sladkorna bolezen

Pri sladkorni bolezni tipa 2 je pomembno, da uredite ritem prehranje-
vanja. UZivajte ve¢ dnevnih obrokov, ki so ¢imbolj enakomerno razpo-
rejeni preko dneva. Zelo pomembno je, da jeste redno in da obrokov ne
izpuscate. Priporo¢amo uZivanje treh dnevnih obrokov. Ce potrebuje-
te malico med glavnimi obroki, naj jo sestavljajo zdrava Zivila (sadje,
pescica oreskov, posnet jogurt ...). UZivanje ve¢ manjsih dnevnih obro-
kov vpliva na manj$a nihanja sladkorja v krvi, kar dolgoro¢no vpliva na
vase zdravje. Razporeditev ve¢ dnevnih obrokov vam bo pomagala pri
premagovanju lakote, obenem pa se boste izognili uzivanju prekomer-
nih porcij pri obrokih, ki lahko vodi v prekomerno hranjenost ali celo v
debelost.

1.3. Katera Zivila imajo prednost pri sladkorni bolezni

Prehrana pri sladkorni bolezni tipa 2 ne temelji na izlo¢evanju posame-
znih zivil ali celo skupin Zivil iz prehrane. Pomemben je pravilen izbor,
kombinacije Zivil ter koli¢ina le-teh na krozniku. Bolniki s sladkorno bo-
leznijo tipa 2, ki imajo pridruZene druge motnje (povi$an krvni tlak, po-
visane mascobe oziroma holesterol v krvi in debelost), morajo biti poleg
splosnih prehranskih navodil pozorni $e na nekatere poudarke, ki pa jih
bomo omenili pri opisu posameznih skupin Zivil v nadaljevanju.
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1.3.1. Prva skupina: Zita, pekovski izdelki, riz, krompir

Pri sladkorni bolezni tipa 2 je potrebno tej skupini Zivil posvetiti ve¢
pozornosti, saj nepravilna izbira Zivil in prekomerno vklju¢evanje Zi-
vil iz te skupine lahko pomembno vplivata na dvig krvnega sladkor-
ja. Skrobna Zzivila so vir energije, mineralov in predvsem - kar je po-
membno za bolnike s sladkorno boleznijo tipa 2 - prehranskih vlaknin.

Sodobna prehrana je zaradi neustreznih zivil iz
te skupine zivil pogosto osiromaSena vla-
knin, saj so jim le-te v procesu predela-
ve odstranjene. Prehranske vlaknine
imajo pomembno vlogo v prehrani
bolnika s sladkorno boleznijo tipa

2, saj upocasnjuje naglo dvigova-
nje in spusc¢anje sladkorja v krvi.

Prehrana, ki vsebuje vlaknine,

je tudi bolj nasitna in preprecuje

poseganje po nezdravih prigriz-
kih. V to skupino Zivil pristevamo
tudi sladkorje, ki pa jih je potreb-
no omejiti. Sladkorji povzrocajo velika
nihanja krvnega sladkorja, poleg tega pa
vplivajo na dodatne kalorije, ki lahko vodijo v de-
belost in s tem dodatne zdravstvene tezave. Sladkor vsebuje veli-
ko energije in prakti¢no ni¢ hranilnih snovi. Zavedajte se, da je sladkor
dandanes v skriti prisoten obliki marsikje (sladkarije, ¢okolade, biskvi-
ti, zavitki, rogljicki, piskoti, kosmici za zajtrk, sadni jogurti, sadna sku-
ta, kecap, vloZeno sadje, vloZena zelenjava itd.). Izredno veliko sladkorja
pa vsebujejo tudi gazirane pijace, nektarji, ledeni ¢aj ... Zato se tem Zivi-
lom izogibajte oziroma jih zauzijte v manj$ih koli¢inah. Zelo priporo¢lji-
vo je, da na oznacbah Zivil spremljate vsebnost sladkorja, kolikor pa ste
s strani zdravstvenega osebja prejeli takSen nasvet, spremljajte tudi koli-
¢ino zauzitih ogljikovih hidratov. Slednji morajo namre¢ biti od decem-
bra 2016 ustrezno oznaceni na vsakem Zzivilu.

Kako torej izbirati Zivila iz te skupine? V svoje obroke vklju¢ujte pred-
vsem polnozrnata zivila (kosmice, kruh, pekovske izdelke, polnovred-
ne testenine, neolu$c¢ene vrste riZa, kuskus, bulgur, polnozrnato polento
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itd.). »Polnozrnati kruh« ne pomeni, da je kruh posut s soné¢ni¢nimi in
bu¢nimi semeni, temvec da je pripravljen iz mok, ki jim v procesu mle-
tja ni bila odvzeta lus¢ina. Podobno velja tudi pri testeninah in rizih.
Na trgovskih policah najdemo Ze kar pestro ponudbo razli¢nih teste-
nin iz polnozrnate moke. Izogibajte se poliranim vrstam riZev, temve¢
raje izbirajte med polnovrednimi vrstami (riZi z lusko). Ne pozabite na
kase. Ajdova, prosena, p$eni¢na, koruzna (polnozrnata polenta), piri-
na kasa in polnozrnati zdrob, polnozrnati kuskus, bulgur, jeSprenj, kvi-
noja, amarant - vsi so pomembni v varovalni prehrani. Pri Zitih za zaj-
trk se izogibajte industrijskim izdelkom, ki so sicer na prvi pogled zelo
vabljivi, barvitih embalaZ in na embalazah ponujajo veliko pozitivnih
ucinkov za zdravje. Slednja namre¢ vsebujejo veliko dodanega sladkor-
ja, soli in drugih dodatkov. Svetujemo predvsem uZivanje t. i. osnovnih
vrst kosmicev, kot so pirini, ovseni itd.

Namig: ¢e je le mozno, izberite polnovredna Zita iz ekoloske pridelave.

Manj priporocene izbire | Zdrava zamenjava

Beli kruh | Polnozrnati rzeni, ovseni in druge vrste kruhov

Beli (poliran) riz | Rjaviriz (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, ¢okolade ...
Koruzna polenta (navadna) | Polnozrnata koruzna polenta
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Kaj pa umetna sladila oziroma izdelki »za diabetike«? Slisi se lepo in do-
bimo obcutek, da lahko pojemo ve¢jo koli¢ino zZivil z umetnim sladilom.
V resnici lahko tudi ta Zivila vsebujejo snovi, ki povzrocijo porast krvne-
ga sladkorja, poleg tega pa vsebujejo veliko mascob in kalorij. Lahko de-
lujejo odvajalno in so draga.

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 za¢itnih snovi. Odvisno od vrste
vsebujeta zelenjava in sadje ve¢ ali manj ogljikovih hidratov, ki so do-
ber vir energije. Z uZivanjem sadja in zelenjave vnesemo v telo malo
energije, veliko prehranskih vlaknin in vode ter zanemarljive koli¢ine
mascobe.

Prehrana s priporoceno vsebnostjo prehranske vlaknine je zas$citna
prehrana pred nastankom poviSanih trigliceridov, holesterola in s tem
povezanih bolezni (kap, sladkorna bolezen tipa 2, debelost itd.). Kljub
temu da sadje lahko vsebuje visok deleZ sladkorjev, znanost ugotavlja,
da uzivanje sadja ni krivec za dodatne kilograme. Nasprotno - sadje naj
bi imelo pomembno za$¢itno vlogo pri pridobivanju dodatnih kilogra-
mov, saj je nasitno (povecuje volumen vsebine v ¢revesju), vpliva na po-
¢asnejSe praznjenje Zelodca ter na izlo¢anje gelu podobne snovi v tan-
kem ¢revesu, ki zmanj$uje aktivnost encimov, odgovornih za presnovo
ogljikovih hidratov, masc¢ob in beljakovin. Poleg tega vsebuje Stevilne



minerale, vitamine in sekundarne zas¢itne snovi, ki vplivajo na skla-
discenje mascobe v telesu, zmanjs$ujejo oksidativni stres ter zmanjsuje-
jo moznost mas¢obnih zalog iz zauzitih ogljikovih hidratov. Visok vnos
prehranskih vlaknin vpliva tudi na zmanj$evanje nihanja glukoze v krvi
ter zmanjSanje skupnega holesterola v krvi.

V prehrani bolnika s sladkorno boleznijo tipa 2 je Se posebej po-
membno, da posega po presnem sadju in zelenjavi. Izogibajte se zelo

zrelim in sladkim vrstam sadja (grozdje, ananas, ¢eSnje, melona, lu-

benica, suho sadje itd.).

1.3.3. Cetrta skupina: mleko in mleéni izdelki

Mleko in mlec¢ni izdelki vsebujejo ve-

liko nasi¢enih mascob, Se posebej,

¢e mleko in mle¢ne izdel-

ke uZivate v vecjih koli-

¢inah. Priporo¢amo iz-

biro posnetih vrst mlek in

mlec¢nih izdelkov, ki so pomem-

ben del zdrave prehrane, saj zagota-

vljajo vnos priporocenih vitaminov (vi-

tamin D) in mineralov (kalcij). Na trgu

dandanes Ze obstajajo tudi mlec¢ni izdelki brez
mascob in dodanega sladkorja (npr. kvark).

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 preko-
merno telesno tezo. Klju¢no je, da se izognete uzivanju preve¢ mastne
hrane in torej izbirate med pustimi vrstami mesa (perutnina, pusta svi-
ga tkiva). Pri nakupu torej izbirajte manj mastne dele mesa, pred pri-
pravo mesa pa odstranite ¢im ve¢ mascobnih tkiv. Mesne izdelke si
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privoscite redko oziroma v zelo majhnih ko-
licinah. Kaj pa ribe? Ribe so pomemben
vir omega 3 mascobnih kislin, ki ima-
jo preventivni ucinek za nastanek
bolezni srca in oZilja, ter niso
kalori¢ne. Ribe naj bi uZivali
vsaj enkrat v tednu. Stejejo tudi
konzervirane ribe oziroma jedi
iz njih. Izogibajte se ocvrtih rib,
saj z ocvrto hrano v telo vnasSate nepo-
trebne $kodljive masc¢obe in energijo.
Uzivanje jajc (zlasti rumenjaka) pri sladkorni bolezni
tipa 2 ni prepovedano, priporo¢eno pa je, da vnos zmanjSate na
¢im manj$o mozno koli¢ino. To e posebej velja, ¢e imate zviSan tudi ho-
lesterol. Priporoceno je, da zauZijete najvec eno jajce na dan. Izogibajte
se na¢inom priprave hrane, s katerimi zauZijete veliko koli¢ino masc¢ob
(npr. ocvrta jajca na svinjski masti oziroma ocvirkih, saj jed vsebuje ve-
liko koli¢ino nasi¢enih mascob, holesterola in energije). Podobno velja
za jedi iz jajc, kot so majoneza, solate z dodatki jajc (francoska solata)
itd.

Tudi stro¢nice (fizol, ¢icerika, leca, soja ...) sodijo v omenjeno skupi-
no zivil. Vsebujejo beljakovine, minerale (baker, fosfor, Zelezo, mangan,
magnezij, kalcij in cink) in vlaknine. Jed sestavljena iz stro¢nic in Zit
oziroma zitnih izdelkov, predstavlja polnovreden obrok (zagotavlja vse
potrebne aminokisline).

1.3.5. Sesta skupina: Zivila z veliko mas¢ob in sladkorja

Ce se soocate s prekomerno telesno tezo, debelostjo in sladkorno bo-
leznijo, je to klju¢na skupina zivil, ki jo morate omejiti v svoji prehra-
ni. Pretiran vnos mas$¢ob in mastnih Zivil ter nepravilna izbira masc¢ob
pomembno prispevajo k prekomernemu vnosu energije. Jedi priprav-
ljajte na rastlinski mascobi (olja) oziroma v lastnem soku. Izbira ma-
$¢ob naj bi bila ¢im bolj pestra. Priporoca se uZivanje razli¢nih vrst olj
(olivno, ogrici¢no, son¢nic¢no, koruzno, sojino, sezamovo, orehovo itd.).
Odsvetuje se uzivanje govejega loja, svinjske masc¢obe, palmovega olja,
kokosove masti ter mastnih Zivil, kot so mastni siri, smetana, mesni
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izdelki, ocvirki, slanina itd., saj so pomembni viri nasi-
¢enih mascobnih kislin.

O sladkorju smo deloma spregovorili Ze v skupi-
ni zivil, bogatih z ogljikovimi hidrati, ter v skupini pi-
ja¢. Sladkor ni Zivilo Zivljenjskega pomena, zato ga
je potrebno v nasi prehrani omejiti. Sladice (tor-
te, pecivo, industrijske piskote) raje zamenjaj-
te s sadjem. Za posebne priloZnosti pripravite
»zdrave« sladice, klasi¢ne sladice pa uZivajte v
majhnih koli¢inah.

1.3.6. Sedma skupina: tekocina

-

Za nadomescanje tekocine uporabljajte navadno pitno
vodo, nesladkane zeliS¢ne ¢aje ter domace kompote brez
dodanega sladkorja. Dnevno s pitjem zauZijte vsaj 6-8
kozarcev tekocine oziroma skupno pribliZzno 1,5 litra.
Preostanek tekocine zauZijte tudi s hrano (juhe, sadje,
zelenjava ...). Sladkih (gaziranih in negaziranih) pi-
jac se izogibajte, saj predstavljajo izredno visok vnos
sladkorja in so izjemno kalori¢ne. UZivanje tovrstnih
pija¢ pomembno vpliva na povecanje telesne teZe.
Enako velja za alkoholne pijace, s katerimi med
drugim, vnasate veliko kalorij.
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1.4. Vec zaCimb in diSavnic — manj 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 zaCimbe.

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 moc¢nim okusom (uporabljajte jih v majhnih
kolicinah):

lovor, kardamom, ingver, poper, roZmarin, Zajbel;.

Zacimbe in disavnice s srednje mo¢nim okusom (uporabljajte jih v
zmernih koli¢inah):

bazilika, listi in semena zelene, kumina, koper, koromac, ¢esen, maja-
ron, meta, origano, $etraj, timijan, kurkuma.

Zacimbe in diSavnice blagega okusa (uporabljajte jih obilno, lepo se
skladajo z vecino 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.

Zacimbe in disavnice pekocega okusa (uporabljajte jih previdno, ce
niste ljubitelj pekoc¢ih ali mocno zacinjenih jedi):

pekoca paprika, poper, gor¢i¢no seme.
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Vedno upostevajte okus glavne sestavine jedi. Na splosno velja: bolj
blag kot je okus glavne sestavine, manj za¢imb potrebujete.

Sveza zelisca fino sesekljajte, ker bodo tako bolj sprostila okus.
Jedem, ki se dlje kuhajo, dodajte cele za¢imbe ali diSavnice.

Jedem, ki so hitro pripravljene, dodajte zdrobljene zacimbe ali
disavnice.

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

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

Sveze, suho ali mleto?

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

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, klin¢ke, piment, muskatni oreh, kardamom, janez,
ingver.

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 mesSanice. Nekatere za¢imbe lah-
ko zmeljete tudi v mlinc¢ku za kavo.
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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.

W H 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 Zli¢cke 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.

Mk 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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K 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 Zli¢ka 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.

Z mesanico natrite perutnino pred pripravo.

K ribam se podajo timijan, roZmarin, origano, poper, ¢esen in lovor.

Mesanica za ribo

1 zlicka mlete paprike

1/2 zlicke 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.

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

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

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

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

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
m nastane, ko prigrizke sestavljamo iz odsvetovanih, sladkih, slanih
g " in mastnih zivil in ko prigrizki za¢nejo nadomescati glavne
dnevne obroke. Zavedajte se, da vsa zauZita hrana $teje in
prispeva k dnevnemu vnosu kalorij. Ce imate prekomer-
no telesno tezo ali ste debeli, se nezdravim prigrizkom
odpovejte. S tem boste zmanjsali dnevni vnos energije.
Prigrizki naj bodo sestavljeni iz zelenjave, sadja ali
ore$ckov. Z orescki (mandlji, orehi, lesniki ...)
ne pretiravajte, saj prispevajo k celokupne-
mu vnosu mascob. Privoscite si jih pescico,
kar pomeni pribliZzno 30 gramov.
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2. Katere vescine morate poznati,
da lahko izboljsate svoje
prehranjevalne navade

2.1. Spoznajte svoje prehranjevalne navade

......

dolocen obrok, kako se ob posameznem zauZitem obroku pocutite. Vse
to lahko preverite z dnevnikom prehranjevanja, ki med drugim predsta-
vlja odli¢no motivacijsko orodje za spremljanje in spreminjanje vasih
prehranjevalnih navad. Navadno dnevnik preveri strokovnjak, ki bol-
niku 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 zapored skrbno beleZite vso zauZito hrano. Medtem se pre-
hranjujte kot obic¢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 zabeleZiti vrsto tekocine, ki 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 zauZzili vsaj tri glavne obroke?

| Ipa

| INE

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

| 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

| INE

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, diplomirano medicinsko sestro v ambu-
lanti druzinske medicine ali centru za krepitev zdravja oziroma v zdra-
vstveno-vzgojnem centru v vasem zdravstvenem domu, kjer vam lahko
ponudijo celovito svetovanje na podroc¢ju izboljSevanja prehranjevalnih
navad. Pri tem vam je lahko v veliko pomo¢ tudi ta knjiZica, saj vsebuje
priporocila glede izbire hrane pri sladkorni bolezni tipa 2.

2.2. 0d nabave zivil do obroka




2.2.1. Nacrtovanje prehrane

v shrambi in hladilniku. Glede na letni ¢as in moZnost lastne pridelave
upostevajte tudi razpoloZljivo hrano z vrta. Tak nacin je ekonomicen in
lahko z njim precej prihranite. Pripravite si jedilnik, ki vam ustreza ozi-
roma vkljucuje jedi, ki jih imate radi. Na ta nacin boste prisli do sezna-
ma potrebnih sestavin, ki jih morate nakupiti.

Ce ste zaposleni in v vasi delovni organizaciji nimate moznosti za
polnovredni obrok, si malico prinesite od doma. Ve¢ o prehrani na de-
lovnem mestu lahko preberete v knjiZici »Prehrana na delovhem mes-
tu«, 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. Berite oznacbe na Zivilih.
Bodite pozorni predvsem na skupno energijsko vrednost Zivila, vseb-
nost 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

Nasi¢ene 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 zZivil se poskus$ajte drzati naslednjih navodil:

1. Zivila operete hitro in jih ne pus¢ajte na zraku, na (% 9
svetlobi ali v vodi (npr. narezana zelenjava,
krompir).

2. Vodo, v kateri ste namakali Zivila, ne zavr-
zite, temvec jo uporabite pri pripravi jedi
(npr. juhe). Zavrzite le vodo, v kateri ste
namakali sojo ali kvinojo, saj vsebuje
grenke snovi.

deli zivil, ki so $e uporabni, lahko prip-
ravite ju$ne osnove ali fonde.

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

5. Prebrana zrnata Zivila (stro¢nice, riz,
ajdovo kaso, piro ...) operite s pomoc-
jo gostega sita pod curkom vode.

Kaj pa priprava za Stedilnikom?

Med toplotno obdelavo Zivil Stejemo vse tiste
toplotne, mehanske in fizikalne postopke, ki Zivilo
naredijo uzitno. Kuhana Zivila so bolj prebavljiva, nekate-
ra surova Zivila pa Sele s kuhanjem postanejo uZzitna. Med toplotno ob-
delavo hrane se tvorijo nove aromati¢ne snovi, uni¢imo pa tudi morebi-
tne $kodljive mikroorganizme in zajedavce.

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

Med nacini kuhanja je priporoc¢ljivo kuhanje z majhno koli¢ino vode,
saj vecje koli¢ine vode vplivajo na izlo¢anje vitaminov, mineralov in dru-
gih snovi iz Zivila. Nacin z vecjo koli¢ino vode izberite le takrat, ko Zeli-
te, da se iz Zivila izlo¢i ve¢ snovi (npr. kuhanje mesa pri juhi), oziroma
pri zZivilih, kjer obstaja mozZnost, da se ta sprimejo ($truklji, cmoki ...).
Priporocljiva metoda je tudi kuhanje v sopari, pri ¢emer Zivila ohranijo
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ve¢ vitaminov in mineralov, barvo, okus in aromo. Za soparjenje upo-
rabite 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 zmanj$ali, ¢e ne boste dodali vode. Med duse-
njem ¢im manj odpirajte posodo in na ta na¢in onemogocite dostop zra-
ku, ki $e dodatno vpliva na upad hranilnih snovi. Postopek du$enja 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 pe€enju 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 priporoca zlasti
pecenje v foliji ali papirju za peko. Jed se pri tem nacinu ne prime peka-
Ca, zivila pa ni potrebno prelivati, saj se pripravlja v lastnem soku.

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

Prazenje sodi med odsvetovane nacin priprave hrane, takoj za cvrtjem.
Problematicen je zlasti nadzor nad temperaturo mascobe, saj se le-ta
zacne pri visoki temperaturi hitro razkrajati, pri tem pa za¢ne nastajati
zdravju $kodljiva snov akrolein. Se posebej problemati¢no je preziganje
in zaziganje $krobnih Zivil, kot je npr. krompir (praZen krompir).

Kaj pa varnost hrane in izbor ustrezne posode?

Materiali, v katerih shranjujete in pripravljate hrano, morajo biti varni,
za kar skrbijo pristojne sluzbe v drZavi. Pri nakupu posod za shranjeva-
nje je potrebno preveriti oznac¢bo na izdelku posode, saj vsa posoda ni
primerna za shranjevanje vseh Zivil.

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 teflonskimi premazi, je ne pregrevajte (npr. ¢e
jo pozabite na ognju) na visoki temperaturi, saj se ob tem tvorijo stru-
pene snovi.

Ce uporabljate posodo iz aluminija, v njej

ne pripravljajte kislih in slanih jedi.

Ob tem se namre¢ aluminij razta-

plja, prehaja v Zivilo in vstopa v vase

telo. Enako pravilo velja za alumini-

jasto folijo, v katero ne shranjujte sad-
jain zelenjave ali slanega mesa.

Za shranjevanje hrane doma je naj-

\\ ‘// bolj optimalno uporabljati steklene po-

sode ter kakovostne plasti¢ne materiale

(tudi plasti¢ne folije).

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 vasem 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 preve¢. 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).




38

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. lIzberite 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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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 okolju in spro$c¢enem vzdusju brez motecih dejavnikov (npr. tele-
vizija, racunalnik ...). Hrano uzivajte z ob¢utkom, pazite, kaj jeste in
koliko.

2.3. Primer pravilnega nacina prehranjevanja pri sladkorni
bolezni tipa 2

Predstavljamo vam dva uravnoteZena jedilnika, ki sta po sestavi pe-
stra, barvita in vkljuc€ujeta jedi iz receptov, ki jih najdete v nadaljevanju.
Zeleli bi dodati, da univerzalnega jedilnika ni mozno sestaviti, saj je le-
-ta odvisen od najrazli¢nejsih dejavnikov (nasih prehranjevalnih navad,
zivil, ki jih imamo radi, starosti, spola, telesne dejavnosti itd.). Pri se-
stavi jedilnika bodite ¢imbolj izvirni. Ce je le mozno, vklju¢ujte v svoj
dnevni jedilnik ¢im ve¢ novih Zivil, ki jih morda do sedaj niste bili nava-
jeni. Z velikostjo porcij ne pretiravajte.
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Zajtrk Domac polnozrnat kruh 65 188 80 232 | 100 | 290
Skutin namaz z orehi 30 36 40 48 50 60
Mleko 250 115 250 115 250 115
SveZe jagode 50 17 70 24 90 31
Malica Banana 90 90 90 90 100 100
Polnozrnat kreker 40 122 40 122 50 153
Kosilo Pis¢ancja obara 350 | 330 | 370 | 349 | 400 | 377
Ajdov kruh 50 131 80 210 80 210
Sladica z malinami 200 131 200 131 250 164
Malica Ovseni kruh 30 75 40 100 40 100
Navadni jogurt 180 m 200 124 250 155
Veclerja Odprta brezmesna lazanja | 200 | 247 | 220 | 272 | 250 | 309
Cvetacna solata 180 12 180 112 190 118
Povecerek |Pomaranca 180 70 180 70 180 70

Opomba: jedi, ki so v leze¢em besedilu
najdete tudi v receptih v poglavju 5.
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Zajtrk

Malica

Kosilo

Malica

Veclerja

Povecerek

Omleta »zdravo srce«
Rzen kruh

Navadni jogurt
Prepecenec

Grenivka

Grahova juha z meto

Riba kuhana na sopari
Mediteranska zelelenjavna
priloga

Miladi krompir s skuto in
zelenjavo

Hrustljava solata

Sadna tortica

Sadna solata s pomaranco,
grenivko in figo

Probioti¢ni pinjenec
Polpeti s piscancjim
mesom in jabolki

Fina solata z belgijskim
radi¢em

Kuhan krompir

Sveza hruska

200
40
150

30
200

250
200

80

150

80
80

200
150

190

90
60

100

189
77
923
132
44
103
176

39

150

34
163

88
85

286

220
60
180

30
200

250
220

90

200

80
80

200
200

190

90
90

100

208
15
m

132
44

103
193

44

200

34
163

88
113

286

47
22

60

250
60
250

40
200

250
230

100

220

80
80

200
200

200

100
90

100

43

237
15
155

177
44

103
202

50
220

34
163

88
113

301

52
22

60
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3. Vsakdanja telesna dejavnost
in primerna telesna teza sta
pomembni pri uspesnem
zdravljenju sladkorne bolezni
tipa 2

Poleg zdrave prehrane sodita zadostna telesna dejavnost in primerna
telesna teza med temeljne ukrepe pri zdravljenju sladkorne bolezni tipa
2. Telesna dejavnost vpliva na zniZanje sladkorja v krvi, obenem pa se
zviSuje obcutljivost tkiva na inzulin. Bodite zmerno telesno dejavni vsaj
30 minut dnevno pet dni v tednu. Na ta nacin boste najlazje dosegli pri-
porocenih vsaj 150 minut zmerne telesne dejavnosti tedensko. Dodatne
pozitivne u¢inke na zdravje boste dosegli z vsaj 300 minut zmerno in-
tenzivne telesne dejavnosti tedensko oziroma z vsaj 60 minut zmerne te-
lesne dejavnosti 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.
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Intenzivnejs$o telesno dejavnost je potrebno uvajati zelo postopoma.
Preden zacnete s telesno dejavnostjo (zmerno ali intenzivnej$o) se ob-
vezno posvetujte z vasim zdravnikom/zdravnico, diplomirano medicin-
sko sestro vambulanti druZinske medicine, v centru za krepitev zdravja
oziroma v zdravstveno-vzgojnem centru ali pri edukatorki v specialistic¢-
nem diabetoloSkem timu.

Vsakdanja telesna aktivnost vam bo zagotovila ve¢ energije, ve¢ Zi-
vljenjske moci, moc¢nej$e miSice, manjSe tveganje za sr¢ne bolezni, moz-
gansko kap in osteoporozo, lepSo drZo in postavo in, ne nazadnje, vecje
samozaupanje. Pazite tudi, da ne boste predolgo sedeli. Po eni uri sede-
nja se razgibajte. S pomocjo telesne dejavnosti in zdrave prehrane bos-
te lahko nadzorovali svojo telesno tezo. Ce imate ¢ezmerno telesno tezo
ali ste debeli (kar velja za ve¢ino bolnikov s sladkorno boleznijo tipa 2),
boste z zniZanjem telesne teZe dosegli velike spremembe v ravni krvne-
ga sladkorja, uredile se vam bodo tudi mascobe in krvni tlak. Zato hodi-
te, kolesarite, tecite, telovadite, plavajte, pleSite ... !
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4. lzogibajte se cezmernemu
uzivanju alkohola in kajenju

Ce ste kadilec, prenehajte kaditi. Izogibajte se tudi pasivnemu kaje-
nju. Nikotin in druge snovi iz cigaretnega dima namre¢ povecajo ne-
ugoden vpliv sladkorne bolezni tipa 2 na krvne Zile. Dobro je vedeti,
da alkohol vpliva na raven krvnega sladkorja. Vnos vecje koli¢ine al-

kohola lahko povzro¢i zniZzanje krvnega sladkorja pod normalno mejo
(hipoglikemija).
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5. Recepti

Kolic¢ine v kuharskih receptih so podane za stiri osebe,
ce ni navedeno drugace.
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Juhe lahko razvrstimo v tri glavne
skupine: ¢iste, goste, hladne. Vsem
juham je skupno, da iz Zivil, ki jih
kuhamo, dobimo ¢im ve¢ v vodo oz.
juho. Nikar ne precenimo 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. [zjema so enolon¢nice,
ki so lahko tudi samostojna jed.

Juhe ne kuhamo na »velikem« ognju.
Lepo pocasi, komaj vidno naj vre. Tudi na
¢as pazimo. Ni potrebno, da zelenjavno
juhico kuhamo ure in ure.

DrZimo se nacela, da najdlje kuhamo
najtrsa zivila; najprej damo kuhat
krompir in korenje in kasneje por, Se
kasneje bucke ...
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. Bogata zelenjavna juha

20 dag korencka
20 dag pora

20 dag kolerabe
20 dag ohrovta (ali brsticnega ohrovta)
8 dl bistre pisc¢andje juhe

1 Zlica olja

1 nageljnova Zbica

S zrn popra

1 lovorjev list

sol

sesekljani petersilj

Na olju eno minuto dusite 5 dag fino
naribanega korencka. Zalijte z juho ter
dodajte narezan preostali korencek, ko-
lerabo in ohrovt. Zacinite z lovorovim
listom, nageljnovo Zbico, poprom in so-
ljo ter po potrebi dolijte $e 1-2 dl vode.
Por dodajte proti koncu kuhanja. Preden
postrezete, obilno potresite s seseklja-
nim petersiljem.
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Na osebo priblizno:

77 kcal,

4 g beljakovin,

11 g ogljikovih hidratov,

2 g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mag holesterola,

6 g vlaknin.
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. Paradiznikova juha s testeninami ali rizem

45 dag olupljenega zrelega paradizZnika
2 stroka cesna

1 ¢ebula Na osebo priblizno:
10 dag integralnega riza ali drobnih 153 keal,
testenin iz polnovredne moke 5 g beljakovin,
2 zZlici 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
paradiZznik. Ko je paradiZznik mehak, dolijte juho, dodajte
zacimbe, zavrite in zakuhajte riZ ali testenine. Potresite z
—— nastrganimi listi sveZe bazilike in postrezite.

Namig: juhi lahko dodate Ze kuhan riz ali testeni-

t:pi:_— ~< @ ne (lahko tudi ostanke).

Poleti si vzemite nekaj ¢asa in svez
paradiznik z malo vode prekuhajte.
~ Dobro je, da ga prej olupite. Kuhajte
\ gazza¢imbami, ki ste jih vajeni.
Solite. Ko paradiznik zavre, ga lah-
ko s pali¢nim mesalnikom sesek-
) ljate v gosto juho. Le-to vroce pol-
.' nite v male kozarcke (2 dl). ZdrZala
/' vam bo celo jesen, zimo in nekaj po-
mladi. Ko nekaj vkuhavate, ne poza-
bite, da ima leto 52 tednov in ne pot-
rebujete dvesto kozarcev.
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Beluseva kremna juha

25 dag zelenih belu$ev

20 dag krompirja

20 dag zelja

velik Sopek petersilja

sol

10 listov sveZe bazilike
~ 8dlvode ali bistre zelenjavne juhe
2 dlmleka z manj mascob ali pinjenca
~ Krompir olupite, nareZite na kocke in kuhajte skupaj z naribanim zeljem.
Proti koncu dodajte Se beluSe, baziliko in sesekljan petersilj. Solite. Kuhajte
Se pribliZno 5 minut. 4 belu$e prihranite za okras. ZmeS3ajte s pali¢énim me3$al-
nikom ter dodajte mleko. Segrejte do vrenja ter postrezite okraseno s celimi
Sparglji in Zlico pinjenca ali jogurta.

Na osebo priblizno:
102 kcal,
7 g beljakovin,

15 g ogljikovih hidratov, ‘ : e
1 g mascob, &

1 g nasicenih mascobnih kislin,
3 mg holesterola,
4 g vlaknin.
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. Ribja juha

15 dag korencka

8 dag zelene

1/2 dl paradiznikovega soka (pasirani paradiznik)
2 Zlici olivnega olja

50 dag morskih rib (Skarpina, osli¢ (lahko zamrznjen) ipd.)
15 dag kuhanega integralnega riza (6 dag surovega)
kis po okusu

sok 1/2 limone (lupino dodajte, ce imate bio limono)
sol, poper, lovor

list zelene

sesekljan petersilj

V primerno posodo dajte olje, narezan korencek in zeleno, liste zelene, po-
per, lovor in malo soli. Zalijte z vodo in kuhajte pribliZno ¢etrt ure. Dodajte
kis, paradiznikov sok in o¢i$¢eno ribo. Kuhajte pribliZno 15 minut. Kuhani
ribi odstranite kosti, ko§¢ke mesa pa dajte nazaj v juho. Dodajte kuhan riz in
obilno potresite s petersiljem.

Namig: ribe kuhajte, da se zlahka lo¢ijo od
kosti. Vzemite jih iz posode in v isti po-
sodi kuhajte zelenjavo. Ribe, ocis¢ene
kosti, ob koncu kuhanja vrnite na-
zaj v juho.

Na osebo priblizno:

332 keal,

25 g beljakovin,

33 g ogljikovih hidratov,

11 g mascob,

2 g nasicenih mascobnih kislin,
~ 60 mg holesterola,

2 g viaknin.
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Juha z brokolijem in mandlji

30 dag brokolija

1 krompir

3 dl mleka z manj mascob

6 dag mandljev

muskatni orescek, poper, sol
2 Zlici smetane

~ V 6.dl vode kuhajte na kocke narezan krompir. Ko je Ze skoraj mehak, do-
dajte koScke brokolija in mleko. Skuhajte, zmesajte s pali¢nim me8alnikom,
zacinite z muskatnim ores¢kom, poprom in malo soli ter ponovno zavrite.
Odstavite in dodajte smetano. Okrasite s sesekljanimi mandlji.

Namig:lahko uporabite mesanico oresck-
ovinsemen.

Na osebo priblizno:

166 kcal,

9 g beljakovin,

9 g ogljikovih hidratov,

10 g mascob,

2 g nasicenih mascobnih kislin,
7 mg holesterola,

4 g vlaknin.
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Grahova juha z meto

30 dag graha

8 dl bistre zelenjavne ali mesne juhe
pol manjse cebule

mlada cebula

1 Zlica olivnega olja

2 Zlici sesekljane sveZe mete

sol, poper

Na olju dusite sesekljano ¢ebulo. Grah skuhajte v juhi. Dodajte du$eno ce-
bulo, narezano mlado ¢ebulo in meto. Kuhajte $e 2-3 minuti. Solite in popraj-
te. Zmesajte s pali¢nim mesalnikom. Juho lahko ponudite v stekleni skledi ali
kozarcu in okrasite z listom sveZe mete.

Na osebo priblizno:

130 keal,

9 g beljakovin,

16 g ogljikovih hidratov,

4 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
5 g viaknin.
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.Juha varcne gospodinje 2

10 dag korencka Na osebo priblizno:

20 dag cvetace 281 kcal,

10 dag strocjega fizola 17 g beljakovin,

10 dag graha 29 g ogljikovih hidratov,

S dag brsticnega ohrovta 10 g mascob,

5 dag pora 2 g nasicenih mascobnih kislin,
15 dag piscandjih prsi 29 mg holesterola,

10 dag ajdove kase 7 g vlaknin.

2 Zlici olja
sol, poper v zrnu, nageljnova zbica
petersilj

Ajdovo kaso skuhajte tako, da Se ostane ¢vrsta. Polovico korenc¢ka naribaj-
te in kratko popecite na olju. Zalijte z vodo ter dodajte meso, narezano na koc-
ke, preostali, na kolobarje narezan korencek, brsti¢ni ohrovt, prerezan na pol,
strocji fizol in za¢imbe. Kuhajte pokrito. Ko je zelenjava na pol kuhana, do-
dajte cvetaco, grah in narezan por ter skuhajte do konca. Dodajte ajdovo kaso,
prevrite in potresite s petersiljem.

Namig: ta juha je primer,
kako uporabiti ostanke
zelenjave (sveZe ali za-
mrznjene) za okusno in
zdravo juho. Naredite
sami svojo kombinacijo
zelenjave.

Kas$o 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 »popi-
je« 1 jedilno Zlico kase (prosene, ajdove,
jeSprenove).
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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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Juha z ajdovo kaso in lisickami

15 dag korencka

15 dag pora

10 dag zelene

1/2 manjse cebule

10 dag lisick ali gob po izbiri

8 dag ajdove kase

2 Zlici olja

poper v zrnu, nageljnova zbica, lovorov list, sol
petersilj

Na olju kratek ¢as dusite sesekljano ce-
bulo, narezan korencek in zeleno. Zalijte

z vodo, zacinite in pustite naj vre kratek Na osebo priblizno:
Cas. Zacinite. Dodajte narezane lisicke, 166 kcal,
por in ajdovo kaso. Preden juho postreze- 5 g beljakovin,
te, potresite s sesekljanim petersiljem. 19 g ogljikovih hidratov,

. . 8 ¢ b/
Namig: za spremembo lahko namesto ajdo- g mas.€o : e

. L . I g nasic¢enih mascobnih kislin,
ve kase dodate proseno kaso ali jeSprenjcek.

0 mg holesterola,

6 g vlaknin.
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. Piscancja obara

Pis¢ancu odstranite koZo ter

1/2 pis¢anca (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-
15 dag 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 ¢esna Na koncu obaro obilno potresite
3 Zlice olja s sesekljanim petersiljem.

Z);D esroll} zrna, 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
umaknite iz posode, naredite vse
ostalo in meso v juho vrnite zadnjih
5 minut kuhanja.

1 Zlica moke, skroba ali riZzeve moke

Na osebo priblizno:

375 keal,

49 g beljakovin,

15 g ogljikovih hidratov,

13 g mascob,

3 g nasicenih mascobnih kislin,
60 mg holesterola,
5 g viaknin.
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. Enoloncnica s piscancem in Ciceriko

2 pis¢ancji bedri Na osebo priblizno:

4 stroki cesna 252 keal,

2 Zlici olivnega olja 19 g beljakovin,

malo mlete rdece paprike 20 g ogljikovih hidratov,

1/2 feferona ali malo mlete ¢ili paprike 11 g mascob,

20 dag kuhane cicerike (10 dag suhe) 2 g nasicenih mascobnih kislin,
40 dag pelatov 49 mg holesterola,

limonin sok po okusu 4 g vlaknin.

Sop sveZega petersilja
8 dl bistre pisc¢ancdje juhe (vode)
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 vzamite iz posode, odstranite kosti in ga nareZite na koscke ter nato
dajte nazaj v juho. Dodajte kuhano ¢iceriko in sesekljane pelate ter zavrite.
Preden postreZete, zacinite z limoninim sokom in obilno potresite s seseklja-
nim petersiljem.
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. Enoloncnica »a la Marina«

40 dag mesa

10 dag korenc¢ka
20 dag graha

20 dag strodjega fizola
25 dag zelja

20 dag ohrovta

1 ¢ebula

3 stroki ¢esna

20 dag krompirja
4 Zlice olja

lovor, poper, sol
petersilj

V ponvi na olju kratko
poprazite na manj$e kocke nare-
zano meso. Prilijte malo vode in du-
$ite priblizno 10 minut. Zelenjavo in krompir
nareZite in pomesajte. V lonec, v katerem se bo kuhala enolon¢nica, dajte sloj
zelenjave, sledi meso, potem zelenjava in izmenjaje naprej, dokler ne porabite
sestavin ... Vsak sloj obilno potresite s peterSiljem. Blago solite, poprajte in do-
dajte lovor. Prilijte dovolj vode, da pokrije vrhnjo plast. Kuhajte pokrito 30 do
40 minut (jedi ne meSajte). Jed mora biti gosta.

Namig: za enolon¢nico lahko uporabite ostanke sveze ali zamrznjene zelenjave.

Na osebo priblizno:

440 kcal,

26 g beljakovin,

28 g ogljikovih hidratov,

25 g mascob,

7 g nasicenih mascobnih kislin,
60 mg holesterola,

9 g viaknin.
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. Bogata zelenjavno-mesna enoloncnica

40 dag mletega mesa

20 dag korencka

20 dag paradizZnika

1/2 zelene paprike (priblizno 10 dag)
1/2 rdece paprike (priblizno 10 dag)

25 dag cvetace Na osebo priblizno:

20 dag strodjega fizola 414 kcal,

1 srednje velika ¢ebula 24 g beljakovin,

1 Zlica ajvarja 20 g ogljikovih hidratov,
timijan, roZmarin, poper, sol 27 g mascob,

4 Zlice olja 7 g nasicenih mascobnih kislin,
bistra juha ali voda 62 mg holesterola,

petersilj 6 g vlaknin.

Na olju dusite ¢ebulo, dodajte meso ter za¢imbe in po potrebi prilijte malo
bistre juhe. Ko je meso napol kuhano, dodajte narezano zelenjavo, prilij-
te juho ali vodo do vrha Zivil. Ko je zelenjava kuhana, dodajte ajvar, prevrite,
potresite s sesekljanim peterSiljem ter postrezite s polnovrednim kruhom.
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. Enoloncnica s tofujem

30 dag tofuja

10 dag korenc¢ka

20 dag graha

20 dag strodjega fizola
25 dag zelja

10 dag ohrovta

1 ¢ebula

3 stroki ¢esna

2 krompirja (priblizno 25 dag)
2 Zlici ajvarja

4 Zlice olja

lovor, poper, sol
petersilj

Na osebo priblizno:

509 kcal,

27 g beljakovin,

48 g ogljikovih hidratov,

23 g mascob,

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

12 g viaknin.

Zelenjavo in krompir narezite in dajte v primerno posodo, prilijte zelenjav-
no jusno osnovo do vrha zelenjave, dodajte za¢imbe, 2 Zlici olja in kuhajte po-
krito. Tofu nareZite na kocke in marinirajte v ajvarju vsaj pol ure. Segrejte 2
zlici olja, popraZite tofu ter ga dodajte gotovi enolon¢nici. Jed potresite s sese-
kljanim petersiljem.

Namig: za enolon¢nico lahko uporabite ostan-

ke sveZe ali zamrznjene zelenjave.

Cesen. Zanj si vzemite ¢as

enkrat na 14 dni. Vzemite gla-
vico Cesna, olupite in nase-
kljajte. Cist kozar¢ek za
shranjevanje napolnite s
¢esnom in zalijte s kvali-
tetnim oljem. Cesen mora
biti pokrit z oljem. Ko ce-
sen potrebujete za kuho,
je takoj pri roki. Hranite v
hladilniku.
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. Enoloncnica z zeljem in pis¢ancem

8 pis¢andjih krac
80 dag fino narezanega zelja
10 dag korencka

1 velika ¢ebula

2 stroka ¢esna

20 dag paradiznika
zelene paprike

rdece paprike
timijan, poper, sol
1/3 feferona (po Zelji)
3 Zlice olja

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.

T

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.
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. Enoloncnica s porom in fizolom

1 cebula

3 stroki ¢esna

50 dag narezanega pora

40 dag narezanega paradiznika

30 dag kuhanega fizola (15 dag suhega) Na osebo priblizno:
4 dl bistre zelenjavne ali mesne juhe 346 kcal,
2 Zlici pekocega ajvarja 14 g beljakovin,
(lahko tudi nepekocega) 38 g ogljikovih hidratov,
1 feferon (po okusu) 15 g mascob,
3 Zlice olja 2 g nasic¢enih mascobnih kislin,
limonin sok (po okusu) 0 mg holesterola,
sol 13 g viaknin.

Sop svezega petersilja
kocke polnovrednega toasta ali kruha

Na olju dusite sesekljano ¢ebulo in ¢esen, dodajte paradiZnik in por ter pri-
lijte juho. Ko je zelenjava kuhana, dodajte kuhan fiZol, ajvar, feferon in malo
soli. Prevrite, zacinite z limoninim sokom, potresite s sesekljanim peterSiljem
in postrezite s kockami opecenega polnovrednega toasta ali kruha.

Namig: ¢e namesto svezega paradiznika uporabite pelate, bodite previdni pri
soljenju.

Enolon¢nica vsebuje
veliko vlaknin.
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Ajdova kasa s spinaco

15 dag ajdove kase

45 dag zmrznjene Spinace

2-3 dl mleka z manj mascob

poper, sol

Cesen

2 zlici sladke smetane za kavo (10 % mascob)

Ajdovo kaso skuhajte in odcedite. Zmrznjeno $pinaco, ki ste ji dodali par
Zlic vode, odtalite na zmernem ognju. Kuhajte nekaj minut, dodajte kas$o in
mleko. Solite, poprajte in dodajte sesekljani ¢esen. Ce je jed redka, dodajte Zli-
co ali dve kru$nih drobtin in kuhajte Se eno minuto. Ko je jed gotova, vmesaj-
te Se 3 Zlice smetane.

Namig: ¢e uporabite svezo Spinaco, jo najprej prevrite in fino sesekljajte.

Na osebo priblizno:

294 kcal,

17 g beljakovin,

45 g ogljikovih hidratov,

5g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
7 mg holesterola,

8 g vlaknin.




66

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.

Namig: jedi dodatno ne solite, ker repa vsebuje veliko soli. Ce Zze dodajate sol, dodaj-
te le majhen ¢epec.
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Kot glavno jed smo vedno oznacevali
tisto, kar je pri$lo na mizo po juhi. Danes
veliko ljudi ne je klasi¢no. Ali pojedo
samo juho, samo glavno jed, veliko solato
... Velikokrat se zastavlja vpraSanje:
»Kako naj ob prihodu iz sluzbe hitro
skuhamo, veste, za to je potrebno toliko
Casa«. Ne pripravljajte si polnega kosila
vsak dan. Ko pridete od nekod in ste
la¢ni, pojejte nekaj, kar bo »ubilo« prvo
lakoto. Potem pa si dolocite primerno uro
za »glavni obroke.

Kot glavno jed obic¢ajno ozna¢imo
sestavljanko iz kosa mesa, priloge in
solate. Pripravo si organizirajmo. Najpre;j
pripravimo 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
dus$en riz. V pokriti posodi dusimo 20
minut. Ne na najve¢jem ognju! Ko voda
zavre, dajmo vir energije na minimum
in pokrito dusimo. Z riZem se ukvarjamo
samo na zacetku. Vmes dokon¢amo
solato in meso ali drugacno Zzivilo.
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Polnovredne testenine s Spinaco in fizolom

30 dag polnovrednih testenin

30 dag kuhanega fizola (15 dag suhega)
1 ¢ebula

25 dag ¢esnjevega paradiZnika

20 dag Spinace

3 zZlice olivnega olja

poper, sol

4 dag parmezana

Na olju dusite ¢ebulo, dodajte paradiznik (Ce je vecji, ga nareZite), ¢ez nekaj
Casa pa $e $pinaco. Dusite $e 2-3 minute, dodajte kuhan fiZol, solite in popraj-
te. Gotovo jed potresite s parmezanom.

Namig: testenine kuhajte v 10 x vec¢ vode. 200 g testenin — 2 litra vode! Ko voda za-
vre, stresite testenine vanjo in kuhajte toliko ¢asa, kolikor je potrebno (obicajno napise-
jo na vrecko). Lonec naj bo velik, da ste brez skrbi zaradi kipece vode.

Na osebo priblizno:
490 kcal,

15 g beljakovin,

64 g ogljikovih hidratov,
14 g mascob,

4 g nasicenih mascobnih kislin,
8 mg holesterola,

9 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 vlaknin.

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 rezance. In 3e:

kupite testenine za lazanjo,

ki so predkuhane in

jih ni potrebno |
vec kuhati.
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. RiZ z zelenjavo in gobami

20 dag integralnega riza
3 Zlice olja

20 dag gob

25 dag strocjega fizola Na osebo priblizno:

10 dag spinace 333 keal,

1 rdeca paprika 8 g beljakovin,

1 rumena paprika 49 g ogljikovih hidratov,

1 ¢ebula 11 g mascob,

2 stroka cesna 2 g nasicenih mascobnih kislin,
poper, kumina, sol 0 mg holesterola,

petersilj 6 g vlaknin.

Skuhajte stro¢ji fizol (naj ostane ¢vrst). Na segreto olje dajte narezane gobe,
¢ebulo, ¢esen in papriko. Zacinite s kumino in poprom. Vec¢krat premesajte.
Na koncu dodajte kuhan stro¢ji fizol in $pinaco, premesajte in dus$ite 2 minu-
ti. RiZ skuhajte (pazite, da se ne razkuha) v rahlo slani vodi, odcedite in do-
dajte v ponev. Po potrebi jed $e malo solite, obilno potresite s petersiljem in
postrezite.
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. Polnovredni Spageti z gobovim prelivom

25 dag Sampinjonov ali gob po izbiri Na osebo priblizno:

1 korencek 512 keal,

1 vecja cebula 21 g beljakovin,

4 stroki ¢esna 83 g ogljikovih hidratov,

40 dag pelatov ali olupljenega paradiznika 10 g mascob,

2 zZlici olivnega olja 3 g nasic¢enih mascobnih kislin,
cili paprika (po Zelji) 8 mg holesterola,

origano, bazilika, roZmarin, timijan, 10 g viaknin.

Zajbelj, sol
30 dag polnovrednih spagetov ali testenin
po izbiri
4 dag grobo nastrganega parmezana
petersilj

Na zlici olja dusite sesekljano ¢ebulo in ¢esen. Dodajte narezan korencek,
pelate ali olupljen narezan paradiZnik, ¢ili papriko in za¢imbe. Pokrito dusite
pribliZno 20 minut.

Testenine skuhajte v vecji koli¢ini vode. Solite proti koncu kuhanja. Pazite,
da ostanejo testenine malo trde (»al dente«). Na preostali Zlici olja poprazite
narezane gobe in jih dodajte omaki. Testenine prelijte z omako, potresite s pe-
terSiljem in grobo naribanim parmezanom ter postrezite s solato. Zaradi do-
danega parmezana jed manj solite.
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Nabodala s tofujem

20 dag tofuja

60 dag zelenjave (Salotke, bucka, paprika)
rozmarin

Cesen

sol, poper

4 Zlice olja

lesena nabodala

Tofu nareZite na kocke. Marinirajte ga v olju, ki ste mu dodali sesekljan sve-
Zi rozmarin, poper in zdrobljen ¢esen. Zelenjavo nareZite na primerne kose.
Tofu in zelenjavo izmeni¢no nabadajte na lesena nabodala, nato pa opecite z
vseh strani na elektri¢nem Zaru ali v ponvi.

Na osebo priblizno:

249 kcal

10 g beljakovin,

11 g ogljikovih hidratov,

19 g mascob,

3 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mag holesterola,

2 g viaknin.
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Zavitek s porom

(16 kosov)

polnovredno testo za zavitke Na kos priblizno:

50 dag pora 117 keal,

45 dag skute 6,5 g beljakovin,

2 jajci in 1 beljak 9.5 g ogljikovih hidratov,

2 zZlici krusnih drobtin 6 g mascob,

4 Zlice olja 1,5 g nasicenih mascobnih kislin,
3 stroki cesna 38 mg holesterola,

poper, sol, bazilika 1,5 g viaknin.

pol loncka jogurta

Por nareZite, kuhajte 3-4 minute ter ga dobro odcedite. Skuti primesajte jaj-
ciin beljak, drobtine, ¢esen, poper, sol in baziliko. Testo premazite z oljem.
Nanj nalozite nadev, zavijte in polozite v pekac, obloZen s papirjem za peko.
PremaZite z jogurtom in pecite priblizno 45 minut pri 180 °C.

Namig: testo za zavitke iz polnovredne moke najdete v vsaki bolje zaloZeni trgovini.

Z uporabo papirja za peko se izognete dodatnim masc¢obam.
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Zvitki z zelenjavo in tofujem

20 dag dimljenega tofuja Na osebo priblizno:
10 dag korencka 254 keal,
20 dag kumar 12 g beljakovin,
1 srednje velika rdeca paprika 17 g ogljikovih hidratov,
2 mladi cebuli 16 g mascob,
8 listov kitajskega zelja 2 g nasicenih mascobnih kislin,
8 cesnjevih paradiznikov (ali 1 srednje 0 mg holesterola,
velik paradiznik, narezan na kockice) 4 g viaknin.

8 vloZenih koruznih storZkov

3 Zlice ekstra deviskega olivnega olja
petersilj

kis ali limonin sok

poper, ¢ili paprika, sol

suSena solatna zelisc¢a*

Tofu zreZite na ozke trakove, 4
poprajte, potresite s ¢ili papri- k
ko ter pokapajte z Zlico olja. _é?
Liste kitajskega zelja blansiraj-
te, splaknite s hladno vodo in odcedite.
Srednja rebra pritisnite z noZem, da se sploscijo.
Korencek s pomocjo noza za lupljenje zrezite na trakove in prav tako blansi-
rajte ter ohladite. Papriko zreZite na ozke trakove. Kumaro s pomo¢jo noZa za
lupljenje zrezite na tanke trakove. V primerno posodo dajte papriko, blansiran
korencek, kumaro, narezano ¢ebulo in koruzo (ki pa jih ne pomesajte), ter
prelijte s prelivom iz kisa, suhih zeli$¢, olja in soli. Na vsak zeljni list poloZite
korencek, kumaro, ¢ebulo, koruzo, papriko in tofu, potresite s fino seseklja-
nim peter$iljem. Liste zvijte, ob straneh pa zapognite. ZloZite jih na vec¢ji kro-
7nik, okrasite s paradiznikom in pokapajte s solatnim prelivom.

Namig: zvitke postrezite kot predjed ali lahko samostojno jed. Ce opustite tofu, lahko
jed postrezete kot prilogo ali solato.

*Su$ena solatna zeli$¢a najdete na policah trgovin med za¢imbami.
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. Mladi krompir s skuto in zelenjavo

80 dag mladega krompirja

Preliv:

25 dag skute Na osebo priblizno:

15 dag feta sira 196 kcal,

pol loncka jogurta 16 g beljakovin,

10 dag kumar 9 g ogljikovih hidratov,

10 dag paprike 11 g mascob,

1 mlada cebula 6 g nasicenih mascobnih kislin,
2 stroka cesna 13 mg holesterola,

sveZa bazilika I g vlaknin.

poper

Krompir temeljito operite (po potrebi tudi o$¢etkajte) in skuhajte. Kuhani
krompir nareZite na polovice in prelijte s prelivom. Za preliv gladko zmeS$ajte
skuto, ki ji dodajte zdrobljen feta sir, jogurt, drobno narezano papriko, kuma-
ro, ¢ebulo, ¢esen in grobo sesekljane liste bazilike. Prelijte po vro¢em krom-
pirju in postrezite.

Namig: ker feta sir vsebuje veliko soli, jedi dodatno ne solite ali dodajte le malo soli.

V primeru, da ne uporabite mladega krompirja, kuhan krompir olupite.
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. Omleta »zdravo srce«

8 beljakov

1 manjsa cebula

15 dag kuhanega graha Na osebo priblizno:
10 dag kuhanega strocjega fizola 225 keal,

1 zelena ali rumena paprika 11 g beljakovin,

15 dag paradiznika 14 g ogljikovih hidratov,
1 Zlica polpekocega ali pekocega ajvarija 14 g mascob,

4 Zlice olivnega olja 2 g nasicenih mascobnih kislin,
sol, poper 0 mg holesterola,
malo (za »konico nozZa«) pecilnega praska 5 g viaknin.

petersilj

Na olju dusite ¢ebulo in papriko. Ko sta ce-
bula in paprika skoraj mehka, dodajte
paradiznik, narezan na tanke ko-
lobarje, ter dusite nekaj minut.
Dodajte $e kuhan stro¢ji fi-
Zol in grah. Stepite belja-
ke, ki ste jim dodali pe-
cilni prasek, poper, sol,
ajvar in sesekljan peter-
§ilj. Prelijte po zelenjavi
in specite.

Namig:

» Jed ne vsebuje holesterola (s holesterolom je bogat rumenjak).
» Namesto stro¢jega fizola lahko dodate brokoli.

» Ajvar je dodan stepenemu beljaku zaradi lepse barve.
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Jajcevci s paradiznikom

40 dag jajcevcev Na osebo priblizno:

40 dag paradiznika 160 kcal,

4 dag parmezana 7 g beljakovin,

1 vecja cebula 10 g ogljikovih hidratov,

2 Zlici olivnega olja 10 g mascob,

2 stroka ¢esna 3 g nasicenih mascobnih kislin,
petersilj 8 mg holesterola,

sol, poper 4 g viaknin.

JajCevce operite, odreZite vrhove, nareZite na kocke in solite. ParadiZznik
narezite na kocke (odstranite semena). Na olju preprazite sesekljano ¢ebulo.
Dodajte jaj¢evce in paradiZznik. Med dusenjem dodajte sesekljan ¢esen in pe-
tersilj, solite in poprajte. Dusite, da se zelenjava zmehca. Potresite z grobo ri-
banim parmezanom in postrezite s polnovrednim kruhom kot samostojno

jed.

Namig: Ce opustite sir, lahko jed postrezete kot hladno prilogo h kuhani morski ribi.
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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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Brsti¢ni ohrovt z mandlji in koprcem

50 dag brsticnega ohrovta Na osebo priblizno:

2 Zlici olivnega olja 207 keal,

S dag mandljev 8 g beljakovin,

1 Zlica sesekljanega koprca 13 g ogljikovih hidratov,

sol, poper 14 g mascob,

malo kisa ali limoninega soka 2 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mag holesterola,
7 g vlaknin.

-

Skuhajte brsti¢ni ohrovt (pazite, da se ne razkuha). Segrejte olje in kratko
poprazite sesekljane mandlje, dodajte odcejen brsti¢ni ohrovt, solite in popraj-
te. Dodajte malo kisa ali limoninega soka in potresite s sesekljanim koprcem.
Dobro premesajte in postrezite.
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.Zelenjavna priloga

1 vedja zelena paprika

1 vedja rumena paprika Na osebo priblizno:

40 dag zrelega paradiznika 125 kcal,

1 vecja cebula 3 g beljakovin,

3 stroki ¢esna 13 g ogljikovih hidratov,

1 dl vinskega kisa 7 g mascob,

1 zZlicka mlete rdece paprike 1 g nasicenih mascobnih kislin,
1 Zlica rjavega sladkorja 0 mg holesterola,

1 Zlica olja 2 g vilaknin.

sol, mleti ingver

Papriko in olupljene paradiznike nareZite na kocke. Sesekljajte ¢ebulo in Ce-
sen. V lonec dajte papriko, paradiznik in ¢ebulo. Dodajte olje, kis, mleto pa-
priko, Cesen, sol, ingver in sladkor. Kuhajte na slabem ognju 20-30 minut.
Ohlajeno postrezite kot prilogo k mesu na Zaru. Jed lahko hranite v hladilni-
ku priblizno 5 dni (v zaprti posodi).
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Mediteranska 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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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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Duseno rdece zelje s peso in jabolkom

_srednje velike rdece pese Na osebo priblizno:
1 vecje jabolko 140 kcal,
2 Zlici olja 1 g beljakovin,
3 Zlice rdecega vinskega kisa 19 g ogljikovih hidratov,
Zlica sladkorja 7 g mascob,
cimetova palcka 1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
3 g viaknin.

Naribajte zelje, peso in jabolko. V primerni posodi segrejte olje ter dodaj-
te zelenjavo in jabolko. Premesajte, dodajte kis, sladkor in prilijte malo vode.
Namesto kisa lahko dodate 1 dl rdecega vina. Dodajte Se cimetovo pal¢ko
in zvezdasti janeZz. Pokrijte in dusite. Ko je jed gotova, odstranite cimetovo
pal¢ko in zvezdasti janeZ. Ponudite kot prilogo.

Namig: zvezdasti janez dobite v bolje zaloZenih trgovinah. Ta zac¢imba se odli¢no
poda h kompotu. Za posebne priloznosti ga lahko dodate tudi k pis¢angji juhi, skupaj
s kosckom lupinice ekolosko pridelane limone.

Rdece zelje in rdeca pesa naj bosta tudi na krozniku ¢vrsta. Jed lahko pripravite v
posodi, ki je podobna voku (ponev z visokimi stenami). Zelje in peso

narezite na debelino dva ali tri milimetre. Hitro

obrnite na vro¢em ognju, dodajte

jabolka in postrezite. Kaj za
zraven? Testenine, krompir,
lahko tudi integralni riz.
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Priloga z jajcevdi in paradiznikom

1-2 jajcevca (8 kolobarjev)

2-3 paradizniki (8 kolobarjev)

2 Zlici olivnega olja

sveZe mlet poper, malo soli (po potrebi)
4 dag parmezana

listi bazilike

Jajcevce in paradiznik nareZite na prst debele kolobarje. V ponev za pri-
pravo jedi brez mascob dajte 1 Zlico olja in popecite jajc¢evce. Na preostalem
olju popecite paradiznik. Jaj¢evce in paradiZnik lahko opecete tudi na elek-
triénem Zaru. Na kroZnik dajte jaj¢evec, malo poprajte in nanj poloZite para-
diznik, poprajte in potresite s parmezanom. OKkrasite z listi bazilike in ponu-
dite kot prilogo.

Namig: s polnovrednim opecenim kruhom ponudite kot lahko malico ali prigrizek.

Na osebo priblizno:

160 kcal,

7 g beljakovin,

10 g ogljikovih hidratov,

10 g mascob,

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

4 g vlaknin.
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Praznicni piscanec s kardamomom

(za 6 oseb)

marinada:

2 Zlici medu Na osebo priblizno:

4 Zlice svezega pomarancnega soka 256 kcal,

1 Zlicka kardamoma (seme) 16 g beljakovin,

Cili - pol zlicke grobo zdrobljenega (po okusu) 19 g ogljikovih hidratov,
manjsi piscanec 14 g mascob,

sol, poper 3 g nasic¢enih mascobnih kislin,
3 Zlice olivnega olja 120 mg holesterola,

2 ekolosko pridelani limoni 1 g vlaknin.

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

Namig: da bi skrajsali ¢as pecenja, pis¢anca prereZite na pol.
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. Polpeti s piscancjim mesom in jabolkom

40 dag mletih pis¢ancjih prsi
2 polnovredna prepecenca
1 vecje jabolko

sol, poper Jabolko olupite in naribajte.

timijan, majaron, roZmarin Prepecenec navlaZzite z vroco mes-

2-3 Zlice olja no juho ali vodo in dobro oZamite.
Pomesajte meso, prepecenec, zacim-

Na osebo priblizno: be in sesekljan petersilj. Dodajte grobo

272 keal, naribana jabolka, premesajte in obli-

25 g beljakovin, kujte 8 polpetov. V ponev za pripravo

15 g ogljikovih hidratov, jedi brez masc¢ob dajte Zlico olja in po-

12 g mascob, pecite polpete. Postopek ponovite (od-

2 g nasic¢enih mascobnih kislin, visno od velikosti ponve).

60mg holesterola, Namig: ker ne vsebujejo jajc, polpeti ne-

2 g vlaknin. '

koliko teZje zadrZijo pravilno obliko. Zaradi
dodanega jabolka so so¢ni (prikrije se
majhna koli¢ina dodane mascobe).




LAHKO JEM PRI SLADKORNI BOLEZNI TIPA 2 87

[rezek z gobami

4 manjsi zrezki po 12 dag (svinjski file, pis¢ancje prsi, puranje meso)
3 Zlice soncnicnega olja
25 dag Sampinjonov
dl bistre juhe
1 Zlica limoninega soka (po okusu)
1 Zlicka skroba
sol, poper

Meso na hitro popecite na Zlici olja. Meso vzemite iz ponve ter ga shranite
na toplem. V ponev dodajte preostalo olje in na njem popraZite narezane Sam-
pinjone. Dodajte zrezke in prilijte juho. Ko zavre, dodajte $krob, raztopljen v
Zlici vode. Poprajte, solite in zadinite z limoninim sokom. Dusite Se 1 ali 2 mi-
nuti. Kot prilogo ponudite kuhano zelenjavo.

Na osebo priblizno:

245 keal,

26 g beljakovin,

2 g ogljikovih hidratov,

15 g mascob,

3 g nasicenih mascobnih kislin,
80 mg holesterola,

1 g viaknin.
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Mesni ragu s polnozrnatim kuskusom

40 dag mesa (pusta svinjina, piscanec, puranje ali kuncje meso)
20 dag paprike

30 dag zrelega paradiznika ali pelatov

1 vecja cebula

2 stroka ¢esna

lovor, bazilika, timijan, poper

sol

3 Zlice olja

18 dag polnozrnatega kuskusa

Na olju popraZite na kocke narezano meso, dodajte ¢ebulo, ¢esen, na kocke
narezano papriko in olupljen paradiznik. Zadinite in dusite pokrito. Ponudite
s polnozrnatim kuskusom, ki ga pripravite po navodilu na vre¢ki.

Namig: polnozrnati kuskus

Na osebo priblizno: : )
lahko zamenijate s polnovrednim

313 keal rizem, bulgurjem ali ajdovo kaso

31 g beljakovin, DUyl ) )

40 g ogljikovih hidratov,

7 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
63 mg holesterola,
4 g viaknin.
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. Pecena svinjska ribica z jajcevci

40 dag svinjske ribice

4 manjsi ali 2 vecja jajcevca

3 Zlice olivnega olja

1 ¢vrsti jogurt

sok 1/2 limone

4 stroki ¢esna

vejica timijana

sol, poper

listi sveZe mete, drobnjaka
ali petersilja

Na osebo priblizno:

189 kcal,

25 g beljakovin,

7 g ogljikovih hidratov,

7 g mascob,

2 g nasicenih mascobnih kislin,
58 mg holesterola,

5 g viaknin.

Jaj¢evce po dolgem nareZite na 1 cm de-
bele rezine. Pokapajte z oljem, malo soli-
te in poprajte. Popecite jih na elektri¢nem
Zaru ali v posodi za pripravo jedi brez ma-
§¢ob (ponev). Pomesajte jogurt, limonin
sok, fino sesekljan ¢esen in meto. Rahlo
solite in poprajte. Prelijte po jaj¢evcih, oh-
lajenih na sobno temperaturo.

Meso narezite na 1,5 cm debele kose. V
ponvi za pripravo jedi brez mascob segrej-
te Zlico olja in popecite meso na obeh stra-
neh. Ko meso obrnete, dodajte vejico ti-
mijana in strok ¢esna. Pripravljeno meso
postrezite z jaj¢evci in solato.

Namig: ribica je najfinejse meso. Velja tako
za svinjino, kakor govedino in drugo meso.
Obicajno jo pecemo »anglesko«. Kdor tega ne
mara, naj bo pozoren, da ne prepece mesa,

ki se potem spremeni iz najfinejsega v zvecil-
ni gumi.
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Puranje meso z zelenjavo

30 dag puranjih (ali pis¢ancjih) prsi
2 mladi cebuli

15 dag paprike

10 dag janeZevega koromaca

15 dag buck

S dag s$pinace

15 dag paradiznika

3 Zlice olja

petersilj

sol, poper, provansalske zacimbe

Na olju popecite na trakove narezano meso. Dodajte narezano ¢ebulo, koro-
mac, papriko in bucke. Zacinite z meSanico provansalskih za¢imb in soljo ter
dusite nekaj minut. Dodajte paradiznik, zadnje 3 minute pa $e mlado $pinaco.
Jed poprajte in potresite s petersiljem ter postrezite.

Namig: mesanico provansalskih za¢imb

Na osebo priblizno: najdemo na policah nasih trgovin. Ne vse-
216 keal, buje dodane soli

21 g beljakovin, '

7 g ogljikovih hidratov,

1T g mascob,

2 g nasic¢enih mascobnih kislin, 1/ y

47 mg holesterola, ; e :

3 g viaknin. 4 »!
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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.
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Riba, kuhana v sopari

45 dag ribjih filejev

35 dag olupljenega krompirja
10 dag korencka

25 dag brokolija

poper, sol

vejica roZmarina, lovorov list
3 Zlice olivnega olja

2 stroka ¢esna

petersilj

Na osebo priblizno:

272 keal,

25 g beljakovin,

18 g ogljikovih hidratov,

11 g mascob,

2 g nasicenih mascobnih kislin,
54 mg holesterola,

5 g viaknin.

Fileje rahlo solite in poprajte. V vodo dajte vejico roZmarina in lovorov list.
Namestite kosarico za kuhanje v sopari. Ribje fileje poloZite v kosarico s koZo,
obrnjeno navzdol. V rahlo slani vodi posebej skuhajte narezano zelenjavo.
Pomesajte sesekljan petersilj, Cesen in olje ter prelijte po ribi in zelenjavi.
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Riba s Spinaco v foliji

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

15 dag $pinace 300 kcal,

rdece paprika 30 g beljakovin,

rumene paprike 4 g ogljikovih hidratov,

sol, poper 17 g mascob,

4 stroki cesna 3 g nasicenih mascobnih kislin,
4 Zlice olivnega olja 85 mg holesterola,

folija (4 kosi) 2 g vlaknin.

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 v paradiznikovem objemu

2 ribi (npr. brancin), priblizno 60 dag

4 Zlice ekstra deviskega olivnega olja Na osebo priblizno:

10 dag rdece cebule 349 kcal,

40 dag paradiznika 30 g beljakovin,

4 stroki ¢esna 9 g ogljikovih hidratov,

malo limoninega soka 17 g mascob,

petersilj, listi sveZe melise 3 g nasic¢enih mascobnih kislin,
sol, poper 62 mg holesterola,

papir za peko (2 lista) 1 g viaknin.

Ribo najprej ocistite in operite v vodi z dodatkom 2 Zlic morske soli.
Sesekljajte ¢ebulo, ¢esen in petersilj. Dodajte na kocke narezan paradiznik in
olje ter premesajte. Razporedite zelenjavo na dva lista papirja za peko. Na ze-
lenjavo polozite ribo, poprajte, pokapajte z limoninim sokom, zavijte in pecite
v pecici pribliZzno 20-25 minut pri 180 °C.
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Pecena riba

60 dag rib

3 dag koruzne moke
3 Zlice olivnega olja
sol

4 stroki ¢esna
petersilj

I limona
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Na osebo priblizno:

278 keal,

30 g beljakovin,

8 g ogljikovih hidratov,

14 g mascob,

2 g nasicenih mascobnih kislin,
62 mg holesterola,

2 g viaknin.

Ribo nareZite na primerne kose (naj bodo tanjsi, da se lepse specejo). Blago
solite in povaljajte v koruzni moki. V teflonski ponvi ali posodi za pripravo
jedi brez mas¢ob segrejte olje in specite ribo. Peceno ribo potresite s petersi-
ljem in sesekljanim ¢esnom. Okrasite z rezinami limone.

Namig: pri pecenju si pomagajte z mrezico za pecenje. Stedilnik vam bo hvalezen.
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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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Sardele, pecene v pecici

60 dag sardel

4 stroki ¢esna

3 Zlice sesekljanega petersilja
3 Zlice olivnega olja

sok 1 limone

origano, poper, sol

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

Na osebo priblizno:

273 kcal,

30 g beljakovin,

2 g ogljikovih hidratov,

16 g mascob,

3 g nasicenih mascobnih kislin,
121 mg holesterola,

0 g viaknin. " ,'
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.Omaka zaribe

3 Zlice ekstra deviskega olivnega olja
3 stroki ¢esna

2 Zlici sesekljanega petersilja

2 Zlici sesekljane rukole

1 Zlicka sesekljanega majarona

1 Zlicka sesekljanega origana

2 Zlici rdecega vinskega kisa

sol, poper

Cesen fino sesekljajte ter pomesSajte s preostalimi sestavinami. Ponudite h
kuhani ribi ali ribi, peceni na Zaru.

Na osebo priblizno:

77 keal,

0 g beljakovin,

1 g ogljikovih hidratov,

9 g mascob,

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

0g vlaknin.
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Omaka za tuno, postrv in lososa

3 Zlice sesekljane mete

2 stroka cesna

3 Zlice ekstra deviskega olivnega olja
4 Zlice limoninega soka

1 Zlicka medu

4 Zlice vode

Zavrite vodo. Poparite 1 Zlico mete in dodajte med. Pustite, da stoji 15 mi-
nut. Precedite, dodajte limonin sok, olje, preostalo sesekljano meto, sesekljan
petersilj in limonin sok.

Na osebo priblizno:

117 keal,

0 g beljakovin,

3 g ogljikovih hidratov,

9 g mascob,

2 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

1 g viaknin.
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Solata z lososom in fiZzolom

30 dag fileja lososa

3 Zlice ekstra deviskega olivnega olja

1 rumena paprika Na osebo priblizno:

1 zelena paprika 358 keal,

sok ene limone 23 g beljakovin,

30 dag kuhanega belega fizola 19 g ogljikovih hidratov,
(15 dag suhega) 21 g mascob,

2 paradizZnika (priblizno 30 dag) 4 g nasic¢enih mascobnih kislin,

1 ¢ebula 33 mg holesterola,

svezZ koper, timijan in petersilj 8 g viaknin.

sol

Ribo specite na elektri¢nem Zaru (ponev Zar) ali v pecici in jo ohladi-
te. Narezite jo na manjSe koscke. Papriko in paradiZnik nareZite na kockice.
Cebulo narezite na tanka kolesca. Sveza zeli¢a sesekljajte. Vse sestavine po-
mesajte, blago solite ter prelijte z limoninim sokom in oljem.

Namig: solato lahko ponudite
kot postno ali prazni¢no jed.
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. Mesno-zelenjavna solata

50 dag brokolija
2 mladi ¢ebuli (ali 1 manjsa bela cebula)
20 dag Sampinjonov, vloZenih v kis Na osebo priblizno:
20 dag ¢esnjevega paradiZnika 235 keal,
20 dag ostankov pecenega ali 22 g beljakovin,
kuhanega mesa 7 g ogljikovih hidratov,
1 Zli¢ka fine gorcice 13 g mascob,
vinski kis 3 g nasicenih mascobnih kislin,
2 Zlici olja 39 mg holesterola,
sol, mesanica susenih za¢imb za solato 6 g viaknin.

2 dag mandljevih listicev

Brokoli razdelite na manjSe cvetove in kuhajte kratek ¢as (pribliZno 4 mi-
nute). Odcedite in ohladite. Sampinjone narezite, paradiZnike zreZite na pol,
¢ebulo pa na tanke kolobarje. Ce uporabite ve¢je paradiznike, jih nareZite na
kocke. Dodajte meso, zrezano na krajse trakove. Kis razredc¢ite z Zlico vode,
dodajte suhe za¢imbe in pustite stati 2-3 minute. Dodajte olje in gor¢ico ter
dobro premesajte ali stepite z vilicami. Prelijte po solati in premesajte. V pon-
vi brez dodane mascobe rahlo poprazite mandljeve listice ter jih potresite po
solati.

Namig: lahko uporabite sveZe Sampinjone, ki jih predhodno popecite na Zlici olja
(potrebujete dodatno Zlico olja).




Za zdravje so solate pika nai. Za
pripravo ne potrebujemo veliko ¢asa.
Pestrost je enormna. Z dodatki lahko
solata postane tudi glavna jed.

Pomembno je, da Zivil za solate ne
namakamo po nepotrebnem. Oc¢istimo,
operemo in obi¢ajno osu$imo. Vse
pripravimo na kroZnik ali v skledo in na
koncu prelijemo z dresingom, tj. solatnim
prelivom.
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. Fina solata z belgijskim radicem

25 dag belgijskega radica (vitlof)
1 rdeéa ¢ebula

2 jabolki Na osebo priblizno:

10 dag redkvice 115 keal,

S dag rukole 2 g beljakovin,

preliv: 14 g ogljikovih hidratov,

3 Zlice jabolénega kisa 6 g mascob,

2 Zlicki pikantne gorcice 1 g nasicenih mascobnih kislin,
1 Zlicka medu 0 mg holesterola,

2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja 3 g viaknin.

poper, sol

Vse sestavine razen rukole nareZite na majhne kockice. Za preliv dobro
zmesajte jabol¢ni kis, gor¢ico, med, olivno olje, malo soli in sveZe mlet poper
ter prelijte po zelenjavi. Prihranite dve Zli¢ki preliva. Preostali preliv in solato
premesajte in naloZite na kroznike ali pa v plitvo skledo. Na vrh dajte rukolo
in pokapajte s preostalim prelivom.
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Osvezilna zimska solata

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

Naribajte zelje, korencek in jabolko. Prelijte z me$anico olja, limonine-
ga soka, limonine lupine, soli in medu. Po okusu lahko dodate malo kisa.
Premesajte in potresite z makom.

Namig: ¢e nimate limone iz ekoloske pridelave, limonino lupino izpustite zaradi pri-
sotnosti pesticidov.
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Hrustljava 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)
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Na osebo priblizno:

94 kcal,

2 g beljakovin,

6 g ogljikovih hidratov,

7 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

2 g vlaknin.

Zelenjavo nareZzite in pomesSajte. Prelijte s prelivom iz kisa, limoninega soka,
olja, soli in popra. Premesajte, potresite s sonéni¢nim semenom

ter takoj postrezite.
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Solata s strocjim fizolom, paradiznikom in redkvico

40 dag strocjega fizola

20 dag ¢esnjevega paradiznika
10 dag redkvic

preliv:

2 Zlici olivnega olja

jabolcni kis

sol

petersilj, bazilika

Stro¢ji fizol skuhajte in ohladite. Ce$njev paradiznik zreZite na pol, ¢e je
vedji, pa na Cetrtine. Redkvice nareZite na kolobarje. Pomesajte vse sestavine,
prelijte s prelivom in premesajte.

Na osebo priblizno:

88 kcal,

2 g beljakovin,

7 g ogljikovih hidratov,

6 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,
3 g viaknin.
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(vetacna solata

60 dag cvetace

8 dag kislih kumar

bele cebule

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

petersilj

sol, poper

2 Zlici olja

1 Zlica gor¢cice
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Na osebo priblizno:

115 keal,

4 g beljakovin,

9 g ogljikovih hidratov,

7 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mag holesterola,

4 g viaknin.

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/str-

Zen na kriz zare-

Zete z nozem

par centime-

trov globo-

ko. Kuhajte jo

s strzenom

navzdol. Sicer

je cvetaca zelo

okusna tudi

surova.
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Krompirjeva solata z motovilcem, radicem in fizolom

25 dag motovilca

15 dag radica

40 dag krompirja

20 dag kuhanega fiZola (10 dag suhega)
jabolcni kis

2 Zlici olja

sol, poper

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

Na osebo priblizno:

197 kcal

8 g beljakovin,

24 g ogljikovih hidratov,

7 g mascob,

1 g nasi¢enih mascobnih kislin,
0 mag holesterola,
8 g vlaknin.
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Solata s stro¢jim fizolom in paradiznikom

40 dag strocjega fizola

30 dag paradiznika
listi sveZe bazilike ali petersilja Na osebo priblizno:
88 kcal,

preliv: 2 g beljakovin,
kis (po potrebi ga razredcite z malo vode) 7 g ogljikovih hidratov,
mesanica susenih zacimb za solato 6 g mascob,

(brez dodane soli) 1 g nasicenih mascobnih kislin,
2 Zlici olivnega olja 0 mg holesterola,
sol 3 g viaknin.

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

30 dag strocjega fizola

30 dag paradiznika Na osebo priblizno:
2 mladi cebuli ali manjsa bela cebula 199 kcal,
20 dag kuhane cicerike (10 dag suhe) 7 g beljakovin,
10 dag kuhane koruze 25 g ogljikovih hidratov,
S ¢rnih oliv brez koscic 8 g mascob,
1 g nasicenih mascobnih kislin,
preliv: 0 mg holesterola,
2 Zlici ekstra deviskega olivnega olja 7 g Vvlaknin.

rdeci vinski kis

mesanica suSenih za¢imb za solato
(brez dodane soli)

2 stroka cesna

sol

Strocji fizol skuhajte in ohladite. ParadiZnik nareZite na kocke. NareZite
tudi ¢ebulo. Pomesajte stro¢ji fiZzol, paradiznik, ¢ebulo, ¢iceriko, koruzo in na
kolobarje narezane olive. Pomesajte olje, kis, suho meS$anico solatnih za¢imb,
sol in fino sesekljan ¢esen. Prelijte po solati, premesajte in postrezite.
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. Solata z ajdovo kaso

15 dag ajdove kase
20 dag kumar Na osebo priblizno:
20 dag paradizZnika 269 kcal,
10 dag rumene paprike 11 g beljakovin,
10 dag zelene paprike 33 g ogljikovih hidratov,
10 dag vlozenih gob 10 g mascob,
6 vloZenih mladih $alotk 1 g nasicenih mascobnih kislin,
2 dag bucnega semena 0 mg holesterola,
5 g viaknin.
preliv:
2 Zlici olja
kis
sol, susene zac¢imbe za solato (brez dodane soli)
petersilj

Ajdovo kaso skuhajte in ohladite. Pazite, da ostane ¢vrsta. Kumare, pa-
radiznik in papriko nareZite na kocke. Salotke in gobe prereZite na pol.
Pomesajte ka$o in zelenjavo, prelijte s prelivom iz kisa, olja, suSenih za¢imb
za solato in soli. Premesajte in okrasite s popraZenim bu¢nim semenom.

Namig: izberite bu¢no seme brez dodane soli in ga sami rahlo popraZite v pon-
vi brez dodatka olja. Ce pa Ze uporabite praZzeno in slano bu¢no seme, dodajte solati
manj soli.
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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,

0 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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. Solatni preliv s son¢nicnim oljem

2 Zlici sonc¢nicnega olja
kis po okusu

8 vedjih listov bazilike
sol

Fino sesekljajte baziliko. PomeSajte vse sestavine in prelijte po solati.
Odli¢no se poda k paradiznikovi solati.

Na osebo priblizno:

53 keal,

0g beljakovin,

0 g ogljikovih hidratov,

7 g mascob,

1 g nasicenih mascobnih kislin,
0 mg holesterola,

0 g viaknin.
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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)
S 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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Namazi

Pripravite zdrave, okusne in barvite
namaze.
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Skutni namaz z jabolkom in hrenom

(za 8 kosov kruha)

1 srednje veliko jabolko
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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Skutni namaz z orehi

20 dag puste skute

2 dag naribanega sira gavda
1 Zlica jogurta (po potrebi)

3 dag grobo mletih orehov

1 Zlica ribanega hrena

1 manjsa kisla kumara
orehova jedrca za okras

Skuto pretlacite ter jo pomeSajte s sirom, orehi in jogurtom. Dodajte riban
hren in na majhne kockice narezano kumaro. Okrasite z orehovimi jedrci ter
ponudite z rZenim kruhom.

Na osebo priblizno:

54 keal,

4 g beljakovin,

1 g ogljikovih hidratov,

4 g mascob,

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

0 g vlaknin.
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Skutni namaz s cemazem

20 dag pretlacene skute

par Zlic jogurta

4 Zlice sesekljanega cemaza - listov
Salotka ali 2 Zlici sesekljane cebule
sol

Skuto in jogurt gladko zmesajte, dodajte drobno narezano ¢ebulo, drobno
narezane listi¢e Cemaza in sol. Vse skupaj dobro zmes$ajte in postrezite z rze-
nim kruhom ali kruhom iz polnovredne moke.

Na osebo priblizno:

28 kcal,

3 g beljakovin,

1 g ogljikovih hidratov,

1 g mascob,

1 g nasi¢enih mascobnih kislin,
4 mg holesterola,
0g vlaknin.
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Mini kruhki z lososom in hrenom

10 dag kvarka

8 dag dimljenega lososa

limonin sok

sol, poper

2 Zlici naribanega hrena

drobnjak ali rukola za okras

2-3 kosi polnovrednega kruha (polnovreden toast, razrezan na 4 dele)

Pomesajte kvark, limonin sok, poper in sol. Dodajte nariban hren. Namazite
na kruh in obloZite z lososom ter potresite s sesekljanim drobnjakom ali listi
rukole.

Na osebo priblizno:

95 kcal,

7 g beljakovin,

10 g ogljikovih hidratov,

3 g mascob,

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

1 g viaknin.
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Sladice

Zdaj so v modi lahke sladice.
Pripravljamo jih sveZe, brez odve¢nih
termi¢nih postopkov. Najboljsa sladica je
lahko sadje. Kombinacija sadja in nekaj
malega testa je vedno boljsa od klasi¢ne
torte.
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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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. Okusen jabol¢ni kolac

(20 kosov) Na kos priblizno:
3 jajca in 1 beljak 77 keal,
15 dag polnovredne pirine ali 3 g beljakovin,
pSenicne moke 14 g ogljikovih hidratov,
10 dag gladke moke 1 g mascob,
10 dag sladkorja v prahu 0 g nasicenih mascobnih kislin,
5 zlic mleka (po potrebi) 28 mg holesterola,
1 vrecka vaniljinega sladkorja 0,5 g viaknin.

1/2vrecke pecilnega praska

40 dag kiselkastih jabolk

sok ene velike limone iz ekoloske pridelave

1 Zlicka naribane limonine lupine iz ekoloske pridelave
papir za peko

Jabolka operite in narezite na majhne kocke. Prelijte jih z limoninim sokom.
Moko presejte s pecilnim praskom. Rumenjake, polovico sladkorja in vaniljin
sladkor z okusom limone penasto umesajte. Beljake stepite s preostalim pre-
sejanim sladkorjem v trd sneg in previdno umesajte v zgornjo maso. Enako
storite z moko. Na koncu dodajte jabolka. Peka¢ obloZite s papirjem za peko
in nanj preloZite maso za kolac. Pecite okrog 40 minut pri 190 °C. Kola¢ ohla-
dite v pekacu.

Namig: ¢e nimate limone iz
ekoloske pridelave, upo-
rabite suseno mle-
to limonino lupino
iz ekoloske pride-
lave (na voljo v
bolje zaloZenih
trgovinah).
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. Sadne tortice (»mafini«)

(12 tortic)

15 dag polnovredne moke
8 dag ostre moke

7 dag rjavega sladkorja

1 vaniljin sladkor

1/2 pecilnega praska

20 dag grobo naribanih jabolk
2 jajci

3 Zlice olja

1/2-1 dl mleka (po potrebi)
24-36 zamrznjenih visenj

Pomesajte moko in pecilni prasek.
Stepite jajca, sladkor, vaniljin slad-
kor in olje. Dodajte polovico mleka.
Postopoma dodajajte moko in po potre-
bi mleko (masa je nekoliko mehkejsa).
Na koncu umesajte naribana jabolka.
V pekac¢ za mafine namestite papirnate
kosarice in v vsako poloZite Zlico prip-
ravljene mase. V vsako kosarico dodaj-
te po dve ali tri vi$nje, na visnje pa Se
Zlico pripravljene mase. Mafine pecite
pri 180 °C priblizno 25 minut.

Namig: rjavi sladkor je uporabljen zaradi
kulinari¢cnega razloga. Lahko ga zamenjate
z belim sladkorjem. Glede vpliva na zdravje
ni razlike - sladkor je sladkor.

Na kos priblizno:

160 kcal,

4 g beljakovin,

24 g ogljikovih hidratov,

A 5g mascob,

I g nasi¢enih mascobnih kislin,
45 mg holesterola,
1 g vlaknin.
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. Kolac s slivami in makom

(20 kosov) Na kos priblizno:
40 dag moke (20 dag polnovredne moke, 157 keal

20 dag ostre moke) 5 g beljakovin,
3 dag kvasa 21 g ogljikovih hidratov,
3 Zlice olja 6 g mascob,
2 dl mleka (po potrebi) 1 g nasicenih mascobnih kislin,
malo soli 0 mag holesterola,
1 Zlicka sladkorja 2 g vlaknin.
nadev:
50 dag izkoscicenih sliv Kvas dajte vzhajat v pol decilit-
15 dag maka ra mleka in dodajte Zli¢ko sladkorja.
2 dlmleka Vzhajani kvas dodajte moki ter z do-
2 dag sladkorja datkom mleka, olja in soli zamesite te-
1 vaniljin sladkor sto. Pustite vzhajati. Pregnetite in raz-
3 zZlice ruma valjajte na centimeter debelo. PoloZite
cimet v namascen in z moko posipan pekac.

Zavrite mleko, dodajte sladkor, vani-
ljin sladkor in cimet ter umesajte mle-
ti mak. Na koncu dodajte rum. S to
zmesjo premazite testo in obloZite z
razpolovljenimi slivami tako, da je
del z lupino spodaj. Pecite pri
180 °C pribliZno 40 minut.

Namig: stepite 1 beljak in 3
dag sladkorja v prahu, okra-
R site pecen kolac in za kra-
tek as postavite v pecico, da
masa dobi lepo barvo (primerno
za svecane priloznosti). V tem prime-
ru se zvisa kalori¢na vrednost kolac¢a na
priblizno 170 kcal.
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. Sanjina ajdova pogaca

(16 kosov)

20 dag ajdove moke

1,2 dl mleka

2 dag kvasa Na kos priblizno:
10-15 dag bele moke 109 kcal,

2 Zlici olja 5 g beljakovin,

S¢epec soli 17 g ogljikovih hidratov,
nadev: 3 g mascob,

40 dag skute I g nasi¢enih mascobnih kislin,
S dag kisle smetane 3 mg holesterola,

sneg iz 2 beljakov 1 g vlaknin.

S dag rozin

Z vrelim mlekom poparite ajdovo moko. Maso ohladite, dodajte pseni¢no
moko in kvas ter zamesite testo. Pustite pocivati 15 minut. Skuto po potrebi
pretlacite, dodajte rozine in sneg beljakov. Testo razdelite na tri dele in vsa-
kega razvaljajte. Prvi del testa dajte v namazan pekac in premazite z nade-
vom. Pokrijte z drugim delom testa, premaZzite z nadevom in pokrijte s preos-
talim testom. Prebodite z vilicami in specite. Ce opustite rozine, dobite slano

pecivo.
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Sadna solata s pomaranco, grenivko in meto

2 grenivki

2 pomaranci

1 Zlicka medu

1 Zlica soka pomarance in grenivke (ostane pri rezanju sadja)
listi sveze mete
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Grenivke in pomarance olupite, obreZite zunanjo plast in narezite na file-
je. ZloZite na kroznik in pokapajte z meSanico medu, soka in sesekljane sve-

Ze mete.

Na osebo priblizno:
49 keal,

1 g beljakovin,

11 g ogljikovih hidratov,
0g mascob,

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

S D
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. Sadna solata s pomaranco, grenivko, figo in meto

2 grenivki

2 pomaranci

4 sveZe fige

1 Zlicka medu

1 Zlica soka pomarancde in grenivke (ostane pri rezanju sadja)

listi sveZe mete

Grenivke in pomarance olupite, obreZite zunanjo plast in nareZite na fileje.

SveZe fige razreZite na Cetrtine. Sadje zloZite na kroznik in pokapajte z mesa-

nico medu, soka in sesekljane sveZe mete.

Na osebo priblizno:

91 keal,

2 g beljakovin,

21 g ogljikovih hidratov,

0g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,

0mag holesterola,

3 g vlaknin. S ———

-
‘e
. N
4
. >
o -
* »
A
. N
. :
¢ »
v 4 -
. "
| »
A .
-
ok A
™ »
\‘ “
. K
\. e
. .
‘»
‘t ng
A ] ..



LAHKO JEM PRI SLADKORNI BOLEZNI TIPA 2 129

Skutni zlicniki s sadno omako

15 dag kvarka Na osebo priblizno:

1 Zlicka medu 194 kcal,

20 dag visenj (lahko zamrznjene) 6 g beljakovin,

4 breskve ali marelice iz kompota 31 g ogljikovih hidratov,
(manj sladkega) 5g mascob,

2 zlicki Skroba 1 g nasicenih mascobnih kislin,

2 dag sladkorja 6 mg holesterola,

2 dag fino sesekljanih pistacij 2 g viaknin.

naribana lupina limone
iz ekoloSke pridelave

Zavrite 2 dl vode, dodajte vi$nje in sladkor ter pustite vreti nekaj minut.
Skrob raztopite v malo vode in zakuhajte v vi$nje. Ohladite in dodajte na koc-
kice narezane breskve ali marelice. Ohladite v hladilniku. V skodelico ali na
kroznik dajte sadno omako in po dva skutna zli¢nika. Pripravite jih tako, da
pomesate kvark, med in fino nastrgano lupino limone. Zli¢nike potresite s
pistacijo.
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Sladica z malinami

20 dag malin

2 lonc¢ka jogurta z manj mascob

4 dag ekspandirane pire ali psSenice

1 dag sladkorja (priblizno 2 ¢ajni Zlicki)
listi melise za okras

Maline zmeckajte z vilicami in pomesajte s sladkorjem (8 malin prihrani-
te). Na dno kozarca polozite Zlico ekspandirane pire ali pSenice. Naslednja
plast so maline. Sledi jogurt, nato maline in preostala ekspandirana p$enica.
Okrasite z malinami in listi melise.

Namig: ta sladica je primerna tudi za malico.

Na osebo priblizno:

90 kcal,

3 g beljakovin,

18 g ogljikovih hidratov,

1 g mascob,

0 g nasicenih mascobnih kislin,
5mag holesterola,

3 g viaknin.
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OsveZilna strjenka

25 dag jagod
6 listov Zelatine
0,5 [ ¢vrstega jogurta z manj mascob

V jogurt umesajte 10 dag pretlacenih jagod. Namocite Zelatino in jo razto-
pite v 2 Zlicah prevrete tople vode. VmeSajte v jogurt in naloZite v primerne
manj$e skodelice. Hladite nekaj ur v hladilniku. Strjenko dajte na kroznik in
prelijte s prelivom iz preostalih jagod (za preliv jagode dobro zmesajte v elek-
tricnem mesalniku). Okrasite s sadjem in listi mete.

Namig: namesto jagod lahko uporabite maline.

Na osebo priblizno:

41 keal,

3 g beljakovin,

5 g ogljikovih hidratov,

1 g mascob,

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




6. Toinono

Bistra zelenjavna/mesna juha — dodatek 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. Uporabo jusnih kock in za¢imb
z dodatkom soli odsvetujemo.

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 jeden. Ker lupina
konvencionalno pridelanih citrusov vsebuje pesticide, uporabite raje lu-
pino limone ali pomarance, pridelane na ekoloski nacin, ali bio limoni-
no/pomaranc¢no lupino v prahu (ponuja ve¢ina nasih trgovin).




Morska, kamena ali himalajska sol?

Sol je sol. Glavna sestavina soli je natrijev klorid. V soli so prisotne $e
druge snovi, ki so zaradi izjemno majhnih koli¢in nepomembne za nase
zdravije, razen joda, Ki je v jodirani soli. Uporabljajte jodirano sol, pa naj
gre za morsko ali kameno sol. Jod sodi med esencialne elemente in je
nujno potreben za sintezo $¢itni¢nih hormonov.

Kako zmanjsSevati koli¢ino soli v hrani?

Koli¢ino soli v hrani zmanj$ujte postopno. Le tako se boste privadili in
pozneje vztrajali. V zameno za del soli uporabite razli¢na zelis¢a (sveZa,
suha ali zamrznjena). Izogibajte se industrijsko pripravljeni hrani in iz-
delkom, kaijti 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 zmanjs$ate 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 obc¢utek, da so dovolj slane:

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

Namig: S€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:

Prehanasi OSSN ¢ S

|« Prehrana.si

- Veskajjes.si

* Nijz.st



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

ZD Radece, Ulica OF 8, 1433 Radece

ZD Radlje ob Dravi, Mariborska cesta 37, 2360 Radlje

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

ZD SeZana, Partizanska cesta 24, 6210 SeZana

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

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

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

ZD Trbovlje, Rudarska cesta 12, 1420 Trbovlje

ZD Trebnje, Goliev trg 3, 8210 Trebnje

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

ZD Velenje, Vodnikova cesta 1, 3320 Velenje

ZD Vrhnika, Cesta 6. maja 11, 1360 Vrhnika

/D Zagorje, Cesta zmage 1, 1410 Zagorje

ZD Zalec, Predernova ulica 6, 3310 Zalec






