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Pri¢ujoca publikacija je plod vecletnega dela na po-
drocju spodbujanja zdrave prehrane prebivalstva. Na
tem podroc¢ju sem zdruZila dve veliki ljubezni: delo na
podro¢ju promocije zdravja in enega izmed mojih hobi-
jev - kuhanje.

Za prvo sem zelo hvaleZna mojim nekdanjim uci-
teljem na Medicinski fakulteti v Zagrebu, za drugo pa
moji mami Ljubici in ocetu Franju.

Publikacija je nastala ob vsestranski podpori so-
delavcev na Zavodu za zdravstveno varstvo Murska
Sobota, ki mi vedno stojijo ob strani. Zato se jim naj-
lepSe zahvaljujem, Se posebej Gordani Toth za izracu-
ne sestave jedi in Zdenki Verban Buzeti, ki je vestno in
z veliko potrpljenja skrbela, da je publikacija uzrla lu¢
sveta.

Z Zeljo, da jim Zivljenje prinese tisto, zaradi ¢esar
je vredno Ziveti, posvec¢am to publikacijo mojim naj-
draZjim: Stasi, Sanji, Katji in Dalei.

Prim. mag. Branislava Belovié, dr. med.
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Spostovane nosecnice!

Skrb za otrokovo zdravje se za¢enja Ze pred roj-
stvom. K temu med drugim v veliki meri prispeva zdra-
va in uravnoteZena prehrana nosecnice.

Z namenom, da vas spodbudimo k zdravemu na-
¢inu prehranjevanja, smo na Ministrstvu za zdrav-
je RS finan¢no podprli nastanek in izdajo pri¢ujoce
publikacije.

Publikacija vas na enostaven, pristen in prakticen
nacin nagovarja k zdravi in uravnoteZeni prehrani ter
vam tako omogoca udejanjati prehranska priporodila v

vsakdanjem Zivljenju.

Naj vas in va$e otroke zdrav nacin prehranjevanja
spremlja skozi celo Zivljenje.
Tomaz Gantar
Minister za zdravje
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Prehrana v casu
nosecnosti

Pravilna prehrana v obdobju nosec¢nosti je temelj
za zdravje bodoce matere in otroka. Nose¢nost ne zah-
teva posebne diete, energijska in hranilna priporocila
pa nekoliko odstopajo od priporo¢il zdrave prehrane.
Prehranska priporoc¢ila v obdobju nose¢nosti so osno-
vana na prehranskih priporocilih za splosno populaci-
jo, ki so prilagojena povec¢anim potrebam po energiji in
nekaterih hranilih v tem obdobju. Zenske so med no-
se¢nostjo bolj sprejemljive za zdravstvene nasvete in so
v skrbi za bodoc¢ega otroka pripravljene privzeti nace-
la zdravega prehranjevanja in Zivljenjskega sloga in jih
prenesti za celotno druZzino.

Publikacija Lahko jem v nose¢nosti je dragocen
pripomocek za pravilno izbiro Zivil, pripravo obro-
kov in uravnotezZeno prehranjevanje v ¢asu nosec¢nosti.
Uporabna bo tako za strokovnjake, kot tudi za bodoce
mamice. Dodana vrednost pulikacije so izbrani recepti,
ki bodo sluzili za pripravo zdravih in okusnih obrokov.

Prof. dr. Cirila Hlastan Ribi¢
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V casu nosecnosti se
prehranjujte zdravo

Pravilna in uravnoteZena prehrana v nosec¢nosti je
del garancije za rast in razvoj zdravega otroka. Otrok
si od ¢asa spocetja do rojstva za rast in razvoj zagota-
vlja vse potrebne hranilne in zas¢itne snovi preko mate-
re. Pomanjkanje posameznih hranil in za$¢itnih snovi
se lahko kaZe na novorojencku kot nizka porodna teza,
lahko tudi z okvarami ploda in prezgodnjim porodom.
Nezdrava in nezadostna prehrana bolj $kodi otroku kot
materi.

Zdrava prehrana v ¢asu nosec¢nosti je eden iz-
med klju¢nih pogojev za rast, razvoj in zdravje otroka.
Zato se vsekakor odlocite za zdrav nac¢in prehrane. Pri
tem naj vam bo v pomo¢ knjiZica, ki jo imate v rokah.
Napisana je na prijazen in preprost nacin. V njej najdete
koristne nasvete, ki jih obogatijo kuharski recepti. Tako
imate na enem mestu kratko in jedrnato zbrano vse, kar
mora nosecnica vedeti o zdravi prehrani.

Recepti so v pomo¢ pri udejanjanju prehranskih
priporocil v ¢asu nose¢nosti. Kuhanje s pomocjo pred-
stavljenih receptov bo prijetno, jedli pa boste dobro in
zdravo.

Silvestra Bezjak, dr. med.
specialistka porodnistva in ginekologije
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Pravilna prehrana

Pravilna prehrana v ¢asu nosec¢nosti je pomemb-
na tako za mater kot za otroka. Namre¢, otroku zagota-
vlja vse potrebne snovi za rast in razvoj, materi pa do-
bro zdravje.

Pomnite, vse, kar boste zauZili vi, bo dobil tudi vas
otrok.

Kaks$na naj bo prehrana v ¢asu nosecnosti?
Raznolika in uravnoteZena, bogata z beljakovinami,

minerali in vitamini!

Se Zelite tudi vi pravilno prehranjevati v nose¢no-
sti? Najprej spoznajte nekaj dejstev o uravnoteZeni in
raznovrstni prehrani. Skrbno preberite informacije in
nasvete o prehrani v nosecnosti. Vaja dela mojstra. Zato

se lotite pravilne izbire in priprave jedi.

Poletna
Juha

~ 8dljogurta z manj mascob
~ 25 dag kumar

~ 2 stroka Cesna

~ vejica kopra

~ sol, beli poper

~ 2 Zlici son¢ni¢nega semena
~ 2 Zlici sezama

~ 5 dag skute

V jogurt dodajte na
kockice narezane kumare,
sesekljan ¢esen in koper.
Solite in poprajte. Dajte v
hladilnik za 2 uri.

V teflonski ponvi kratko
poprazite son¢nicno in
sezamovo seme. Zdrobite
skuto in jo skupaj s
poprazenimi semeni
potrosite po juhi.

Na osebo priblizno:

175,5 keal (750 kJ),

14g beljakovin, 6 g mascob,
17 g ogljikovih hidratov in
14 mg holesterola



Kremna juha
S cvetaco

~30dag cvetace

~ 30 dag brokolija

~ 1 vecji krompir

~ 3 dlmleka

~ muskatni oreh, poper

~ sveZ koper ali petersilj
Krompir olupite in dajte
kuhat. Ko je krompir napol
kuhan, dodajte koscke
cvetace in brokolija ter
solite. Na koncu dodajte
mleko. Kuhano zelenjavo
zmesajte s pali¢nim
mesalnikom in zacinite.
Potrosite s sesekljanim
koprom ali petersiljem.
V vsak kroznik lahko
dodate e 2-3 Zlice
jogurta.

Na osebo priblizno:

77 keal (322 kJ),

6 g beljakovin, 1 g mascob,
12 g ogljikovih hidratov,

1 g vlaknin in

3mg holesterola

V NOSECNOSTI

Da bo vse skupaj lazje, upostevajte prehranska

priporocila

1. Vjedi uZzivajte!

2. Jejte pestro hrano, ki naj bo preteZno rastlinskega
izvora!

3. Bodite vsak dan telesno dejavni in jejte toliko, da
bo vasa telesna teza primerna!

4. Veckrat na dan jejte kruh, Zita, testenine, riZ in
krompir, najbolje pri vsakem obroku! Izbirajte pol-
nozrnate izdelke!

5. Veckrat na dan (pri vsakem obroku) jejte veliko ze-
lenjave in sadja!

6. Jejte ¢im manj masc¢ob in izdelkov, ki vsebujejo
mascobe (npr. mesne izdelke, namaze ...)! Omejite
koli¢ino mesa in mesnih izdelkov! Izbirajte pu-
ste vrste mesa! Enkrat ali dvakrat na teden uvedite
brezmesni dan.

7. Dnevno uZivajte manj mastno mleko in manj ma-
stne mle¢ne izdelke!

8. Cim redkeje uZivajte slas¢ice in sladke pijace (slad-
kane sokove, gazirane in negazirane)!

9. Hrano solite zmerno in omejite uZivanje Ze pripra-
vljenih slanih jedi!

10. Hrano pripravljajte na zdrav nacin in higiensko ne-
opore¢no! Hrano dusite, kuhajte ali pecite, vendar
je ne cvrite. Dodajajte ji ¢im manj mascob, soli in
sladkorja!

11.  V ¢asu nosecnosti ne uZzivajte alkohola!

12. Zavedajte se, da je dojenje najustreznejsi in zado-

sten vir prehrane dojenckov do Sestega meseca

starosti!
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Bucna juha s

Spoznajte glavne e
skupine zivil in o
prehransko piramido e | |

~ pol Zlicke sesekljanih
Jjanezevih semen
~ 1 Zlicka suhe jusne zelenjave
. .. . . L brez dodatka soli — Kotdnyi
Vedite, nobeno Zivilo ne vsebuje vseh hranilnih (korenje, pastinak, zelena, por,
petersilj, lustrek)

snovi, zato je potrebno uzivati razli¢na Zivila. Pravilna 1> ) ,
~ 1 Zlica olivnega olja

in zdrava prehrana temelji na petih glavnih skupinah ~ 5dag pirine ribane kase
- ~ koper
zivil. . ..
Buco narezite na kocke
Z uzivanjem Zivil iz vseh skupin si boste zagotovi- in skuhajte v blago slani

vodi z dodatkom jusne

li zadosten vnos hranilnih in za$¢itnih snovi, potrebnih zelenjave in janeZa, 5

za normalno delovanje telesa, vzdrZevanje zdravja ter pali¢nim mesalnikom
. . . . . sesekljajte buco, dodajte
rast in razvoj otroka v ¢asu nosecnosti. In kako to dose- olje in kuhane testenine.

Potrosite s sesekljanim
koprom ali listi koprca.

¢i? Preprosto, s pomocjo prehranske piramide in pozna-

vanja glavnih skupin Zivil.

Prehranska piramida

Prehranska piramida
avtorstvo in zalozba
Cindi Slovenija

Na osebo priblizno:

118 kcal (496 kJ),

4g beljakovin, 3 g mascob, 22
g ogljikovih hidratov,

3 gviakninin

0mag holesterola



Zelenjavna juha
z Zlicniki

~ 40 dag mesane zelenjave
~ 2 stroka Cesna ~ lovor

~ poper ~ petersilj ~ sol

~ 1 Zlica olivnega olja

Na olju kratek ¢as dusite
zelenjavo (v zimskem
¢asu lahko vzamete
zamrznjeno) in sesekljan
¢esen. Dodajte vodo

in zac¢imbe. Preden

je zelenjava kuhana,
zakuhajte Zli¢nike. Kuhajte
jih priblizno 8 minut. Ali
pa jih skuhajte posebej in
dodajte juhi.

Zlieniki:

~ 1 jajce

~ 8 zravnanih Zlic zdroba

~ 2 Zlici olja ~ sol

~ petersilj ali drobnjak
Umesajte jajce in olje ter
dodajte zdrob, sesekljan
petersilj in sol. Po potrebi
dodajte Zlico mineralne
vode. Z Zli¢ko naredite
Zli¢nike in jih zakuhajte v
juho ali vrelo vodo.

Na osebo priblizno:

270kcal (1132 kJ),

8 g beljakovin, 11,5 g mascob,
36 g ogljikovih hidratov,

4 g vilaknin in

93 mg holesterola

V NOSECNOSTI

Izbor in koli¢ino Zivil, ki naj jih jeste vsak dan, si
lahko predstavljate s pomo¢jo prehranske piramide.
Prehranska piramida je slikovni prikaz izbora in kolici-
ne zivil, ki naj jih jeste vsak dan. Spodbuja uZivanje pe-
stre hrane.

Pomnite, vecja je polica prehranske piramide, po-

gosteje in v vecjih koli¢inah uzivajte zZivila z nje.

Namig

Sliko piramide postavite na vidno mesto v kuhinji
—morda jo zalepite na hladilnik. Ob pogledu na
njo se boste spomnili in vsak dan izbirali Zivila iz
vseh polick prehranske piramide.

Spoznajte glavne skupine Zivil

1. skupina: 8krobna Zivila - kruh, Zita, Zitni izdelki,
kase, krompir

skupina: sadje in zelenjava

skupina: mleko in mlec¢ni izdelki

skupina: meso, ribe in zamenjave

AR

skupina: Zivila, ki vsebujejo veliko mascob in
sladkorjev
V skupino uvrscamo tista, ki vse-
bujejo veliko $kroba in drugih sestavljenih ogljikovih
hidratov, zmerno koli¢ino beljakovin in zelo malo ali
ni¢ mascob. Skrobna zivila lahko vsebujejo, odvisno od
nacinov predelave, tudi precej topnih in netopnih pre-
hranskih vlaknin.

Zita so pomemben vir vitaminov skupine B.

Vsebujejo veliko fosforja, a le malo kalcija. Med $krobna
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Zivila spadajo Zitno zrnje, zitni izdelki (moka, testeni-
ne, kruh, kosmici, zdrob ...), kase, riz pa tudi krompir,
ki je po izvoru sicer zelenjava, vendar ga zaradi velike
vsebnosti §kroba pogosteje uvrs¢amo kar med $krob-
na zivila. Po priporo¢ilih za zdravo prehrano naj bi bilo
v vsakodnevni prehrani najve¢ ravno $krobnih Zivil; ta
so osnovnica prehranske piramide. Vsebovali naj bi jih
vsaj Stirje obroki na dan.

Zitna zrna vsebujejo priblizno 75 % $kroba in od
7 do 14 % beljakovin, ki pa nimajo tako velike bioloske
vrednosti kot Zivalske beljakovine. V zunanjem ovoju
celih zrn in v kal¢ku je precej mineralov (Zeleza, fos-
forja in kalcija), vitaminov iz skupine B, v kal¢ku tudi
vitamina E in vlaknin. Drobljenje in mletje Zitnih zrn
v zdrob in moko ter odstranjevanje delcev zunanjega
ovoja (otrobov) siromasi sestavo. [zgubljajo se minerali,
vitamini in vlaknine. Prehransko najkakovostnejsa so
cela zrna, sledijo kas$e (jeSprenj, prosena, ajdova kasa),
kosmici (ovseni kosmi¢i iz celega zrna), neoluséen
riZ, zdrob (p$enic¢ni, koruzni zdrob) ter moke
in izdelki iz celega zrna (polnozrnata
moka, ¢rna moka, kruh, testenine in
drugi izdelki iz polnozrnate moke).
Omenjena Zzivila so tudi bogata z
vlakninami. Moke z odstranjenimi
otrobi (bela moka) in kosmici iz te
moke (rizevi kosmici, koruzni kosmi-
¢i) so prehransko manj kakovostni.
Kje jih najdete na prehranski piramidi?

Zita in zitni izdelki se nahajajo na spodnji, najve-
¢ji polici prehranske piramide. Dnevno potrebujete naj-

vec enot Zivil iz te skupine. Torej velja pravilo, vecja je

Ribja juha

~ 30 dag Skarpine

~ 30dag paradiZnika

~ 20 dag krompirja

~ 1 korencek

~ petersiliev koren

~ 1dl kuhanega riza

~ [ ¢ebula

~ 2 stroka Cesna

~ 2 Zlici olivnega olja

~ sol, poper

~ petersilj

V ponev dajte na kocke
narezan krompir, olupljen
paradiznik, sesekljano
Cebuloin ¢esen, zlico olja,
zacinite ter zalijte z vodo.
Ko je kuhano, sesekljate s
pali¢nim mesalnikom.

Posebej skuhajte ribo z
dodatkom korencka in
petersiljev koren. Kuhano
ribo dodajte juhi. Prilijte
priblizno pol litra tekocine,
v kateri se je kuhala riba.
Potrosite s sesekljanim
petersiljem.

Na osebo priblizno:

210kcal (880 kJ),

18 g beljakovin, 5 g mascob,
21,5 g ogljikovih hidratov,

2 g vilaknin in

25,5 mg holesterola



Slivova juha
zajdovimi
Vlivanci

~ 7 dl mleka (1,4 % mascobe)
~2dlvode

~ 1/2 dl pomarancnega soka
~ 10dag sliv

~ 1 dag skrobne moke

~ klincki, skorja cimeta,
muskatni ore$cek

~ sladkor, sol, poper
Vlivanci:

~1jajce

~4-5 dag ajdove moke
Mesanici mleka in vode
dodajte suhe slive, skorjo
cimeta in klincke. Kuhajte
toliko ¢asa, da se slive
zmehcajo. Juho pretlacite
in zavrite ter dodajte
zacimbe. Skrobno moko
raztopite v nekaj zlicah
vode in umesajte v juho.
Dodajte Se pomarancni
sok. Iz moke in jajca
naredite vlivance, skuhajte
jih v slani vodi, odcedite in
dajte v juho.

Na osebo priblizno:

199 kcal (835 kJ),

12 g beljakovin, 3 g mascob,
29 g ogljikovih hidratov,

3 g vlaknin in 50 mg
holesterola

V NOSECNOSTI

polica prehranske piramide, pogosteje in v ve¢jih kolici-
nah uZzivajte Zivila z nje.

Zelenjava in sadje sta bogat vir dragocenih hra-
nilnih in zas¢itnih snovi. Odvisno od vrste, vsebujeta
zelenjava in sadje ve¢ ali manj ogljikovih hidratov, ki so
dober vir energije. Vsebujeta tudi vitamine, kot sta vita-
min A oziroma beta karoten, vitamin C, vitamin E in fol-
na kislina. Sta pomemben vir mineralov: Zeleza, kalcija,
magnezija, kalija, fosforja, bakra, molibdena, mangana,
kroma ... Zelenjava in sadje vsebujeta tudi antioksidante.

Poleg polnovrednih Zit sta zelenjava in sadje izje-
mno dober vir vlaknin in to topnih in netopnih vlaknin.

Z vlakninami so bogati: stro¢ji fiZol, grah, papri-
ka, jaj¢evec, solata, Spinaca, blitva, cvetaca, brokoli,
ohrovt, zelje, kitajsko zelje, kolerabica, rdeca pesa, por,

¢ebula, jagodicevije (jagode, robidnice, maline, ri-

bez, borovnice), jabolka, hruske, slive,
marelice, kutine, breskve, banane,
mandarine, pomarance.
Kje jih najdete na prehranski
piramidi?
Najdete jih na drugi polici, ki
je skoraj enako velika kot prejs$nja.
Jejte ¢im vec teh zivil, da bi zauzili
vitamine, minerale, vlaknine in zas¢i-

tne snovi, ki jih vsebujejo.

Mleko in mlecni izdelki (skuta, sir, jogurt, ke-
fir, pinjenec) vsebujejo beljakovine, masc¢obe, mle¢ni
sladkor, vitamine (B12, A, D) in minerale. So odli¢en
vir kalcija, ki gradi kosti. Namre¢, iz mleka se kalcij

dobro izkori$¢a. Cvrste in zdrave kosti si izgradimo do
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dvajsetega leta starosti z uzivanjem zadostnih kolic¢in

mleka in mle¢nih izdelkov ter vsakdanjo telesno aktiv-

nostjo. Kvalitetne beljakovine iz mleka sodelujejo pri

izgradnji telesa in so $e posebej pomembne za otroke in

odrascajoc¢o mladino.
Meso, ribe in zamenjave (jajca, strocnice, ore-

$ki) sodijo med dober vir beljakovin, potrebnih za gra-

ditev in funkcijo celic. Razen tega vsebujejo vitamine
in minerale. Dobro je vedeti, da se Zelezo iz mesa zelo
dobro izkorisca.

Ribe so pomemben vir biolo$ko vrednih belja-
kovin. Losos, sku$a in sardele so bogate z omega 3
masc¢obnimi kislinami, ki so izjemnega pomena za
zdravije.

Tudi jajca vsebujejo biolosko vredne beljakovine
ter minerale in vitamine. Mas$c¢obe, ki jih najdemo v
mesu, sodijo med nasi¢ene mascobe, torej tiste
mascobe, ki so v vec¢jih koli¢inah zdravju
neprijazne.

Tudi stro¢nice (fizol, ¢icerika,
leca, soja ...) vsebujejo beljakovi-
ne, minerale, kot so baker, fos-
for, Zelezo, mangan, magnezij,
kalcij in cink, ter vlaknine.

Kje jih najdete na prehranski
piramidi?

Najdete jih na tretji, manjsi po-
lici prehranske piramide. [zbirajte ¢im

bolj pusta oziroma posneta Zivila iz te police.

V skupino zZivil z veliko mascob in/ali sladkor-

ja sodijo olja (olivno, son¢ni¢no, repi¢no, bu¢no, iz

Gobja
énoloncnica
S Ciceriko

~25-30dag cicerike
~30dag gob (sitaki, ostrigarji,
sampinjoni) ~ 2 stroka cesna
~ 1 vedji paradiznik ali pelati
~ 2 Zlici olivnega olja

~ zajbelj ~ sol ~ poper

Cez no¢ namotite ¢iceriko.
Skuhajte jo. Gobe narezite
na listice, jih poprazite na
olju, dodajte na kockice
narezan paradiznik,
sesekljan ¢esen in zajbelj.
Kuhano ¢iceriko odcedite
in dodajte zelenjavno juho
ali vodo. Zavrite, dodajte
gobe in paradiznik. Solite
in poprajte. Kuhajte se
nekaj minut.

Na osebo priblizno:

520 keal (2186 kJ),

22 g beljakovin, 8,5 g mascob,
103,5 g ogljikovih hidratov,

17 g vlaknin in

0mg holesterola



Fina
priloga

~ 60 dag mladega krompirja
~ 2 vecja paradiznika

~ 1 zelena paprika

~10dag ¢rnih oliv

~ 2 stroka ¢esna

~ 3 Zlice olivnega olja

~ vejica svezega roZmarina
(osmukana)

~ sol, sveZe mleti poper

Krompir narezite na
polovice ali Cetrtine,
dodajte na kocke narezan
paradiznik, papriko,

olive in sesekljan Cesen,
rozmarin, malo soli, poper
in olje. Premesajte in
nalozite v pekac. Pokrijte s
folijo in pecite. Proti koncu
pecenja odstranite folijo
in jed zapecite.

Na osebo priblizno:

156 kcal (654 kJ),

3 g beljakovin, 7 g mascob,
24 g ogljikovih hidratov,
2,5 gVvlaknin in

0mg holesterola

V NOSECNOSTI

koruznih kal¢kov, arasidovo), maslo, margarina, sme-
tana (sladka in kisla), svinjska mast, slanina, ocvirki,
sladkor, med ter razli¢ne jedi z veliko mascobe in/ali
sladkorja - peciva (krofi, izdelki iz listnatega in krhke-
ga testa), marmelada, bonboni, sladoled, ¢okolada, raz-
li¢ne sladke pijace in podobno. Zivila z veliko sladkorja
vsebujejo le veliko energije in malo oziroma ni¢ hranil-
nih snovi (»prazne kalorije«).

Maslo vsebuje veliko nasi¢enih mascobnih kislin,
margarina pa trans mascobne Kkisline.
Kje jih najdete na prehranski piramidi?

Zivila iz te skupine so na majhni polici na samem
vrhu prehranske piramide. UZivajte jih v majhnih koli-

¢inah in redko.
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Enote zivil — prakticni

nacin dolocanja kolicin
Zivil

Kot splo$no vodilo za koli¢ino zivil se uporabljajo
enote. To so koli¢ine, ki jih ni potrebno tehtati. Pri raz-
lagi so omenjeni dekagrami, ampak samo zato, da si
lazje predstavljate koli¢ino. Namre¢, hitro se boste nau-

¢ili oceniti enoto zivila.

Vsaj polovica Zivil iz skupine Zita in Zitni izdelki
naj bo polnovrednih!
Koliko zivil iz te skupine naj bi zauzili dnevno?
Med 10 in 16 enot.
Kaj Steje kot enota?
e 1/2 rezine kruha ali male Zemlje (okrog 3 dag).
¢ 1 kosc¢ek navadnega prepecenca (okrog 2 dag).
e 2 veliki Zlici kosmicev ali muslijev, drobtin, otrobov
(okrog 2 dag).
« 1 velika Zlica surove prosene ali ajdove kase, jeSpre-
nja, zdroba, riZza, moke (okrog 2 dag).
¢ 6 kostanjev v lupini (okrog 4,5 dag).
¢ 1 srednje velik krompir (okrog 8 dag).
* 2 keksa Albert ali Petit beure (okrog 2 dag).

Zelenjava in sadje

UZivajte zelenjavo in sadje vseh barv.

Blitva z
belim
fizolom

~ 60 dag blitve

~ 3dl kuhanega belega fizola
~ 2 stroka Cesna

~ 2 Zlici olivnega olja

~ limonin sok

Blitvo skuhajte in odcedite.
Na olju malo popecite
sesekljan ¢esen, dodajte
fizol in 2 Zlici vode. Ko je
fizol topel, dodajte blitvo
in zacinite z limoninim
sokom. Namesto blitve
lahko uporabite Spinaco.

Na osebo priblizno:

77 keal (322 kJ),

5 g beljakovin, 5 g mascob,
10 g ogljikovih hidratov,

3 g viaknin in

0mg holesterola



Strodji fizol
S paradiznikom
In pinjoli

~ 60 dag strodjega fizola

~ 2 paradiznika

~ 1 manjsa cebula

~ 2 Zlici olivnega olja

~ 3 Zlice pinjol

Fizol narezite na 3 cm
dolge koscke in skuhajte
v rahlo slani vodi. Na
olju poprazite ¢ebulo, da
postekleni, dodajte pinjole
in prazite e 3 minute.
Ohlajen strogji fizol
pomesajte z na kockice
narezanim paradiznikom
ter pinjolami in ¢ebulo.

Na osebo priblizno:

243 keal (1020 kJ),

13 g beljakovin, 10 g mascob,
31 g ogljikovih hidratov,

3 g viaknin in

0mg holesterola

V NOSECNOSTI

Koliko zivil iz te skupine naj bi zauzili dnevno?
Priporoca se 2-4 enote sadja in 3-5 enot zelenjave.
Kaj steje kot enota zelenjave?
* 1 srednje velika skleda surove listnate zelenjave
(okrog 20 dag).
* 1 skodelica kuhane ali surove sesekljane zelenjave
(okrog 10 dag).
2 manj$a ploda paprike ali paradiznika (okrog 15
dag).
* Pol srednje velikega jajcevca (okrog 15 dag).
* Bucka (okrog 15 dag).

* 1 majhen kozarec zelenjavnega soka (1 dl).

Kaj Steje kot enota sadja?
¢ 1 srednje veliko jabolko ali hruska (15 dag).
* 1 manj$a banana (8 dag).
* 1 srednje velika breskev (okrog 16 dag).
1 pomaranca ali majhna grenivka (20 dag).
* 3 male mandarine ali marelice (20 dag).
¢ 1 skodelica jagod, malin (okrog 25 dag).
¢ 1 skodelica ribeza (okrog 30 dag).
* 1 lonc¢ek borovnic (okrog 10 dag).
* 9 malih plodov slive (15 dag).
* 15 ¢eSenj (okrog 12 dag).
¢ 15 jagod grozdja (okrog 10 dag).
e 6 vecjih jabol¢nih krhljev ali 2 Zlici rozin (2,5 dag).

* 1 dl sveZega sadnega soka.

UZivajte sveZe sadje, sveZe sadne sokove, kot tudi
zamrznjeno, vloZeno ali posuseno sadje. [zogibajte se
sadju, vloZenemu v sladkornem sirupu (kompoti) ali

zamrznjenemu sadju, ki mu je bil pred zamrzovanjem
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dodan sladkor, ter sladkanim sadnim sokovom. Tako se

boste izognili tudi nepotrebnim kalorijam.

Mleko in mlecni izdelki
UzZivajte mleko in mle¢ne izdelke z manj mascob!
Koliko zivil naj bi zauZili dnevno iz skupi-
ne mleko in mle¢ni izdelki? Priporoca se 2-4 enote.
Nosecnicam 4 enote.
Kaj Steje kot enota mleka ali mle¢nega izdelka?
¢ 1 skodelica mleka, kislega mleka ali jogurta (2 dl).
¢ 3 velike Zlice skute (okrog 5 dag).
* Rezina manj mastnega sira - do 30 % masc¢obe v suhi

snovi (okrog 2,5 dag).

Meso in zamenjave
Uzivajte beljakovine Zivalskega in rastlinskega
izvora!
Koliko zivil naj bi zauZili dnevno iz skupine meso
in zamenjave? Priporoca se 2-5 enot.
Kaj Steje kot enota mesa in zamenjav?
 Pol manjsega zrezka, koscek pustega mesa, ribe ali
perutnine brez koZe (okrog 3,5 do 4 dag).
* 1 jajce.
¢ 3 velike Zlice skute (okrog 5 dag).
* 1 manj$a rezina tofuja - sojin sir (okrog 9 dag).
¢ 1 velika Zlica sojinih kosmicev.
* 1,5 velike Zlice fiZola, boba, ¢icerike, suhega graha
(okrog 2,5 dag).
« 2 veliki Zlici soje ali sojine moke (okrog 5 dag).
¢ 1 velika Zlica lece (okrog 2,5 dag).
Bodite zmerni pri uporabi rumenjakov, ker vsebu-

jejo veliko holesterola. Pri pripravi jaj¢nih jedi vzemite

Brokoli z
Mmandeljni

~ 80 dag brokolov

~ 10 dag olupljenih
mandeljnov

~ sol

~ 2 Zlici olja

Brokoli skuhajte. Na zli¢ki
olja poprazite grobo
sesekljane mandeljne.
Preden prelijete po
brokoliju, dodajte
preostalo olje.

Na osebo priblizno:

174 keal (729 kJ),

9 g beljakovin, 13 g mascob,
13 g ogljikovih hidratov,

2 g vilaknin in

0mg holesterola



Fina priloga
k m.esm'?n
Jedem

~ 1 glavica rdecega zelja

~ 4 srednje velike pese

~ 1 vecje jabolko

~ 2 Zlici olja

~ 3 Zlice rdecega vinskega kisa
~Zlica sladkorja

~ cimetova palcka

Zelje fino narezite, peso
olupite in naribajte. Na
segreto olje dajte zelje in
peso. Prilijte par Zlic vode
in pokrito dusite. Po 10
minutah dodajte na kocke
narezana jabolka, sladkor,
kis in po Zelji koS¢ek
cimetove palcke. Zdusite
do konca. Odstranite cimet
in postrezite.

Na osebo priblizno:

143 kcal (602 kJ),

3 g beljakovin, 9 g mascob,
20 g ogljikovih hidratov,

6 g vlaknin in

0mg holesterola

V NOSECNOSTI

le 1 rumenjak na osebo. Porcije lahko povecate tako, da

namesto celega jajca dodate 2 beljaka.

Mascobe

UZivajte predvsem rastlinske mascobe!

Mascobe naj bi prispevale k celotnemu energetske-
mu vnosu najvec¢ 30 % kalorij. To pomeni pri 1600 kalo-
rijah ne vec kot 53 g, pri 2200 kalorijah 73 g in pri 2800
kalorijah 93 g skupnih masc¢ob na dan. Ker v povprec¢ju
v nosec¢nosti potrebujete okrog 2400 kcal, naj bo kolici-
na zauzitih maséob okrog 80 g dnevno. Polovico predvi-
dene koli¢ine mascob dobite Ze, ¢e uzivate najbolj pusta
zivila iz vsake skupine Zivil.

Kaj Steje kot enota mascobe?

* 1 ¢ajna zli¢ka olja (okrog 5 g).
* 2 veliki Zlici kisle smetane (okrog 2,5 dag).

¢ 1 ¢ajna Zlicka margarine, masti ali masla (okrog 6 g).

Sladkor

Izogibajte se sladkorju in sladkarijam!
Kaj steje kot enota sladkih zZivil2
e 2 ¢ajni zli¢ki sladkorja (okrog 1 dag).
e 2 ¢ajni zli¢ki dZema ali marmelade (okrog 1,5 dag).
e 2 ¢ajni zli¢ki medu (okrog 1,2 dag).
e 2 trda bonbona (okrog 1,5 dag).
e 2 ko$cka jedilne ali mle¢ne ¢okolade (okrog 2 dag).

¢ 1 dl cole ali podobnih napitkov.
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0 vitaminih

Zagotovite si zadostne koli¢ine vitaminov vsak
dan! S hrano! V Zitih, sadju, zelenjavi, mesu, mleku in
mascobah so tudi druge snovi, ki stopnjujejo uc¢inke vi-
taminov. Zato uZivajte pestro hrano. Koristno je vede-
ti, kje jih najdete in kombinacije, v katerih so bolj u¢in-
koviti. Vse to najdete v pri¢ujoci tabeli. Koncentracija

ek

vitaminov v Zivilu je oznacena kot "velika, “'srednja

in 'majhna. Opisu vsakega vitamina je dodana ozna-
ka namig. Le-ta svetuje jed, sestavljeno iz Zivil z visoko
koncentracijo dolo¢enega vitamina in Zivil, ki vsebujejo

snovi, s katerimi je ta vitamin bolj u¢inkovit.

Vitamin | Bolj u¢inkovitz... | Koncentracijav Zivilu:

e

A B kompleksom, vita- korencek, paradiznik,

mini C, D, E, kalcijem, $pinaca, petersilj

%

fosforjem, cinkom, por in zelena solata

*

nenasic¢enimi ma- katero koli sveZe sadje

S¢obnimi kislinami.

in zelenjava

Namig Za boljso ucinkovitost vitamina A dodajte ekstra
devisko olje korencku, paradizniku in ostali zelenjavi.

Peceni
Jajcevci

~ 2 jajcevca

~ 4 Zlice ekstra deviskega
olivnega olja

~ 4 stroki ¢esna

Jajcevce narezite na
kolobarje, debele 1 cm.
Dajte jih na folijo in specite
v pedici — brez kakrsnih
koli dodatkov. Cesen

strite ali fino sesekljajte
ter ga pomesajte z oljem.
Ohlajene jajcevce zlagajte
v posodo, prelijte z Zlico
olja, ponovno zlozite
jajcevce in jih prelijte z
oljem. Postopek ponovite.
Pustite marinirati 4-6 ur.

Na osebo priblizno:

76 keal (319 kJ),

1 g beljakovin, 10 g mascob,
75 g ogljikovih hidratov,

2,5 gVvlaknin in

0mg holesterola



Grahoy
pire

~60dag graha

~ 50 dag krompirja

~ 2 Zlici olja

~sol

~ listi sveZe mete

Kuhajte na kocke narezan
krompir. Tik preden je
krompir kuhan, dodajte
grah in meto ter skuhajte
do konca. Odcedite,
dodajte olje in pretlacite.

Na osebo priblizno:

218 kcal (916 kJ),

10 g beljakovin, 5 g mascob,
39 g ogljikovih hidratov,

10 g vlaknin in

0mg holesterola

V NOSECNOSTI

Vitamin
D

Bolj ucinkovitz ...
Vitaminoma A in C,
kalcijem, fosforjem,
nenasi¢enimi ma-

S¢obnimi kislinami.

Koncentracija v Zivilu:

*Ax

olje mastnih rib
” mleko in mlecni
izdelki

maslo, rumenjak

Namig Vsak dan zauzijte 8 dl mleka, jogurta, kislega

mleka ali 12 Zlic skute, kajti mleko vsebuje vse tiste snovi, ki

5o potrebne za boljso ucinkovitost vitamina D.

Vitamin
E

Bolj ucinkovitz ...
B kompleksom, vita-
minoma A in C, man-
ganom, selenom,
nenasi¢enimi ma-
s¢obnimi kislinami.

Koncentracija v zivilu:
™ olja iz kalckov Zit, soje,
koruze

olivno olje, margarina
suho sadje in zelenja-
va, ribje olje, rume-
njak, listnata zelenjava

Namig Riba, pripravijena z olivnim oliem, priloga iz blitve

in krompirja, solata z oliem koruznih kalckov ter koscek

polnovrednega kruha so dobra kombinacija, ki zagotavija

izkoris¢anje vitamina E.

Vitamin
K

Bolj ucinkovitz ...
Nenasicenimi ma-
S¢obnimi kislinami ter
nekaterimi minerali.

Koncentracija v zivilu:

“" $pinaca, vodna kresa,
ohrovt, brokoli

" jetra, rumenjak
olje koruznih kalckov

Namig 8rokoli dajte kuhat v manjso kolicino vrele vode.

Kuhajte pokrito in kratek cas. Prelijte s hladno stiskanim

oljem. Za spremembo dodajte se sesekljane mandeline ali

lesnike.
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Vitamin
C

V NOSECNOSTI

Bolj uc¢inkovit z ...
Vsemi vitamini in
minerali, kalcijem in
magnezijem.

Koncentracija v Zivilu:

“* kivi, ribez, borovnice

“ ohrovt, agrumi
paradiznik, solata,

radi¢, ananas

Namig Vvsak dan zauzijte dva do stiri sadeze ali skodelico

Jjagodicevja. Ena vecja pomaranca, kivi ali srednje velika

grenivka vam zagotovi dnevno potrebo po vitaminu C.

Vitamin
B1

Bolj uc¢inkovit z ...
Vitamini C, E in
B2, folno kislino in

manganom.

Koncentracija v Zivilu:
" pivski kvas, cela zrna
Zit, polnovredna moka
~ orehi, mandlji, leca,
grah

strocji fizol

Namig Pripravite cudovito solato iz pire, jesprenja ali ajde

z dodatkom paprike, paradiznika, kumar in kos¢ka ovcjega,

kozjega ali sira po izbiri. Zacinite s hladnim stiskanim oljem

in okrasite s polovicami orehovih jedrc.

Vitamin
B2

Bolj uc¢inkovit z ...
Vitamini C, B3 in B6.

Koncentracija v Zivilu:

*%

" pivski kvas

" jetra
mleko, sir, jajca

Namig Popestrite svoj jedilnik s proseno mle¢no kaso s

suhimi slivami. Pripravite jo tako, da kaso skuhate na mleku

in proti koncu kuhanja dodate suhe slive ali drugo suho

sadje.

Paprika,
Nadevana s
Zolom

~ 8 paprik srednje velikosti

~ 25 dag suhega fizola

~ 4 Zlice olja

~ pol ¢ajne Zlicke mlete rdece
paprike ~ 15 dag cebule

~ 0,5 dlvode ~ 1 Zlica kisa

~ sol

Fizol namakajte 5-8 ur.
Skuhajte ga in odcedite.
Vode ne zavrzite. Na
dveh Zlicah olja poprazite
¢ebulo, dodajte polovico
mlete rdece paprike in
vse primesajte fizolu.
Paprikam odstranite seme
in jih nadenite. Preostali
tretjini fizola dodajte
vodo, v kateri se je kuhal
fizol, in kis. Ognjevarno
posodo namazite in fizol
preloZite vanjo. Na fizol
zlozite nadevane paprike.
V preostalo olje umesajte
rdeco papriko in prelijte
po nadevanih paprikah.
Dodajte Se deciliter
okisane vode. Ce imate,
uporabite kis od doma
vloZene zelenjave. Paprike
specite v pecici. Obvezno
postrezite s solato.

Na osebo priblizno:

259 kcal (1087 kJ),

17,5 g beljakovin,

10 g mascob,

31 g ogljikovih hidratov,
5gvlaknin in

0mag holesterola



Zelenjavna
omaka

~ 50 dag mesane zelenjave
po izbiri (sveze ali zamrznjene)
~ 1 Zlicka gorcice

~sol ~ 1 Zlica olja

~ kavna Zlicka rdece paprike
~ poper ~ timijan ~ lovor
Najprej skuhajte zelenjavo
v pokriti posodi in v malo
vode. Tako se ohranijo
hranilne snovi. Se vro¢o
kuhano zelenjavo z
dodatkom malo vode,

v kateri se je kuhala,
zmesajte s pali¢nim
mesalnikom. Dobljeni
masi dodajte priljubljene
zac¢imbe: timijan, lovor

in poper. Blago solite

in omako prevrite. In za
piko na i dodajte mleto
rdeco papriko, umesano v
olje. Postrezite z zrezki ali
drugim mesom.

Na osebo priblizno:

72 keal (304 kJ),

3 g beljakovin, 4 g mascob,
8 g ogljikovih hidratov,

2 g vilaknin in

0mg holesterola

V NOSECNOSTI

Vitamin | Bolj ucinkovitz... | Koncentracija v zZivilu:

B3 Vitamini C, B1, B2 in ™" pivski kvas, otrobi
B5. ™ zrna Zitaric, suho sadje
in zelenjava

perutnina, ribe, gobe

Namig Dan zacnite z zajtrkom. Poskusite polnovredne
kosmice s probioticnim jogurtom z manj mascob ter
dodatkom sveZega sadja.

Vitamin | Bolj u€inkovitz... | Koncentracija v zivilu:
B5 Vitamini C, B6in B12, | ™ pivski kvas, rumenjak
biotinom, folno kisli- | ™ rdece meso

no (B9), kalcijem. integralna Zita, gobe

Namig Goveje meso dusite ali kuhaite. Postrezite z
zelenjavo, kuhano v sopari. Zelenjava naj ostane Cvrsta.

Vitamin | Bolj u€inkovitz... | Koncentracija v zivilu:
B6 Vitamini C, B1, ™ pivski kvas, zitni kalcki
B2 in B5, kalijem, ™ Zitarice, sveza in suse-

magnezijem. na zelenjava, orehi

*

banane, mleko, riba

Namig Ajdovo kaso z gobami in zelenjavo postrezite kot
prilogo ali samostojno jed. Obvezno ji dodajte svezo solato.
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Vitamin | Bolj u€inkovitz... | Koncentracija v zZivilu:
Folna Vitamini C, B5in B12, | ™ pivski kvas, zelena li-

kislina | biotinom. stnata zelenjava

” integralna Zita, kruh iz
polnovredne moke,
sadje

fermentirani siri, suhi
grah

Namig Dajte prednost perutnini. Puranji ali pis¢ancji zvitki

z zelenjavo, prilogo iz integralnega riza in veliko zelene
solate so zelo okusni in hitro pripravijeni. Namesto sladice
postrezite sveZe sadije.

Vitamin | Bolj u¢inkovitz... | Koncentracijav Zivilu:
B12 Vitamini C, B6, folno | ™ perutnina, kuncje
kislino (B9), kalijem, meso

zelezom, kalcijem.
svinjina, jajca
mleko in mlecni
izdelki

morska riba, govedina,

Namig Poskusite pecenega kunca s kislim zeljem in
ananasom — recept najdete v publikaciji.

Zelenjava
S piro

~20dag pire

~ [ Cebula

~ 25 dag belusev

~ 20 dag brokolija

~ 1 manjsa rdeca paprika

~ 1 bucka

~ 1 paradiznik

~20dag graha

~ 2 dl kuhane cicerike

~ 2 Zlici olivnega olja

Brokoli in narezane beluse
(3 cm) kuhajte priblizno 5
minut. Na olju poprazite
¢ebulo, na kockice narezano
bucko in papriko. Dodajte
beluse, koscke brokolija in
vroco kuhano piro. Pustite
na zmernem ognju 2-3
minute. Za spremembo
lahko dodate koscke
pecenega mesa.

Na osebo priblizno:

356 kcal (1493 kJ),

15 g beljakovin, 6 g mascob,
66 g ogljikovih hidratov,

12 g vlaknin in

0 mg holesterola
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0 mineralih

. Polenta
S Spinaco alj
Oprivo Minerali so nepogresljivi za Stevilne funkcije nase-
ga telesa: tvorbo krvi in prenos kisika, oblikovanje kosti
~ 20 dag polente in zob, obcutljivost misic in Zivcev na draZljaje, tvorbo
~voda . ..
~ 15 dag listov miade ipinace hormonov, uravnavanje vodnega rezima ...
aliih kOP”‘? Med njimi so tako imenovani makro elementi: kalij,
~ SO
~ 4 dag parmezana natrij, kalcij magnezij, fosfor in klor ter mikro elementi:
Polento kuhajte po zelezo, baker, cink, krom, selen, nikelj, mangan, molib-
navodilu proizvajalca, le L
da vodi, ko zavre dodajte den, silicij ...
sesekljane liste oprane
$pinace ali koprive. .. . S
KuhanoFr))olento potfosite Ca Bolj u¢inkovitz... | Koncentracijav Zivilu:
s parmezanom in ponudite kalcij Vitamini A, Cin D, ze- | ™ mleko, jogurt, siri

kot prilogo. , e :
lezom, magnezijem, zelena listnata

manganom, fosfor- zelenjava
jem in nenasicenimi
mascobnimi kislinami.

Nasvet Lanko naredite odlicen posladek iz manj
mastne pretlacene skute z dodatkom sveZega
narezanega sadja in orehov.

Na osebo priblizno:

233 keal (979 kJ),

9 g beljakovin, 2 g mascob,
2 g ogljikovih hidratov,

4 g vlaknin in

1 mg holesterola
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Mg
magne-
zij
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Bolj ucinkovit z...
Vitamini B6, C, D in A,
kalcijem, fosforjem in
beljakovinami.

Koncentracija v zZivilu:
“* ovseni kosmici, zelena
listnata zelenjava

™ suho sadje, zelenjava,
Zita, orehi

dateljni, meso

Namig roskusite zavitek iz skute in 3pinace ali blitve.

Uporabite testo za zavitke iz polnovredne moke. Recept

najdete v knjigi.

Fe
zelezo

Bolj ucinkovitz...
Vitamini C, B12 in B9,
fosforjem, bakrom in
kalcijem.

Koncentracija v zivilu:

%

" ribe, rdece meso
” zelenjava, soja,
breskve

kakav, rumenjak

Namig « mesnim jedem ponudite razkosne solate,

narejene iz zelenjave in sadja. Ali pa kot sladico ponudite

sadje (pomaranca, grenivka, jagodicevje ... .). Ob prisotnosti

vitamina C se bo Zelezo bolj izkoris¢alo.

Zn
cink

Bolj ucinkovitz ...
Vitamini A, B6, D in E,
kalcijem, bakrom in
fosforjem.

Koncentracija v Zivilu:

*xx

morske ribe
™ kvas, gobe, oves,
zitni kalcki

suha zelenjava
in sadje

Namig Kuhano ali peceno ribo prelijte s prelivom iz ekstra
deviskega olivnega olja, ki mu lahko dodate sesekljan cesen

ali poljubna zelisca.

Pisanj
kus-kus
S papriko

~ 18 dag kus-kusa

~ 1 bucka ~ 2 paradiznika

~ 1 cebula ~ 2 stroka cesna
~ 10 dag rdece paprike

~ 10 dag zelene paprike

~ 10 dag rumene paprike

~ 25 dag pis¢ancje prsovine
~ 2 Zlici olja ~ sol ~ drobnjak
Na olju poprazite ¢ebulo
in cesen. Dodajte na
kocke narezano meso in
dusite priblizno 5 minut.
Preostalo zelenjavo
narezite na kocke ter jo
dodajte mesu. Po potrebi
prilijte par Zlic vode.
Zacinite. Posebej pripravite
kus-kus po navodilu

iz vrecke. Pomesajte
sestavine, obilno potrosite
s sesekljanim drobnjakom
in postrezZite s solato.

Na osebo priblizno:

335 keal (1406 kJ),

18 g beljakovin, 8 g mascob,
19 g ogljikovih hidratov,

5 g viaknin in

27 mg holesterola



Miad
krompir
Zgrahom

~ 60 dag mladega krompirja
(manjsi) ~ 30 dag graha -
svez alizamrznjen

~ 2 Zlici olja

~ Sop petersilja ali kopra

~ sol, poper

Mlad krompir ostrgajte in
skuhajte v rahlo slani vodi.
Posebej skuhajte grah.
Obe sestavini pomesajte in
prelijte zomako iz olja in
sesekljanega petersilja ali
kopra. Poprajte po okusu.

Na osebo priblizno:

210 keal (881 kJ),

6 g beljakovin, 8 g mascob,
31 g ogljikovih hidratov,

6 g vlaknin in

0mg holesterola

V NOSECNOSTI

Se
selen

Bolj u¢inkovitz ...
Vitaminom E.

Koncentracija v Zivilu:

" rz, Zitni kalcki

Cebula, kvas

jajca, ¢esen, morski
sadeZi

Namig Kot samostojno jed ponudite solato iz kuhane

govedine, cebule, vioZenih gob, paradiznika in paprike. Za

preliv uporabite olje iz koruznik kalckov in Kis.

Cu
baker

Bolj u¢inkovitz ...
Zelezom in cinkom.

Koncentracija v Zivilu:

" Zitni kalcki, orehi
" suho sadje in zelenja-
va, Zita, stro¢nice

*

kakav

Namig Zakaj ne bi poskusili sami pripraviti kruha iz pirine

moke z dodatkom ovsenih kosmicev in orehov?

fosfor

Bolj ucinkovitz ...
Vitaminoma D in A,
kalcijem, Zelezom, ne-
nasicenimi mascobni-

mi kislinami.

Koncentracija v zivilu:
s
' ovseni kosmici, siri s
plemenito plesnijo,
perutnina

morske ribe, orehi,

mandeljni

Namig Koscek manj mastnega sira in jabolko s

polnovrednim kruhom je lahko odlicna malica.
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K Bolj ucinkovitz...
kalij Vitamini A, Cin D, ze-
lezom, magnezijem,
manganom, fosfor-
jem in nenasicenimi

mascobnimi kislinami.

Koncentracija v zivilu:

KK

*%

suho sadje: marelice,
fige, dateljni, slive
paradiznik, banana,
fizol

nemastno mleko v
prahu

Namig ParadizZnik je odli¢en v razlicnih solatah. Lepo se
sklada z olivnim oljem in sveZo baziliko.

Ajdova
kasas
Spinaco

~ 15 dag ajdove kase

~ 20 dag zamrznjene $pinace
~ 2-3 dl mleka (po potrebi)

~ 2 stroka Cesna

~ sol, poper

~ po Zelji 3 Zlice smetane
Ajdovo kaso skuhajte in
odcedite. Zamrznjeno
$pinaco odtajajte na
zmernem ognju z
dodatkom mleka. Kuhajte
nekaj minut, dodajte

kaso in preostalo mleko.
Solite, poprajte in dodajte
fino sesekljan ¢esen ter
kuhajte minuto ali dve.
Jed mora biti gosta. Ce je
jed redka, dodajte Zlico
krusnih drobtin. Gotovi
jedi primesajte smetano.
Ponudite kot samostojno
jed ali dodatek mesni jedi.

Na osebo priblizno:

186 kcal (780 kJ),

9 g beljakovin, 4 g mascob,
32 g ogljikovih hidratov,

4 g vlaknin in

6 mg holesterola



Polnozrnati
rezanci z orehj
in Zajbljem

~40dag polnozrnatih
rezancev ~ 7 dag orehov

~ 2 vejici sveZega z“ajb/ja ali
suhi Zajbelj ~ 2 Zlici olja

~ 20 dag puste skute

~ 3 Zlice naribanega
parmezana ~ poper, sol

Orehe grobo sesekljajte.

V primerno posodo dajte
olje in skuto. Segrevajte,
da se skuta razpusti.
Poprajte in dodajte

suhe zajbljeve listice. Ce
uporabite sveze zajbljeve
liste, jih prej poprazite.
Vmesajte orehe. Testenine
skuhajte v veliko slane
vode. Skuhajte jih tako,

da ostanejo ¢vrste - »al
dente«. Dajte jih v ogreto
skledo in pomesajte s
skutno omako. Potrosite s
parmezanom in postrezite.

Na osebo priblizno:

329 keal (1382 kJ),

16 g beljakovin, 20 g mascob,
26 g ogljikovih hidratov,

2 g vilaknin in

6 mg holesterola.

V NOSECNOSTI

0 vlakninah

Kolikokrat ste olupili jabolko, lupino pa zavrgli?
Skoda. Prav v lupini je veliko koristnih snovi, med njimi
so tudi vlaknine.

Vlaknine so snovi, ki jih ¢loveska prebavila ne pre-
bavijo. Bakterije iz ¢revesa lahko fermentirajo neka-
tere vrste vlaknin. Obstajajo netopne in topne vlakni-
ne. Kaksna je njihova vloga v telesu? Zelo pomembna.
Namre¢, varujejo pred zaprtjem, rakom (zlasti na de-
belem ¢revesu), Zolénimi kamni, debelostjo, sladkorno
boleznijo, povisanim krvnim tlakom, boleznimi srca in
ozilja. Netopne vlaknine predvsem povecujejo volumen
blata ter skrajsajo prehod vsebine skozi ¢revesje. Tako
preprecujejo zaprtje, po drugi strani pa skraj$ajo ¢as de-
lovanja $kodljivih snovi, katere vnesemo v telo ali se tam
ustvarjajo. Topne vlaknine veZejo vodo, Zol¢ne soli (ho-
lesterol), preprecujejo nagel porast krvnega sladkorja po
obroku, zavirajo vsrkavanje nekaterih hranil (minerali in
vitamini - majhni otroci in stari ljudje). Po zauzitju vla-
knine nabreknejo in dajejo obc¢utek sitosti. Zato varujejo
pred debelostjo in so dobrodosle za hujsanje. Pri rednem
uZivanju hrane z veliko vlaknin se pokaZejo trajni ugo-
dni uc¢inki na sladkor in mascobe v krvi, posebno kadar
so ti povecani. Redno uZivanje hrane z veliko vlaknin je
priporocljivo za vsakega zdravega ¢loveka kot tudi za ti-
ste, ki imajo povec¢ano tveganje za razvoj poapnenja Zil,
diabetike ... Kje najdete vlaknine? Z vlakninami so boga-
ti zelenjava in sadje ter Zita in Zitni izdelki. Od zelenja-

ve vsebujejo veliko vlaknin: stro¢ji fizol, grah, paprika,
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jajcevec, solata, $pinaca, blitva, cvetaca, brokoli, ohrovt,
zelje, Kitajsko zelje, kolerabica, rdeca pesa, por, ¢ebula.

Z vlakninami so bogati: jagodicevje (jagode, robidnice,
maline, ribez, borovnice), jabolka, hruske, slive, mareli-
ce, kutine, breskve, banane, mandarine, pomarance. V
skupino Zivil, bogatih z vlakninami, spadajo tudi Zita in
Zitni izdelki: kruh (¢rni, graham, ovseni, polnozrnat),
testenine iz polnozrnate moke, jeSprenj, ajdova in pro-
sena kasa, kosmici, neolusc¢en riz, musli, polnovredna
moka. PSeni¢no zrno na primer vsebuje netopne vlakni-
ne, ki pomagajo pri zaprtju, oves (kosmici) pa topne vla-
knine, ki zmanj$ujejo vsrkavanje holesterola v ¢revesju.
Ce Ze sedaj vasa prehrana ni bogata z vlakninami, pripo-
ro¢am, da koli¢ino vlaknin postopoma zvi$ujete v nekaj
tednih. Pazite, da je hrana, bogata z vlakninami, razpo-
rejena v ve¢ obrokov. Namre¢, pri uZivanju vecjih koli¢in
vlaknin se lahko v zacetku pojavi napenjanje. ZauZijte
tudi dovolj tekocine.

Katera in koliko hrane zadostuje dnevni potrebi
po vlakninah? NajlaZje si boste predstavljali na osno-
vi navedenega primera, ki se nanasa na enodnevno
prehrano: 2 sadeza in musli ali polnozrnati kruh
zjutraj, Se enkrat med obroki sadez, tri do pet enot
zelenjave dnevno ter nekajkrat dnevno kos$c¢ek polno-

vrednega kruha.

Namig

Kako povecativnos viaknin? Vsak vas obrok naj
vsebuje dovolj viaknin. Za zajtrk obvezno zauZijte
kosmice. Izberite tiste brez dodatka sladkorja. Ce
Jjim boste dodali e sveZe ali suho sadje, se bo ko-

Ajdovi strukijj
S proseno kaso
(za 6 oseh)

~ 30 dag ajdove moke

~ 10 dag pseni¢ne moke

~ pribl. 3 dl vode

~ sol

Nadev:

~ 20 dag prosene kase

~ 10dag skute

~ [ jajce

~ sol

Ajdovo moko poparite,
dodajte pseni¢no moko in
zamesite testo. Razvaljajte
pol centimetra na debelo.

Proseno kaso malo
prekuhajte, ohladite in
pomesajte s skuto in
jajcem. Solite. Nadev dajte
na razvaljano testo, zvijte
v zavitek in v kuhinjskem
prtu kuhajte v slani vodi
priblizno 20 minut.

Na osebo priblizno:

288 kcal, (1210 kJ),

20 g beljakovin, 3 g mascob,
56 g ogljikovih hidratov,

7 g Vvlaknin in

37 mg holesterola



Skutni
cmoki

~ 20 dag psenicnega zdroba
~ 50 dag skute

~ 1 Zlicaolja

~ 2 jajci

Skuto zdrobite ali
pretlacite. Dodajte

zdrob, jajcain olje.
Pustite pocivati eno

uro. Zavrite vodo in
posolite. Iz pripravljene
mase oblikujte cmoke

in jih kuhajte 10 do 15
minut. Kuhane s penovko
preloZite na ogret kroznik.

Na osebo priblizno:

356 kcal (1495 kJ),

24 g beljakovin, 12 g mascob,
42 g ogljikovih hidratov,

3 g viaknin in

125 mg holesterola

V NOSECNOSTI

licina vlaknin povecala. Dobra izbira je tudi prose-
na kasa na mleku z dodatkom suhega sadja.

Uzivajte kruh iz polnovredne moke. Pri pripravi
peciva polovico moke zamenjajte s polnovredno
moko. Vkljucite tudi polnovredno pirino moko.

Na vasem jedilniku naj bodo tudi ajdova kasa,
jesprenj, pira, integralni riz ... \V kombinaciji z
zelenjavo so lahko pravo kulinaricno doZivetje ter
obenem bogat vir viaknin.

Kolicino viaknin zvisate tako, da jedem dodate su-
rovo ali kuhano zelenjavo. Mesni juhi dodajte pest
kuhane zelenjave. Ko pripravijate mesno omako,
dodajte skodelico kuhane sesekljane zelenjave.

Enoloncnice ali omake lahko zgostite s kuhanim
pretlacenim fizolom. Solati dodajte pest kuhane-
ga fizola. Pripravite jedi z leco, grahom, sojo ...

Uzivajte sadje, neolupljeno, kadarkoli je mogoce.
Sadje lahko dodate tudi solatam. Namesto sladice
si pripravite razkosno sadno solato.

Ko boste med obrokom cutili potrebo po prigrizku,
izberite sveZe ali suho sadje. Obrok popestrite z
dodatkom orehov, lesnikov ali mandeljnov. Zakaj
ne bi poskusili jabolka, orehov in koscka rzenega
kruha?
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Potrebujete tudi
antioksidante

V telesu nenehno nastajajo prosti radikali oziroma
»strupi«, Ki prispevajo k nastanku kroni¢nih bolezni in
hitrejSemu staranju. Pred $kodljivimi u¢inki nas varuje-
jo antioksidanti. Pri tem antioksidanti nepovratno stra-
dajo injih je potrebno nenehno nadomescati oziroma
vnasati v telo. Med najpogostejse antioksidante $tejemo
vitamin A, vitamin C, vitamin E, selen, flavonoide, poli-
fenole ... V boju proti $kodljivim u¢inkom prostih radi-
kalov ima izjemno pomembno vlogo hrana, ki vsebuje
antioksidante. To sta v prvi vrsti zelenjava (brokoli, §pi-
naca, solata, zelje, paprika, korencek, paradiZnik, pesa,
cvetaca, zelena ...), sadje (limona, mandarina, poma-
ranca, marelica, breskev, jabolko, maline, ribez, lubeni-
ca, grozdje, kivi ...), stro¢nice ter polnovredna Zita in Zi-
tni izdelki. Zato jih je potrebno uzivati vsak dan.

Torej, pestra prehrana zadovolji vsakdanje

potrebe po antioksidantih.

Polnovredne
testenine 2
brq!(olijem
In ciceriko

~40 dag polnovrednih
testenin ~ 50 dag brokolija

~ 4 stroke Cesna

~ 2 jogurtovi skodelici kuhane
Cicerike ~ 3 Zlice olivnega olja
~ 2-4 Zlice juhe

~ 1 Zlicka limoninega soka
~8dag parmezana

~ sol, poper

~ sesekljan petersilj
Testenine skuhajte in
odcedite. Posebej kuhajte
koscke brokolija v malo
vode, priblizno pet

minut. Segrejte poney,
dodajte olje, sesekljan
Cesen, Ciceriko in odcejen
brokoli ter zalijte z juho in
limoninim sokom. Dusite
kratek ¢as. Poprajte,

solite in umesajte vroce
kuhane testenine.
Potrosite s parmezanom in
petersiljem ter postrezite
s solato.

Namig: Jed je primerna kot polnovredni obrok v brezmesnem dnevu.
Namesto parmezana lahko uporabite dimljen tofu, ki ste ga uro ali
dve marinirali v olju z dodatkom soli, mletega popra, vejice roZzmarina
in koscka pekoce paprike. Za polnejsi okus so najboljse testenine iz bio
pridelave. Skuhajte vec Cicerike in jo v naslednjih dveh dneh uporabite
kot dodatek juhi, rizu ali solati.

Na osebo priblizno:

676 kcal (2837kJ),

33,5 g beljakovin,

17 g mascob, 104 g ogljikovih
hidratov, 13,5 g viaknin in

17 mg holesterola



Sargele
na Zary

~ 80 dag sardel

~ 2 Zlici olja

~sol

~ limonin sok

Sardele ocistite,
popivnajte, posolite

in premazite z oljem.
Elektri¢ni Zar segrejte

in premazite z oljem.
Sardele lepo specite na
obeh straneh. Preden jih
ponudite, jih pokapljajte z
limoninim sokom.

Na osebo priblizno:

290 keal (122 kJ),

38 g beljakovin, 14 g mascob,
1 g ogljikovih hidratov,

0 g viaknin in

136 mg holesterola

V NOSECNOSTI

Sladkor naj bo le
zacimba v vasi
prehrani!

Sladkor sodi na sam vrh prehranske piramide.
Torej med Zivila, ki naj jih uZivamo ¢im manj. Zakaj?
Sladkor je Zivilo, ki daje mnogo kalorij in le malo hra-
nilnih snovi. Cezmerno uzivanje sladkorja (veliko ka-
lorij) je povezano z debelostjo, boleznimi srca in oZilja,
zmanj$ano odpornostjo telesa, zobno gnilobo ... Med
jedilne sladkorje stejemo beli kristalni sladkor, rja-

vi sladkor, koruzni sirup in sadni sladkor. Po zauZitju
sladkorja se kar hitro zvisa krvni sladkor. Krvni slad-
kor pa povzro¢i izlo¢anje vecje koli¢ine inzulina. To
je hormon, ki »pospravi« krvni sladkor iz krvi. Ce se
je naglo izlocila vecja koli¢ina inzulina, lahko le-
-ta hitro zniza krvni sladkor pod mejo normale.
Zelja in potreba po sladkorju pa sta vnovic¢ tu. V
vsakdanji prehrani je prevec sladkorja. Najveckrat
se pojavi kot »skriti« sladkor (keksi, peciva, mar-
melade, vloZeno sadje, razli¢ne brezalkoholne pijace,
mlec¢niizdelki ...). Zato vedno preberite nalepko na Zi-
vilu in se prepricajte o vsebnosti sladkorja. Razen »skri-
tega« sladkorja je tu sladkor, ki ga sami dodajate jedem.
Ce vsak dan zauZijete dve skodelici kave ali ¢aja z do-
datkom Zzli¢ke sladkorja (Zlicka sladkorja =5 g), boste
v enem letu zauZili 3,6 kg sladkorja. Neverjetno? Toda

resnicno.
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Tudi razli¢ne brezalkoholne pijace vsebujejo veliko
sladkorja. Obi¢ajno vsebujejo dve Zli¢ki (10 g) ali celo
vec sladkorja na 100 g pijace (obvezno berite etiketo na
embalazi zivila!). S pol litra pijace boste v tem primeru
zauzili 5 dag ali 10 zli¢k sladkorja! Ce vsak dan spije-
te pol litra taks$ne pijace, boste na mesec zauzili 1,5 kg
sladkorja ali letno 18 kg sladkorja. Pa tudi veliko drugih
nepotrebnih snovi. Med drugim tudi aditivov. Izogibajte
se tovrstnih pija¢. Voda je najboljsa izbira. Obc¢asno
si privoscite le 100-odstotni sadni sok brez dodanega
sladkorja.

Veliko sladkorja je v razli¢nih izdelkih, kot so ¢o-
kolada, keksi, sladoled, sadni jogurti, torte, kolac¢i, mar-
melada, med ... Zavedajte se, da tovrstni izdelki poleg
sladkorja obic¢ajno vsebujejo Se veliko masc¢ob. Tako na
primer 100 g ¢okolade vsebuje v povprecju med 30 in 40
g mascob ter med 35 in 45 g sladkorja. Kokosovi piskoti
vsebujejo okrog 35 g mascob ter med 35 in 40 g sladkor-
jav 100 gizdelka. Ste vedeli, da celo karamele vsebuje-
jo okrog 10 g mascob in 50 g sladkorja? Sladoled vsebuje
med 10 in 20 g mascob ter 20 do 30 g sladkorjana 100 g
izdelka. Bodite pozorni na sadne jogurte in mle¢ne na-
pitke. Le-ti obi¢ajno vsebujejo 10 g in ve¢ sladkorja. Da
boste vseeno lahko uzivali tudi v sladkih jedeh, uposte-
vajte preprosto pravilo: zmernost. Sladkor naj bo le za-
¢imba v vasi prehrani. Pri pripravi sladic vedno dodajte
manj sladkorja. In najpomembnej$e: ponudite in zauZij-
te le majhne koli¢ine. Manj je ve¢. Rjavi ali beli sladkor?
Sladkor je sladkor. Razlika v kalori¢ni vrednosti (rafi-
nirani - beli sladkor 387 kcal, rjavi sladkor 377 kcal) je
minimalna. Prav tako v vsebnosti drugih snovi. Razlike

so le kulinari¢ne.

Kuhan
osli¢

~ 70-80 dag oslica

~ 2 Zlici olivnega olja

~ 1 Zlicka kisa ~ 2 zrni popra

~ strok ¢esna ~ lovorov list

~ sol

Priloga:

~40 dag buck

~ 40 dag krompirja

~ 40 dag blitve ~ Cesen po Zelji
~ sol

Zavrite vodo, solite, dodajte
poper, ¢esen, kis in lovorov
list. V tem skuhajte osli¢a.

V rahlo soljeni vodi kuhajte
vsako posebej: blitvo, na
kocke narezane bucke in
krompir. Na kroznik dajte
kuhanega osli¢a in ga
oblozite z zelenjavo. Vse
pokapljajte z olivnim oljem,
ki mu dodate strt ¢esen.
Ponudite s solato.

Na osebo priblizno:

360 kcal (1548 kJ),

29 g beljakovin, 14 g mascob,
4 g ogljikovih hidratov,

1 g vlaknin in

82 mg holesterola



Skusa v foliji
Z zelenjavo

~ 4 skuse po 20 dag

~ 10 dag korenja

~ 10 dag krompirja

~ 10dag buck ali blitve

~ sol, poper, lovor, roZmarin,
lustrek, limonin sok

Ribe odistite, posolite,
popoprajte in pokapljajte
z limoninim sokom. Folijo
za peko premazite z oljem,
nanjo polozite zelenjavo
(korenje poparite,
blansirajte), posolite, na
zelenjavo dajte skuso in jo
pokrijte z zelenjavo. Zavijte
v folijo. Pecite pokrito v
ponvi ali na zaru, lahko
tudi v pecici. Ponudite v
foliji.

Na osebo priblizno:

365 keal (1533 kJ),

53 g beljakovin,

11 g mascob,8 g ogljikovih
hidratov, 2 g vlaknin in
140 mg holesterola

V NOSECNOSTI

Hrana naj vsebuje
normalne kolicine soli

Koliko soli potrebujete dnevno? Zgornja meja dnev-
nega vnosa soli naj ne presega 5 g. PribliZno 75 % dnev-
no zauzite soli prihaja iz predelanih zivil, ki jim je med
predelavo ali pripravo dodana sol. Le 10 % soli prihaja
iz Zivil, kjer je sol naravno prisotna. Preostalih 15 % pa
¢lovek zauZije z dosoljevanjem pri pripravi jedi ter pri
mizi. Maksimalen vnos soli v organizem pomeni $e pri-
meren in zdravstveno ustrezen vnos, ki ne pomeni tve-
ganja za zdravje. V primeru uZivanja soli vsakodnevna
dolgoro¢na prekoracitev teh vrednosti predstavlja ne-
varnost za razvoj bolezni. Odrasli prebivalci Slovenije
zauzijejo med 11 in 14,3 g soli. Ta vnos torej kar za 120-
185 % presega omenjeno zgornjo mejo dnevnega vnosa
soli. Posledica? Prekomeren vnos soli je dokazano eden
pomembnejsih dejavnikov tveganja za zdravje. Eden
izmed glavnih vzrokov za povis$an krvni tlak je prav
prekomerno uZivanje soli. Posledica visokega krvne-
ga tlaka so sréno-Zilne bolezni in tudi mozganska kap.
Zavedati se je potrebno, da je povisan krvni tlak najpo-
membnejs$i neposredni vzrok smrti. Prekomeren vnos
soli povecuje tudi tveganje za razvoj osteoporoze, bole-
zni ledvic, raka Zelodca, sladkorne bolezni in debelosti,
predstavlja pa tudi tveganje za poslabsanje astme.

Ste vedeli, da z Ze dvema kosoma kruha ali kosom
pice zauZijete dovolj soli za ves dan? Omejite uzZivanje

zelo slanih tradicionalnih mesnih izdelkov (klobase,
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prsut, siri ...) in obrokov (praZen krompir, pecenke,
minestre, pecenice ...). Ko za pripravo jedi uporablja-

te zivila z veliko vsebnostjo soli, jedi dodatno ne soli-
te. Pomembno je ne dodajati soli pri mizi, brez da bi jed
poskusili. Pridobite si koristno navado in vedno prebe-
rite nalepko na kupljenem zivilu. Tako boste zasledili
tudi podatek o vsebnosti soli.

Bodite pa pozorni na za¢imbne meSanice, ki vsebu-
jejo veliko soli. Raje so odlocajte za posamezne zac¢im-
be in suha zeli$¢a. UpoStevajte, da kislo zelje in repa
vsebujeta vec¢ soli. Zato ju kombinirajte le s sveZim me-
som in stro¢nicami in jima ne dodajajte soli. Zavedajte
se, da Ze 10 dag Sunke ali priuta vsebuje skoraj polovico
dnevne priporocene koli¢ine soli.

V ¢asu nosec¢nosti uzivajte normalno slano hrano.
Tako boste zadovoljili potrebo telesa po soli, obenem pa

tudi vnesli jod. Namred, sol se pri nas obvezno jodira.

Namig

Sol dodajte Sele proti koncu kuhanja. Tako boste
ohranili jod, ki ga vsebuje sol. Namrec, pri kuhanju
se izqgublja vec kot polovica joda, pri pecenju pa
priblizno Cetrtina joda.

Krompir
oblic:rh !

~ 8 enako velikih krompirjev
(srednje velikosti)

~ folija za peko (alu foljja)
Omaka:

~ 25 dag puste skute

~ mineralna voda

~ [ strok cesna ~ 1 velika Zlica
sveZe naribanega hrena

~ 1/2 Zlicke gorcice

~ sol, malo popra ~ drobnjak
Krompir dobro operite pod
tekoco vodo in obrisite.
Vsakega posebej zavijte v
folijo za peko in dajte na
pekac ali zar, e pripravljate
jed zunaj. Pecite pri
priblizno 200 °C okrog 45
minut. Z zobotrebcem
preverite, ali je pecen. Ko
je krompir pecen, folijo za
peko (alu folijo) razvijte in
krompir na vrhu v sredini

s pomocjo dveh vilic
raztrgajte. Na vro¢ krompir
dajte omako, ki jo pripravite
med pecenjem krompirja.
Skuto zmesajte s toliko
mineralne vode, da postane
kremasta. Najboljsa je
mineralna voda Radenska.
Omaki dodajte drobno
sesekljan drobnjak (po
okusu lahko tudi druga
zelis¢a), Cesen, nariban
hren in gorcico. Vse dobro
premesajte ter zacinite s
soljo in poprom.

Na osebo priblizno:

246kcal (1034 kJ),

17 g beljakovin, 17 g mascob,
10 g ogljikovih hidratov,

2 g vilaknin in

60 mg holesterola



Losos s
Pistacijo

~ 4 |ososove fileje (po 12 dag)
~ 10 dag pistacij

~ grobo mleti poper

~ 2 Zlici olivnega olja

~ koriander

Pomesajte grobo
sesekljano pistacijo ter
zdrobljen koriander in
poper. Losos premazite
z oljem in povaljajte

v mesanici za¢imb in
pistacije. Pecite v pedici
10-20 minut na
170-180 °C.
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Na osebo priblizno:

358 keal (1503 kJ),

25 g beljakovin, 26 g mascob,
4 g ogljikovih hidratov,

2 g vlaknin in

71 mg holesterola

V NOSECNOSTI

Pri posameznih obrokih
pazite, daje hrana
uravnotezena, da
sestoji iz raznovrstnih
zivil in je enakomerno
razporejena cez dan

Tudi pri posameznih obrokih je potrebno paziti,
da je hrana uravnoteZena, da sestoji iz raznovrstnih Zi-
vil in je enakomerno razporejena ¢ez dan. Vec¢ji obroki
morajo vsebovati ogljikove hidrate, beljakovine in ma-
$¢obe v ugodnem razmerju. Tako sestavo kosila in ve-
o . ™ . v . .
Cerje lahko doseZete s preprostim na¢inom razporejanja

jedi na krozniku, zato se ta nacin nacrtovanja prehrane

Jimenuje »zdrav kroznik«. Glavna jed za vecerjo ali kosi-

lo-naj sestoji iz treh vrsti jedi: priloga (Zita, Zitni izdelki
in krompir), zelenjavne prikuhe in mesne jedi ali za-
menjave za mesno jed. Uravnotezen krozZnik je tisti, pri
katerem priloga pokriva 2/5, zelenjava prav tako 2/5 in
mesna jed 1/5 kroznika. H glavni jedi obvezno sodita Se
skleda solate in koSc¢ek polnozrnatega ali ¢rnega kruha.
Ne pozabite sadja.

Kaj pa, ¢e je glavna jed sestavljena le iz dveh jedi,
skrobne in mesne? Takrat naj skrobna jed (Zita, Zitni

izdelki ali krompir) pokriva pribliZzno 1/2 kroznika,
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mesna pa Cetrtino. K takemu obroku obvezno dodajte
zelenjavno juho ali sadje.

Ali zdrav kroZnik pomeni, da vsi zauZijemo enako
koli¢ino hrane? Nikakor ne. Zdrav kroznik je model za
razporejanje jedi na krozniku v cilju zagotovitve potreb-
nih hranil v ustreznih razmerjih. Koli¢ina hrane je od-

visna od vasih potreb, kupcki hrane pa seveda vecji pri

tistih, ki potrebujejo ve¢ hrane oziroma obratno.

Nadevane
bucke

~ 4 manjse bucke

~40dag mlete piscancje
prsovine ~ strok cesna

~ 1 cebula

~ 1dl zelenjavne juhe

~ origano ~ petersilj

~ 2 paradiznika

~ 24 dag mesane zelenjave
(korencek, cvetaca, Spinaca
...) ~2Zlici olivnega olja

~ sol ~ poper

Na olju dusite ¢ebulo,
dodajte meso in zelenjavo.
Dusite kratek cas. Zacinite,
dodajte petersilj in ¢esen
ter nadevajte izdolbene
bucke. Povrh nalozite

na kolesca narezan
paradiznik. Dajte v
namazan pekac in pecite
15-20 minut. Potrosite z
naribanim sirom in specite
do konca. Lahko potrosite
z Zlico nastrganega
parmezana.

Na osebo priblizno:

252 keal (1057 kJ),

20 g beljakovin,

15,5 g mascob, 8 g ogljikovih
hidratov, 2 g vlaknin in

79 mg holesterola



Puraniji zvitki
S spinaco in
gobami

~ 4 puranji zrezki po 14 dag
~20dag gob

~20dag Spinace

~ 1Zlica olivnega olja
~4dag parmezana

~ poper ~ limonin sok

Na olju dusite sesekljano
¢ebuloin na listke
narezane gobe. Po

10 minutah dodajte
narezano Spinaco. Dusite,
da voda izhlapi. Zacinite
in ohladite. V hladno
umesajte parmezan.
Zrezke pokapljajte z
limoninim sokom. Na
vsak zrezek nalozite
nadev in zavijte. Ucvrstite
z zobotrebci. Specite

v pedici v namazanem
pekacu. V zacetku jih
pokrijte s folijo za peko,
pred koncem pa folijo
odstranite, da meso dobi
lepo barvo.

Na osebo priblizno:

207 keal (870 kJ),

27 g beljakovin, 10 g mascob,
4 g ogljikovih hidratov,

2 g vilaknin in

69 mg holesterola

V NOSECNOSTI

Primeri sestavljanja glavnega obroka s
pomocdjo »zdravega kroznika«:

Obrok |

Paradiznikova juha z rizem
Pecena riba

Kuhan krompir in zelenjava
Solata

Sezonsko sadje

Riba zavzema 1/5 kroznika, zelenjava in priloga pa po
2/5 povrsine kroznika. In k temu seveda sestavljena so-

lata. Kot sladica breskev.

Obrok 1

Zelenjavna juha

Mesni golaz

Polnovredni rezanci

Solata

Sezonsko sadje ali sadni zavitek

Obrok III

Pis¢anec v skorjici

Gobov riz z zelenjavo
Paradiznik in strocji fizol v solati
Sadje
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V NOSECNOSTI

Obrok IV

Probioti¢na juha
Sesekljanci s sojo
Popecena zelenjava
Ajdova kasa
Sezonska solata
Okusni jabol¢ni kolac

Namig

\tistih redkih primerih, ko se bo na vasem jedilni-
ku zaradi tega ali onega razloga nasla ocvrta jed,
jiobvezno dodaijte veliko kuhane ali dusene zele-
njave in polnovredni riz. In seveda skledo solate.
Za zakljucek obroka pa sveZe sadje.

Ker ocvrte jedi vsebujejo veliko mascob, se pri osta-

lih obrokih izogibajte mastnim jedem (mastnih
namazov, klobas, polnomastnih mlecnih
izdelkov in drugih Zivil/jedi, ki vsebujejo

veliko mascob).

Piscanec
v skorjici

~45 dag piscancjih prsi brez
koze ~ sol, poper, sezam

~ 2 Zlicki olja

Pis¢ancje prsi razrezite

na dva dela, posolite,
popoprajte in povaljajte
v sezamovih semenih. V
manjsi namazan pekac
dajte meso in pecite okrog
osem minut, obrnite in
pecite $e osem minut.

Na osebo priblizno:

254 kecal (1067kJ),

24 g beljakovin, 17 g mascob,
0 g ogljikovih hidratov,

0g vlaknin, 72 mg holesterola



Zavitek iz
Piscangjih
prsi

~ 50 dag mletih piscancjih ali
puranjih prsi brez kosti in koZe
~ 1 Zemlja in pol, malo mleka
~ 1 Zlica krusnih drobtin, malo
moke ~ 2 Zlici olja

~ 2 manjsi cebuli ~ 1 jajce

~ sol, poper, muskatni orescek
~ 50 dag kuhanega graha

~ petersilj ~ 2 kuhana
korencka enake velikosti

~ 2 Zlici smetane

Mletemu mesu dodajte
namoceno in ozeto zemljo,
sesekljano ¢ebulo, olje,
jajce ter toliko drobtin in
moke, da dobite primerno
maso. Solite, poprajte in
dodajte mleti muskatni
orescek. Iz pripravljene
mase oblikujte na foliji

za peko pravokotnik,

velik 30 krat 25 cm. Na
zunanji rob dajte kuhan
korencek. Po preostali masi
potresite kuhan grah, ki

ga popoprate in obilno
posujete s sesekljanim
petersiljem. Previdno
zavijte, dajte v namazan
pekag, premazite s smetano
in specite. Postrezite

toplo ali ohlajeno kot del
hladnega narezka.

Na osebo priblizno:

110 keal (462 kJ),

4g beljakovin, 8 g mascob,
2 g ogljikovih hidratov,

4 g vlaknin in

0mg holesterola

V NOSECNOSTI

Pri nakupu obvezno
preberite oznacho -
etiketo na embalazi
zivila

Imate to dobro navado, da pri nakupu preberete
oznacbo - etiketo na embalazi Zivil? Naredite to obve-
zno. Tako boste laZje izbrali tiste izdelke, ki so v skla-
du s smernicami zdravega prehranjevanja. Informacije
o zivilu so dobro vodilo pri preudarnem nakupovanju.
Oznacba na zZivilu mora vsebovati: ime in neto koli¢ino
izdelka, seznam sestavin (tudi aditivi in alergeni), rok
uporabnosti, navodila za shranjevanje in uporabo, na-
ziv proizvajalca, uvoznika ali trgovca, ki Zivilo prodaja
v EU, ter podatek, ali je Zivilo oziroma njegova sestavi-
na gensko spremenjena.

Ime zivila vam pove, kaksen izdelek kupujete

(mleko, moka, riZ, potica ...). Neto koli¢ina
zivila pomeni koli¢ino Zivila v ¢asu pa-

kiranja. Navajanje neto koli¢ine ni ob-

vezno za Zivila, ki se prodajajo po ko-

sih (zemlje, jajca ...). Sestavine morajo

biti na izdelku navedene v padajo¢em
redu: od tiste, ki je je v Zivilu najvec, do tiste,

ki je je najmanj. Med sestavinami morajo biti oznaceni

tudi aditivi, alergeni in voda.
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Na embalazi vseh Zivil, v katerih je ve¢ kot 1,2 %
alkohola, mora biti oznaceno, koliko odstotkov alkoho-
la vsebujejo.

Vedno bodite pozorni na del oznacbe, ki se nana-
$a na shranjevanje in uporabo Zivila. Pomembna sta
zlasti temperatura in ¢as shranjevanja. Shranjevanje
na hladnem pomeni shranjevanje na temperaturi med
8 °Cin 16 °C. Sobna temperatura pa je med 18 °C in
21 °C. Zivila, ki jih je potrebno shranjevati v hladilni-
ku, bodo ostala kakovostna in varna, ¢e bo v hladilni-
ku temperatura pod 5 °C. Bodite pozorni na rok uporab-
nosti. Navedba roka uporabnosti (na primer »Porabiti
do ... dan, mesec, leto«) velja za hitro pokvarljiva Zivi-
la. Zivila, ki se ne pokvarijo tako hitro, imajo rok upo-
rabnosti oznacen z besedami »uporabno najmanj do ...
dan, mesec, leto« ali »uporabno najmanj do konca ...
mesec, leto«.

Na nekaterih Zivilih je navedena tudi hranilna ali
prehranska vrednost. Podatki o hranilni vrednosti so
navedeni za 100 g Zivila. V¢asih je na izdelku oznaceno
Stevilo porcij v embalaZni enoti ter hranilna vrednost
za posamezno enoto. Da boste laZje ocenili, ali je dolo-
¢ene snovi (mascoba, sladkor, sol, vlaknine) veliko ali

malo, vam naj bo v pomoc tabela:

Na 100 g zivila Malo |Srednje Veliko

Masc¢oba 3-20g

Nasi¢ene mascobne kisline
Sladkor
Prehranske vlaknine

Verini
Zrezki

~ 4 goveji zrezki

(po 12-15 dag)

~ 2 Zlici olja za marinado
~timijan in roZmarin

~ 4 Zlice krusnih drobtin

~ grobo mleti poper

~ 4 Zlicke gorcice ~ sol

~ 2 Zlici olja ~ cesen

Zrezek (za prst debel)
premazite z oljem ter
dodajte rozmarin in
timijan. Nekaj ur pustite v
marinadi. Solite in polozite
na kuhinjski prt, zgornjo
povrsino premazite s pol
zlicke gorcice, potrosite

z grobo mletim poprom

in drobtinami, pokrijte s
prtom in dobro potolcite,
da drobtine vtrete v meso.
Obrnite in postopek
ponovite z druge strani.
Na vroc¢em olju zrezke
poprazite z obeh strani,
dolijte deciliter vroce
vode ali zelenjavne juhe in
pokrito dusite, da se zrezki
lepo zmeh¢ajo. Vmes
dolivajte zelenjavno juho
ali vroco vodo. Dodajte

Se dve Zlicki gorcice in
timijan. .

Na osebo priblizno:

360 kcal (1548 kJ),

29 g beljakovin, 26 g mascob,
4 g ogljikovih hidratov, 1 g
vlaknin in 82 mg holesterola



Kotleti z
uckami in
paradiznikom

~ 4 svinjski kotleti s kostjo

~ 1limona ~ 4 bucke

~ 4 paradizniki

~ 4 Zlice olja ~ sol, poper

~ timijan, origano
Pomesajte sok ene

limone, 3 Zlice olja in
zacimbe. Prelijte meso s
pripravljeno marinado

in marinirajte 1-2 uriv
hladilniku. V teflonsko
ponev dajte preostalo

olje in kratko popecite
kotlete. Kotlete dajte

v ognjevarno posodo,
dodajte na debelejse
kolobarje narezane bucke
in paradiznik ter prelijte s
preostalo marinado. Pecite
priblizno pol ure na 200 °C.

V NOSECNOSTI

Pricujoci primeri najbolj zgovorno pri¢ajo o hra-

nilni vrednosti zivil.

Cokoladni keksi s polnovredno moko o
in medom Na 100 g Zivila
Mascoba 159
Nasicene mascobne kisline

Sladkor

Sol

Prehranske vlaknine 3,8
Kalori¢na vrednost 410 kcal

Keksi prinasajo kar precej kalorij ter vsebujejo veli-

ko sladkorja. Kljub temu da vsebujejo zmerno koli¢ino

mascob, je polovica masc¢ob nasicenih.

Lahki skutni namaz Na 100 g zivila
Mascoba 1004
Nasicene mascobne kisline _
Sladkor 69

Sol 05
Kalori¢na vrednost 145 kcal

Tudi ta skutni namaz vsebuje veliko nasi¢enih

mascob.

Hrenovke

Na 100 g zivila

Mascoba

Nasi¢ene mascobne kisline

Sladkor

Na osebo priblizno:

357 keal (1500 kJ),

25 g beljakovin, 25 g mascob,
13 g ogljikovih hidratov,

4 g vlaknin in

75 mg holesterola

Sol

Kalori¢na vrednost

280 kcal

V hrenovkah je veliko skupnih mas¢ob, prav tako

tudi nasi¢enih mascob. Razen tega vsebujejo veliko soli.
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Sardine v olju Na 100 g zivila SVinjina z
Zelenjavo

Mascoba

Nasi¢ene mascobne kisline

Sladkor ~ 30 dag mlete nemastne
svinjine ~ 30 dag jajcevcev
sol 0329 ~ 30 dag paradiznika
Prehranske vlaknine 02 ~2cebuli~ 3 Zlice olja
— ~ origano ~ sol, poper
Kalori¢na vrednost 225 kcal Jajcevce olupite in narezite

na kolobarje. Dajte jih v
vrelo slano vode in pustite
nasi¢enih. Vsebuje tudi vec soli. vreti dve minuti. Odcedite.
Na Zlici olja dusite

- sesekljano ¢ebulo. Dodajte
Cips, slani Na 100 g zivila svinjino in dusite 10
minut. Solite in poprajte.

Izdelek vsebuje veliko masc¢ob. Tretjina mascob je

Mascoba Paradiznik narezite na
Nasicene mascobne kisline 329 kolobarje. Ognjevarno
posodo namazite z oljem
Sladkor in v njo zloZite meso, na
Sol meso nalozite jaj¢evce
in paradiznik. Solite in
Prehranske vlaknine 4049 zacinite z origanom in
S poprom. Prelijte z Zlico
Kalori¢na vrednost 540 kcal olja in toplo vodo. Pecite
Zivilo je zelo kalori¢no. Kalorije, zauZite z 10 dag v pedid.
¢ipsa, boste »pokurili« z uro in pol hitre hoje. Eno tre-
tjino Zivila predstavljajo mascobe. Vsebuje tudi veliko
soli.
Cokolada s 65 % kakava Na 100 g Zivila
Mascoba
Nasicene mascobne kisline
Sladkor
Sol
Prehranske vlaknine
Kalori¢na vrednost 475 kcal Na osebo priblizno:
B _ _ . . o 336 keal (1411kJ),
Cokolada vsebuje veliko mascob, veliko nasic¢enih 14,5 g beljakovin,

26 g mascob, 11 g ogljikovih
hidratov, 3 g viaknin in
53 mg holesterola

mascob ter sladkorja. In seveda veliko kalorij.



Pecen kunec
Zananasovim
zeljem

~ 1/2 kunca ~ 2 stroka ¢esna

~ sol, kumina, timijan, majaron
~ 2 lovorova lista

~ 1 dl zelenjavne juhe ali vode
~ 3 Zlice olja

~ 45 dag kislega zelja

~ 25 dag sveZega ananasa
Umesajte 1 Zlico olja,

natrt ¢esen, kumino,
timijan, majaron in lovorov
list. O¢iS¢enega kunca
narezite, solite in natrite s
pripravljeno zmesjo olja in
zac¢imb. Kunca marinirajte

4 ure (hladilnik). Nato ga
dajte v pekac¢, pokapljajte

z ogretim oljem. Ob robu
prilijte vro¢o vodo in

pecite v pecici. Veckrat

ga polivajte. Vroc¢o vodo
prilivajte po potrebi. Duseno
zelje z ananasom pripravite
takole: v vro¢o posodo dajte
eno zlico olja in zelje. Po
potrebi prilijte malo vode

in dusite. Dodajte na koscke
narezan ananas ter dusite Se
nekaj casa.

Na osebo priblizno:

246kcal (1034 kJ),

17 g beljakovin, 17 g mascob,

10 g ogljikovih hidratov,

2 g vlaknin in 60 mg holesterola

V NOSECNOSTI

Pomembnost nacina
priprave jedi

Prehranjevati se zdravo pomeni skrbno izbrati Zivi-
la na policah prehranske piramide, jih prav tako skrbno
in na zdrav nacin pripraviti. Oglejmo si najprej nacine
priprave oziroma toplotne obdelave Zivil. Zakaj sploh
toplotno obdelujemo Zivila? S toplotno obdelavo se po-
vecujeta prebavljivost in uzitnost. Nadalje, s toplotno
obdelavo se zmeh¢ajo misi¢na in celulozna vlakna ter
spro$c¢ajo aromati¢ne snovi. Unicijo se tudi $kodljivi mi-
kroorganizmi. Seveda bomo $tevilna Zivila, predvsem
zelenjavo in sadje, uzivali presna.

Med postopke toplotne obdelave Stejemo: kuha-
nje, dusenje, pecenje in prazenje. Kuhanje v vodi je bil
neko¢ najpogostejsi nacin priprave. Steje se med zdra-
ve nacine priprave. UpoStevati pa morate nekaj pripo-
roc¢il. Pri kuhanju se namrec¢ izluZzijo nekatere hranilne
snovi v zivilu, e posebej tedaj, ko je koli¢ina vode ve-
¢ja in ¢as kuhanja daljsi. Izgube zmanjsate, ce Zivilo

daste v vrelo vodo (skrajsa se Cas priprave), upo-
rabite primerno koli¢ino vode, ki je ne odvrzete
(uporabite za juho, omako ...), in seveda kuhate
v pokriti posodi, pokrovke pa odkrivate le red-
ko ali sploh ne. Pokrov naj dobro tesni, da lah-
ko nastaja v loncu dovolj pare. Kuhinjsko sol do-
dajamo na koncu kuhanja, ker raztaplja vitamine in
minerale. Zelenjavo in sadje temeljito operite, preden

ga zreZete na manjSe koscke. Zrezanih vec ne perite in
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ne namakajte, kajti zrezano zivilo ima veliko povrsino,
preko katere se izgubljajo hranljive snovi. Zivil niko-

li ne razkuhajte. Predvsem je pomembno, da se nauci-
te pravilno skuhati zelenjavo. Dobro skuhana zelenja-
va ostane nekoliko »trda« in lepe mamljive barve. Zelo
dober nacin priprave je kuhanje v sopari. Tu se izgublja
zelo malo hranljivih snovi. Zivila, kuhana v pari, ima-
jo lepSo barvo ter boljsi okus in vonj. Jedi lahko pripra-
vljate tudi s pomocjo lonca na pritisk (ekonom lonca).
Sodobni lonci imajo regulator temperature, tako da ze-
lenjavo in druga Zivila lahko kuhamo pri niZji tempera-
turi, da so izgube hranljivih snovi manj$e. Predvsem pa
upostevajte ¢as kuhanja.

Primeren nacin priprave je tudi dusenje, priprava
Zivil v majhni koli¢ini vode ali v lastnem soku. Dusite
lahko v zelo majhni koli¢ini mascobe ali celo brez nje.
Posoda naj bo dobro zaprta.

Pecenje je postopek, ki ga gospodinje zelo pogosto
uporabljajo. Zivilo lahko pecete v odprti ali zaprti po-
sodi. Kaj se z Zivilom dogaja pri pe¢enju? Zaradi
temperature zakrknejo beljakovine na po-
vrsini Zivila. Na ta nacin se znotraj Zi-
vila ohranijo sokovi. Snovi, kot je
skrob, na povrsini dekstrinizirajo,
sladkor karamelizira, celuloza se
zmehca. Tako dobijo pe¢ena Zivi-
la oziroma jedi znacilen okus in
vonj ter tudi barvo. Zaradi pece-
ne povrsine so jedi tudi hrustljave.

Seveda se zaradi visokih temperatur
izgubljajo vitamini. Pri pecenju se izogibaj-

te dodajanju mascob. Pecete lahko tudi na Zaru. Bolj

Enolonénica
Z govejim
Mesom

~ 60 dag govejega mesa

~ 45 dag sveZega zelja

~ 20 dag korencka

~ 15 dag zelene

~ 40 dag krompirja

~ 1 cebula

~ 2 stroka ¢esna

~ 2 Zlici olja

~ lovorjev list

~ poper v zrnu, kumina, sol
~ Zli¢ka rdece paprike

~ malo mlete ostre paprike
(po okusu)

Na olju poprazite meso,
dodajte pol kozarca vode
in pokrito dusite 20 minut.
Zelenjavo in krompir
narezite in pomesajte.

V primerno posodo
zlozite red zelenjave s
krompirjem, par zrn popra
in kumine ter red mesa.
Postopek ponovite. Solite,
potrosite z mleto papriko
in prilijte toliko vode, da
sta zelenjava in meso
pokriti. Kuhajte pokrito na
zmernem ognju.

Na osebo priblizno:

357 ke ,

24 g beljakovin, 17 g mascob,
26 g ogljikovih hidratov,

6 g vlaknin in

45 mg holesterola



Enolonénica s
Piscancem in
zelenjavo

~ pol pis¢anca (cca 80 dag)
~ 1 ebula ~ 2 stroka cesna
~ 25 dag korencka

~ 30dag graha (lahko
zamrznjen) ~ 50 dag
olupljenega krompirja

~ 2 Zlici olja ~ poper v zrnu
~ lovor ~ sol ~ petersilj
Pis¢ancu odstranite kozo,
ter ga narezite na manjse
kose. Na olju nekaj minut
dusite ¢ebulo in meso.
Dodajte na krhlje narezan
krompir in zelenjavo.
Zacinite, dodajte 6-8 dI
vode, pokrijte posodo

in kuhajte do mehkega.
Preden jed postrezete,
jo obilno potrosite s
sesekljanim petersiljem.
~ Namig: grah zamenjajte s
strocjim fizolom. Da bo jed
bolj pisana, lahko dodate
malo kuhane koruze.

Na osebo priblizno:

370 kcal (1554 kJ),

32 g beljakovin, 8 g mascob,
40 g ogljikovih hidratov, 8 g
vlaknin in 64 mg holesterola

V NOSECNOSTI

je priporocljiv elektri¢ni Zar. Namre¢, pri pecenju na
naravnem zaru se s pomocjo oglja ustvarjajo nekatere
zdravju neprijazne snovi. Za tak$en nacin priprave se
odlocite le ob posameznih priloZnostih. Pecenje v vecji
koli¢ini masc¢obe se imenuje cvrenje. Tako pripravljena
Zivila se prepojijo z mascobo, so tezje prebavljiva in se-
veda zelo kalori¢na. Pogosto uporabo tak3nega nac¢ina
priprave jedi odsvetujem. Pri segrevanju masc¢ob na vis-
je temperature se ustvarjajo zdravju neprijazne snovi. V
tistih redkih primerih, ko se boste odlo¢ili za cvrenje,
uporabljate olja, ki so deklarirana kot olja za cvrenje.
Dobite jih v vsaki trgovini. Taksna olja namrec¢ prene-
sejo visje temperature. Kljub priljubljenosti ocvrtih jedi
(jedi so mastne in slastne) se raje odlocite za druge,
zdravju prijaznej$e nacine priprave.
Priprava jedi z malo ali ni¢ mas¢ob? Pa ven-
darle okusno in zdravo. Brez mas¢ob ozi-
roma z manj le-teh lahko pripravite
hrano na ve¢ nacinov. S pomocjo alu
folije Zivila lahko pripravite v lastnem
soku brez dodajanja mascobe. Alu fo-
lija je obstojna na vrocini in jo zato
lahko uporabljate v pecici, na Zaru ali
ponvi. Tako pripravljene jedi so odlic-
nega okusa, prihranimo pa tudi sol (zdra-
va prehrana, diete). V foliji za peko (dobite jo v
vsaki bolje zaloZeni trgovini) prav tako lahko pri-
pravite jedi brez masc¢ob. Upostevati je treba navodila
za pravilno uporabo. Jedi brez dodajanja mas¢ob lahko
pripravimo tudi s pomocjo papirja za peko. Pomembno
je, da se papir prilega vsaki ponvi in pekacu. Obi¢ajno

ga gospodinje uporabljamo za peko peciv. Poskusite
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pripraviti jed v ponvi, katero obloZite s papirjem za
peko ter jo poloZite na plo$¢o Stedilnika. Dana$nja mo-
derna tehnologija z mnogimi novimi materiali uspe$no
uveljavlja posode za pripravo jedi brez mascob in vode.
Jedji, ki se pecejo brez mascob, so lazje prebavljive, ima-
jo manj masc¢obe kot Zivila, pe¢ena z dodatkom ma-
$¢ob. Izognili se boste $kodljivim snovem, ki nastaja-

jo pri pecenju ali praZenju z dodatkom mascob. Meso,
pripravljeno na tak nacin, je okusnejse, lepse po izgledu
ter vecje od pecenega na mascobi. Pri praZenju mesa na
mascobi se le-to zmanj$a do 20 %. Tudi v teflonski poso-
di lahko pripravite jedi brez dodajanja mascob. Pozor!
Posoda mora biti zelo kakovostna. Strogo upostevajte
navodila proizvajalca. Ob vsaki najmanjsi poskodbi no-
tranjosti posode jo je treba zavreci. Torej, pri vsakdanji
pripravi jedi se ¢im pogosteje posluZujte priprave brez

dodajanja mascob.

Solata s
sezamom in
Piscancjim
Mmesom

~ pecene piscancje prsi

~ 4 Zlice sezama

~20dag Spinace ali rukole
~ 1 rdeca paprika

~ vinski kis ~ 2 stroka cesna
~ poper ~ sol

~ 2 Zlici olivnega olja
Pis€andje prsi narezite
na trakove. Pomesajte z
rukolo ali Spinaco ter na
trakove narezano rdeco
papriko. Dodajte fino
sesekljan ¢esen. Solite,
poprajte in prelijte s
kisom in oljem. Potrosite s
popecenim sezamom.

Na osebo priblizno:

277 keal (1163 kJ),

19 g beljakovin, 20 g mascob,
4 g ogljikovih hidratov,

3 g viaknin in

44 mg holesterola



Pisana
solata

~ 40 dag belega zelja

~ 20 dag rdecega zelja

~ 15 dag korencka

~ limonin sok

~sol

~ 2 stroka natrtega cesna

~ 1 Zlicaolja

Zelje narezite na fine
rezance, operite in
odcedite. Korenc¢ek
operite, ostrgajte in
naribajte. Cesen fino
sesekljajte in ga potresite
po solati, solite, zacinite z
limoninim sokom in oljem.
Ce nimate rde¢ega zelja,
lahko solato pripravite iz
navadnega zelja.

Na osebo priblizno:

75 keal (316 kJ),

1 g beljakovin, 4 g mascob,
10 g ogljikovih hidratov,

3 g viaknin in

0mg holesterola

V NOSECNOSTI

V nosecnosti posebno
pozornost namenite
zagotavljanju
zadostnih kolicin
kalcija, zeleza in folne
kisline

et 0l g, el e ens ot

Iz priloZene tabele so razvidne orientacijske vre-

dnosti kalcija v posameznih Zivilih.

100 g zivila Kalcij v mg
Mleko, jogurt, kislo mleko 120
Skuta 80
Sir — parmezan 1300
Sir — bohinjski in ementalec 1180
Sir — gauda, trapist, edamec 800
Sojino mleko 150
Soja 225
Kitajsko zelje 125
Blitva in $pinaca 100
Endivija 44
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100 g zivila Kalcij v mg
Sardele 85
Mle¢na ¢okolada (pozor — mascobe, sladkor) 220
Mandlji 250
Soncnicno seme, pistacije 110
Voda Radenska 273
Donat Mg 370

Kaj se bo zgodilo, ¢e ne boste vnasali dovolj kalcija
s hrano? Vas $e nerojen otrok bo potreben kalcij dobil iz
vasih kosti.

Razen kalcija je za izgradnjo kosti potreben ma-
gnezij. Glavni vir so Zita in Zitni izdelki ter zelena zele-
njava. Tudi ore$ki in semena so pomemben vir magne-
zija. Ne pozabite na mineralno vodo »Donat Mg«. Le-ta

bo istoc¢asno prispevala k preprecevanju zaprtja.

Namig

Mleko sodi med Zivila, ki vsebujejo uravnoteZena
hranila za dobro delovanje telesnih funkcij. Razen
beljakovin, mascob ter mlecnega sladkorja vsebu-
Jje minerale in vitamine. Deciliter mleka zagotavlja
med 10 % in 12 % dnevne potrebe po kalciju. Vse-
buje tudi fosfor. Je dober vir vitamina B12.V mleku
sta tudi vitamina D in B2. Vitamin BI12 je iziemno
pomemben za dobro delovanje Zivcevja in tvorbo
krvi. Vkljucen je v skoraj vse procese presnove. Tudi
vitamin B2 je nepogresljiv v procesih presnove.
Kalcij, fosfor in vitamin D so odgovorni za Evrste in
zdrave kosti. Smernice zdrave prehrane priporoca-
Jjo vsakdanje uzivanje mleka. Prednost dajte mleku
zmanj mascob.

gg"?ta s kislim
jem, jabolki j
orehi Jabolki in

~ 30 dag kislega zelja

~ 2 aromaticni jabolki

~ jabolcni kis

~ 1 Zlicka sladkorja

~ beli poper

~ 2 Zlici orehovega olja

(po Zelji)

~ 2 Zlici olja koruznih kalckov
~ 8 dag orehovih polovic

~ 10 dag sunke ~ drobnjak

Sunko narezite na

kockice in poprazite.
Jabolka narezite na tanke
kolobarje. Pomesajte
zelje in jabolka ter prelijte
s prelivom iz olja, kisa

in sladkorja. Poprajte in
premesajte. Potrosite s
peceno Sunko, polovicami
orehov in drobnjakom.

Na osebo priblizno:

240 kcal (1009 kJ),

7 g beljakovin, 18 g mascob,
15 g ogljikovih hidratov,

4 g vlaknin in

11 mg holesterola



Solata s strogjim
fiZolom, koruzo
In paradiznikom

~20dag koruze

~ 60 dag strocjega fizola

~ 2 paradiznika

~ manjsa cebula

~ cesen

~ rdec vinski kis

~ 2 Zlici ekstra deviskega
olivnega olja

~ sol

Strogji fizol narezite na 2
cm dolge kose in skuhajte.
Skuhajte koruzo. Ko sta
koruza in fizol ohlajena, ju
pomesajte in dodajte na
rezine narezan paradiznik,
sesekljano ¢ebulo in cesen.
Zacinite s soljo, kisom

in oljem. Marinirajte v
hladilniku pol ure.

Na osebo priblizno:

170 kcal (714 kJ),

5 g beljakovin, 8 g mascob,
22 g ogljikovih hidratov,

5 g viaknin in

0mg holesterola

V NOSECNOSTI

Zelezo je potrebno za ustvarjanje hemoglobina, ki
zagotavlja prenos kisika v vse organe, tkiva in celice. Z
Zelezom so bogati jetra, meso, jajca, leca, suho sadje ter
nekatera zelenjava. Za laZje izkoris¢anje Zeleza iz hra-
ne je nujna prisotnost vitamina C.

Ne pozabite pa, da se minerali med kuhanjem izlu-
Zijo. Kuhajte v mali koli¢ini vode. Seveda, vedno v po-
kriti posodi. Vode ne odvrzite, kajti polna je mineralov.
Dusenje je odlicna metoda priprave hrane, pri kateri se
ne izgubljajo minerali. Tudi ne namakajte Zivil, kajti

minerali se bodo izgubili.

Namig

Ste kdaj pomislili, v katerih Zivilih je skrit vitamin
C? Svez, socen kivi je pravi zaklad vitamina C. V 10
dag pomarance je okrog 70 mg vitamina C. Ze
ena vecja pomaranca ali kivi zagotavlja vaso celo-
dnevno potrebo po tem vitaminu. Veliko vitamina
Cvsebuje tudi limona, grenivka in mandarina. 10
dag svezih socnih jagod pokrije kar 50 % dnevnih
potreb po vitaminu C. Manjse kolicine so skrite
tudi v drugem sadju. Verjeli ali ne, 10 dag sveze
rdece paprike vsebuje 190 mg vitamina C. V zeleni
sveZi papriki ga je polovica manj. Dober vir vita-
mina C je sveZe zelje (40 mg), kitajsko zelje (45 mg),
brokoli (80 mg), v manjsih kolicinah ga vsebuje
tudi listnata zelenjava. Vitamin C je antioksidant,
ki sciti celice pred skodljivimi ucinki prostih radika-
lov in procesi staranja. Prispeva k preprecevanju
bolezni srca in oZilja, rakavih bolezni, katarakte ...
Spodbuja obrambo. Povecuje izkoriscanje Zeleza
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in tvorbo krvi. Pomemben je za celjenje ran. Za-
gotovite si dovolj naravnega vitamina C. UZivajte
vsaj pet porcij sadja in zelenjave dnevno.

Folna kislina je nepogresljiva za normalen razvoj
mozganov. S folno kislino so bogati zelena listnata zele-
njava, jetra, jajca ...

Seveda si s hrano morate zagotoviti vse potrebne
vitamine in minerale. Namre¢, vitamini so potrebni za
pravilno delovanje telesa, obenem pa varujejo in krepi-
jo zdravije.

Vitamini podpirajo delovanje drug drugega.
Pomembno je, da si zagotovite vse vitamine in jih uzi-
vate v naravni obliki - s hrano. Zato naj bo vasa pre-
hrana pestra. Namre¢, ni zivila, ki bi vsebovalo vse vi-
tamine. Polnovredna zita in izdelki nam zagotavljajo
vitamine skupine B. Zelenjava in sadje sta bogata z vita-
mini A, C, E in vitamini skupine B. Veliko vitamina C je
v pomarancah, limonah, klementinah, mandarinah, pa-
priki ... Ne pozabite mleka in mle¢nih izdelkov ter mesa
in zamenjav, ki zagotavljajo vitamine A, D, E in vitami-

ne skupine B.

Jod sodi med esencialne elemente, ki ga vhasamo
v telo in je nujno potreben za sintezo $¢itni¢nih hormo-
nov. Potreben je tudi za normalno rast in razvoj, tudi
Ze v fazi razvoja ploda. Njegovo pomanjkanje pa vpliva
predvsem na slabsi mentalni razvoj otroka. Naravni vir
joda so morske ribe, mleko, mle¢ni izdelki, sir in jajca.
Jodirana sol med kuhanjem izgublja jod. Pri pecenju se
izgublja Cetrtina, pri kuhanju pa ve¢ kot polovica joda.

Zato jed solite sele proti koncu kuhanja.

Korenckova

solata z buénimi
Semenij

~ 60 dag ocis¢enega korencka
~ 1 Zlico sesekljanega
petersilia ~ 2 Zlici sesekljanih
bucnih semen

~ 1 Zlico jabol¢nega kisa

~ 1 Zlico olivnega ali
soncnicnega olja ~ sol, poper
Korencek narezite na
rezine ali kockice in ga
skuhajte. Naj ostane malo
trd. Ohladite in zacinite.
Potrosite s sesekljanim
petersiliem in bu¢nimi
semeni.

Na osebo priblizno:

99 kcal (417 kJ),

1 g beljakovin, 4 g mascob,
10 g ogljikovih hidratov,

4 g vlaknin in

0mg holesterola



Rdeca pesa
in jabolka
v solati

~ 30 dag surove rdece pese
~30dag jabolk

~ 1 Zlica olivnega olja

~ limonin sok

~sol

Rdeco peso in jabolka
drobno naribajte. Jabolk
nikoli ne lupite, ampak
jih samo dobro operite.
Solato prelijte z limoninim
sokom in oljem, blago
solite in premesajte.

Na osebo priblizno:

87 kecal (364 kJ),

1 g beljakovin, 4 g mascob,
1 g ogljikovih hidratov,

3 g viaknin in

0mg holesterola

V NOSECNOSTI

Beljakovine so gradbeni material, potreben za iz-
gradnjo novih celic, rast in razvoj. Zato v ¢asu nose¢no-
sti bodite pozorni na vnos zadostnih koli¢in beljakovin.
Same beljakovine so sestavljene iz aminokislin. Med
njimi so tudi tako imenovane esencialne aminokisline,
ki jih v telo morate vnasati s hrano. Esencialne amino-
kisline si lahko zagotovite z uZivanjem Zivil Zivalskega
in rastlinskega izvora. Le Zivila Zivalskega izvora vse-
bujejo vse potrebne esencialne aminokisline. Zivila ra-
stlinskega izvora pa je potrebno ustrezno kombinirati
ter tako zagotoviti vnos esencialnih aminokislin. Tako
na primer stro¢nice vedno kombiniramo z Ziti in Zitni-
mi izdelki. Namre¢, niti eno Zivilo iz omenjenih skupin
Zivil ne vsebuje vseh potrebnih aminokislin. Potrebe po
beljakovinah se v teku nosec¢nosti povecujejo. Najvec
jih boste potrebovali v zadnjem trimesecju. To je tudi
razlog, da redno uzivate meso (pis¢anec, puran, teleti-
na, kunec, ribe, mleko, jajca, stroc¢nice ...) ter stro¢ni-
ce v kombinaciji z Ziti in Zitnimi izdelki. Zadostne ko-
li¢ine beljakovin si zagotovite z vsakdanjim uZivanjem
mesa, rib, jajc in stro¢nic. Dajte prednost manj mastne-

mu mesu.

Namig

Odlicna izbira je perutnina, ki je vir biolosko vre-
dnih beljakovin, vitaminov skupine B (niacin, B,
B2, B6, B12, pantotenska kislina), vitaminov A in E
ter mineralov (fosfor, cink, selen, Zelezo, magnezij).
V casu rasti je perutninsko meso odlicen gradbeni
material (misice, kri). Vsebuje tudi mascobo, ki jo
lahko zmanjsamo z odstranjevanjem koZe.
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Perutnina je bogata s hranilnimi snovmi in je lah-

ko prebavijiva. Je nepogresjiva v zdravi in dietni igraT'adanSka
. . . . a
prehrani. Da bodo omenjene lastnosti prisle bolj
do izraza, izbirajte zdrave nacine priprave: dusenje,
kuhanje, pecenje v foliji ali na zaru. ~ 1 zelena solata
Ve P J J ~ 10 dag rukole
Nasvet ~ 10 dag motovilca
. . L ~ [ jogurtov kozarec

Pred pripravo perutninsko meso marinirajte z eno kuFame koruze
ali ve¢ zacimbami: sol, poper, roZmarin, timijan, ~ i Zici son¢nicnega olja

. . v . Vv, . ~ KIS
Zajbelj, rdeca mleta paprika, gorcica, olje ... ~ Gl
Ustvarite si svoje marinade, ki bodo dale vasim Pomesajte vse solate,

. . Y L dodajte koruzo in zadinite.
Jjedem pecat »hisnih« specialitet.

Namig

UzZivajte ribe vsaj dvakrat tedensko. Zakaj? Ker so
dober vir biolosko kvalitetnih beljakovin, vitami-
nov (A,D,E,B), rudnin in omega 3 mascobnih Kislin.
Kot del zdrave prehrane uzivanje rib zmanjsuje
tveganje za nastanek bolezni srca in oZilja —
zmanjsuje krvne mascobe, krvni tlak in strjevanje
krvi. Razen tega so ribe lahko prebavijive — pazite
le na nacin priprave. In nenazadnje, ribe so lahko
pravi kulinari¢ni uzitek.

Zaradi prisotnosti Zivega srebra se v nosecnosti
izogibajte uzZivanja rib, kot so morski pes in meca-
rice. Uzivanje tune omejite na 15 dag sveze tune
ali 2 manjsi plocevinki tune tedensko.

V ¢asu nosecnosti zauZijte dovolj vlaknin. Hrana,

ki vsebuje vecje koli¢ine prehranskih vlaknin, pove- Na osebo priblizno:
‘o . . 0. L 110 kcal (462 kJ),
¢uje volumen blata, pospeSuje peristaltiko ¢revesja in 4g beljakovin, 8 g mascob,
iztrebljanje. 2 g ogljikovih hidratov,
4 g vlaknin in

0mg holesterola



KI'Om'pirjeva
slolata z
brokolijem

~ 60 dag krompirja

~ 1-2 Zlici limoninega soka
~ kis

~ sol, poper

~ 60 dag brokolija

~ 2 Zlici olivnega olja

~ 2 Zlici parmezana

~ cesen

Krompir skuhajte, olupite
in narezite na debelejse
kolobarje. Solite, poprajte
in prelijte z razred¢enim
kisom. Skuhajte brokoli,
ga razdelite na manjse
koScke, primesajte limonin
sok in sesekljan cesen.
Pomesajte krompir in
brokoli. Dodajte olje in
premesajte. Potrosite

z grobo nastrganim
parmezanom.

Na osebo priblizno:

201 keal (844 kJ),

8g beljakovin, 8 g mascob,
27 g ogljikovih hidratov,

3 g viaknin in

11 mg holesterola

V NOSECNOSTI

Na ta nacin se zmanjSuje koncentracija in pospe-
$uje odstranjevanje zdravju potencialno $kodljivih sno-
vi (npr. holesterola, rakotvornih in nekaterih strupe-
nih snovi). Vlaknine podaljSujejo ¢as Zvecenja, s tem pa
tudi izlo¢anje sline in Zelod¢nega soka, povecujejo vo-
lumen hrane v Zelodcu, upocasnijo njegovo praznjenje
ter prispevajo k obcutku sitosti.

Hrana, bogata z vlakninami, vam bo v nose¢nosti
pomagala k rednemu odvajanju in preprec¢evanju na-
stanka hemoroidov. Z vlakninami so bogata polnovre-
dna Zita in Zitni izdelki (polnovredni kruh, integralni
riZ, razli¢ne kase ...). Priporocljivo je uzivanje polnovre-
dnih zit iz bio pridelave. Veliko vlaknin vsebujejo tudi

zelenjava, sadje in stro¢nice.

Namig

Pri pripravi jedi (zavitki, peciva, kompoti) sadja

ne lupite. Tako bo v jedi vec viaknin. V prehrano
vkljucite kase (prosena, ajdova), neolusceni, riavi
ali divji riz. Pri pripravi jedi iz moke naredite le-te iz
polnovredne moke. Pri pripravi peciv pa beli moki
dodaijte del polnovredne moke.

Pri uzivanju vecjih kolicin viaknin se lahko v zacet-
ku pojavi napenjanje. To preprecite s postopnim
zvisevanjem viaknin v prehrani.

Namig

Iziemno bogastvo hranilnih snovi uvrséa jabolko
med sadje z najvec pozitivnimi ucinki na zdravje.
To potrjuje tudi rek »Eno jabolko vsak dan, odZene
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zdravnika stran«. Jabolko vsebuje sadni sladkor,
netopne viaknine, vitamine, rudnine, flavonoide,
aromaticne snovi . ..

Varuje srce in oZilje, s¢iti pred rakom, krepi obram-
bo telesa, pomaga pri urejevanju prebave in
izlo¢anju vode iz telesa. Zaradi vsebnosti fruktoze,
sladkorja, ki zadovolji Zeljo po sladkem brez posle-
dicnega dviga krvnega sladkorja, je priporocljivo
tako v zdravi prehrani kot tudi pri dietah.

Jabolko vedno uZivajte neoluplieno, kajti tako
boste delezni vseh zdravilnih ucinkov.

UZivanje mascob naj bo zmerno. Priporocljive
so kvalitetne mascobe, kot so na primer razli¢na olja.
[zogibati se je potrebno Zivilom Zivalskega izvora, ki
vsebujejo veliko mascob (pretezno nasic¢enih). Enako

velja za ocvrte jedi.

Namig

Olivno olje je bogato z enkrat nenasicenimi ma-
s¢obnimi kislinami, vitamini A, D, Kin E, steroli,
fenoli ter drugimi zdravju prijaznimi snovmi. Re-
dna uporaba olivnega olja niza raven holesterola
in trigliceridov, spodbuja bolj ucinkovito delovanje
inzulina, zmanjsuje moZnost nastanka nekaterih
oblik raka, Zolénih kamnov, rane na Zelodcu in
dvanajsterniku. Olivno olje lahko uporabljate pri
pripravi skoraj vseh jedi, vklju¢no s sladicami.

Krompirjeva
solata z zelenjavo

~ 60 dag krompirja

~manjsa kumara

~ 2 paradiznika

~ pol zelene paprike

~ pol rumene paprike

~ 1 manjsa rdeca cebula
~10¢rnih oliv

Preliv

~ olivno olje

~ kis

~sol

~ poper

Krompir skuhajte in
olupite. Paradiznik, papriko
in kumaro narezite na
kockice. Cebulo sesekljajte.
Pomesajte vse sestavine

in prelijte s prelivom.
Namesto olivnega olja
lahko uporabite bu¢no olje
in grobo sesekljana bucna
semena. Olive opustite.

Na osebo priblizno:
137kcal (575 kJ),

3 g beljakovin, 6 g mascob,
30 g ogljikovih hidratov,

4 g vlaknin in

0mag holesterola



. Skutno
pecivo, slano
kosov)

~ 30 dag moke

~ 30 dag skute

~ 5 dag naribanega sira
~1/2 pecilnega praska

~ sol ~ sezamovo seme

Vse sestavine dajte

Vv primerno posodo

in zamesite testo. S
pomokanimi rokami
naredite dolgo Struco,

ki jo narezite na manjse
kose. Z rokami oblikujte
strucke in jih polagajte na
namascen pekac. Premazite
s stepenim jajcem in
posipajte s sezamom.
Specite pri zmerni
temperaturi.

Na kos priblizno:

73 kcal (307 kJ), 4 g beljakovin,
5g mascob, 12 g ogljikovih
hidratov, 0,5 g vlaknin in

2 mg holesterola

V NOSECNOSTI

Toinono

V prehrano vkljucite tudi fermentirane mlecne
izdelke - probiotike

Ali ste vedeli, da jogurt, kislo mleko, kefir in drugi
fermentirani mlec¢ni izdelki vsebujejo zdravju prijazne
bakterije? To so tako imenovane mle¢no-kislinske bak-
terije. Fermentirane mle¢ne izdelke, ki vsebujejo dolo-
¢ene bakterije iz omenjene skupine, imenujemo probio-
tiki. Kako delujejo v nasih prebavilih? Na ve¢ nac¢inov.
Preprecujejo rast nezazelenih bakterij, spreminjajo mi-
krobno presnovo v prebavilih ter krepijo imunski sistem
gostitelja.

V nasih prebavilih Zivijo Stevilne bakterije, ki tvo-
rijo ¢revesno mikrofloro. Sprememba ¢revesne mikro-
flore lahko povzro¢i motnje v prebavilih. Bakterije iz
probioti¢nih izdelkov preprecujejo rast bakterij, ki so

povzrocitelji bolezni prebavil, ter istocasno ohranja-
jo in vzdrZujejo ravnovesje ¢revesne mikroflo-
re. Zdrava ¢revesna flora prispeva k boljsi
odpornosti telesa.

Probiotiki vsebujejo bakterije iz
vrste Lactobacillus, Bifidobacterium,
Lactococcus, Leucocostoc in druge (ozna-

¢ene so na deklaraciji zivila). Med zelo

raziskane bakterije sodi Lactobacillus rha-
mnosus Gorbach & Goldin (LGG). Le-ta zelo
ugodno vpliva na zdravje: krepi obrambno sposob-
nost, vzdrZuje ravnovesje ¢revesne mikroflore, blazi

posledice antibioti¢ne terapije ter prebavne motnje.
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Strocnice v objemu zit - kvalitetne jedi

FiZol, beli, rjavi ali rdec¢i, v kombinaciji z drugi-
mi zivili in za¢imbami popestri prehrano tekom cele-
ga leta. Sodi med najboljse vire rastlinskih beljakovin.
Jed, sestavljena iz fiZola in Zit oziroma Zitnih izdelkov,
predstavlja polnovreden obrok. Zakaj? Zaradi sestave
aminokislin. Tako dobimo vse potrebne aminokisline.
FiZol vsebuje tudi minerale, kot so baker, fosfor, Zele-
70, mangan, magnezij, kalcij in cink. Je dober vir folne
kisline ter drugih vitaminov. Se posebej je bogat z vla-
kninami, ki prispevajo k boljsi prebavi ter uravnavanju
holesterola in sladkorja v krvi. Daje obcutek sitosti ter
je dobrodosel pri vzdrZevanju primerne telesne teZe.
Zadosti razlogov, da se fiZol ¢im pogosteje najde na va-
Sem jedilniku, mar ne? Nekatere osebe imajo pri uziva-
nju fiZzola teZave s prebavo. Le-te omilite tako, da fizol
pretlacite ter mu dodate kumino, majaron ali timijan.
Fizol je nevtralno Zivilo, zato se lepo kombinira z raz-
liénimi zivili. 1z fiZola lahko pripravite ¢udovite juhe.
To so razli¢ne minestre, fiZolova juha s kislim mlekom
(jogurtom) ali krem juha z dodatkom roZmarina, Zaj-
blja in parmezana. FiZol se ¢udovito sklada s kislim ze-
ljem in kislo repo ter je¢menc¢kom. Lahko ga pripravi-

te kot pire ali

Zeljna pita
(za6 o?eb)

Testo

~ 10 dag skute ~ 1 jajce

~ 15 dag moke

~ pecilni prasek

~ 2 cajni Zlicki olja ~ sol
Preliv

~ 2 jajci ~ 1 beljak

~ 1dl kisle smetane

~ 1 dljogurta ~ 15 dag sira
~ sol ~ muskatni orescek
Zeljni nadev

~ 50dag zeline glave

~ 2 Zlici olja (3 dag)

~ 6 dag sesekljane salotke

~ 2 stroka Cesna

~ 2 kisli jabolki

~ 8dag pire ali pSenice ~ sol
Za testo pretlacite skuto,
dodajte jajce, moko,
zmesano s pecilnim
praskom, olje in sol. Testo
zgnetite in ga dajte za pol
ure v hladilnik. Razvaljajte
ga in z njim oblozite
namascen pekac. Pazite,
da sega testo ob robu za
prst visoko. Nanj nalozite
pripravljen zeljni nadev,
poravnajte in prelijte s
prelivom. Pecite 40 minut
pri temperaturi 175 °C.

Zelje na drobno narezite,
poparite in odcedite. Na
olju poprazite sesekljano
salotko, dodajte ¢esen in
takoj nato zelje ter dusite
10 minut. Nato dodajte Se
naribani jabolki, posolite

in primesajte skuhano piro.

Na osebo priblizno:

446 kcal (1874 kJ),

19 g beljakovin, 22 g mascob,
44 g ogljikovih hidratov, 3 g
vlaknin in 131 mg holesterola



Praznicni
. kruh
$ pistacijo

~ 30 dag mehke moke

~ 20 dag pirine moke

~ 1/2dlolja

~ 5 dag sladkorja

~ 2jajci

~4dag kvasa

~ sol

~2dlmleka

~ 15 dag pistacij

~ [ jajce za premaz

Iz kvasa, Zlice sladkorja,
Zlice moke in mleka
pripravite kvas in dajte na
toplo. Vzhajanega skupaj
z oljem, stepenimi jajci,
soljo in mlekom dodajte
moki. Umesite testo in ga
pustite vzhajati na toplem.
Vzhajano testo zvrnite
na pomokano desko ter
umesite pistacije. Kruh
dajte v namazan pekac in
specite.

Celoten kruh:

2756 keal (11577 kJ),

109 g beljakovin, 89 mascob,
405 g ogljikovih hidratov,
40 g viaknin in

52 mg holesterola

V NOSECNOSTI

dodate drugim solatam. Na ta nacin izboljsate hranilno

vrednost. S pretlacenim fiZolom lahko jedi zgostite.

Soja je bogata s hranilni snovmi, $e posebej z be-
ljakovinami. V kombinaciji z Ziti in Zitnimi izdelki za-
gotavlja vse potrebne aminokisline. Je odli¢en vir vi-
taminov skupine B, vklju¢no s folno kislino. Vsebuje
pomembne minerale, kot so kalcij, Zelezo, kalij, Zveplo,
mangan baker, jod, kobalt in cink. Soja vsebuje tudi
mascobe, in sicer pretezno nenasic¢ene (zdravju prija-
zne). Je dober vir vlaknin. Soja je kulinari¢no zelo zani-
miva. Lahko uzivate sojo v zrnu, sojin sir - tofu, sojino

mleko, sojino moko, kosmice in olje.

Leca je podobno kot ostale stro¢nice bogata z be-
ljakovinami. Enako velja za vitamine skupine B in vla-
knine. Za razliko od soje ne vsebuje mascob. Pred
kuhanjem je ni potrebno namakati. Leca je laZje preba-

vljiva, ¢e jo daste kuhat v vrelo vodo.

Ciéerika je bogata z beljakovinami, nenasi¢enimi
masc¢obnimi kislinami, vitamini B kompleksa, Zelezom,
kalcijem ter vlakninami. Sodi med Zivila z nizkim gli-
kemi¢nim indeksom (postopno dviguje krvni sladkor).
Kuhana zrna so zelo okusna. Nekoliko spominjajo na
oreSke. V trgovinah dobite tudi moko. Iz ¢ic¢erike lahko

naredite Stevilne okusne jedi.

UZivajte polnovredna zita in Zitne izdelke
V vasi prehrani naj bodo ¢im pogosteje jedi iz pol-
novrednih Zit. Namre¢, polnovredna Zita sodijo med

najbolj zdrav vir ogljikovih hidratov. Zagotavljajo
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energijo, vitamine, minerale in vlaknine. Cim pogosteje
uZivajte ajdo, proso, oves, jeSprenj, piro, amarant, ka-
mut ... Ne pozabite integralnega riza. V prehrano vklju-
¢ite tudi polnovredno moko in izdelke iz polnovredne
moke. Izbira je kar velika.

Kadarkoli je moZno, posegajte po bio izdelkih.
Zakaj? Polnovredna Zita in Zitni izdelki vsebujejo celo
zrno (ni odstranjena zunanja plast, ki lahko vsebuje
pesticide in druge snovi). Zitni izdelki, ki jim je odstra-
njen zunanji del oziroma ovojnica (npr. bela moka), ne

vsebujejo pesticidov. To upostevajte tudi pri nakupu.

Pira, prijetnega, polnega okusa, ki nekoliko spo-
minja na oreske, je vsestransko uporabna. Lahko upo-
rabite piro v zrnu in jo pripravite podobno kot riZoto.
Zelo dobra je v sestavljenih solatah ali pa kot nadev za
zelenjavo. Iz polnovredne pirine moke lahko pripra-
vite okusen kruh, peciva, pala¢inke, testenine
... Jedi iz pirine moke so lahko prebavljive

ter primerne tudi v dietni prehrani.

Tudi jeSprenj naj posta-
ne sestavni del vase prehrane
zaradi vsebnosti zdravju pri-
jaznih snovi in kulinari¢nih

moznosti.

Oves je izjemen zaklad mine-
ralov, vitaminov, vlaknin ter zasc¢itnih
snovi. Vsebuje netopne in topne vlaknine. Zaradi boga-
te sestave ugodno vpliva na zdravje. Prispeva k zmanj-

Sevanju holesterola, uravnavanju krvnega sladkorja,

Sadje s
piro

~20dag pire

~ 2 banani

~ 2 jabolki

~ 1 kivi

~5dag fig

~ 8 dag orehov

~ 2 Zlici medu

~ 1 Zlica limoninega soka
Piro skuhajte in ohladite.
Sadje narezite na kocke
in ga takoj prelijte z
limoninim sokom ter
pomesajte s piro. Med
pomesajte z eno zlico
vroce vode in prelijte po
sladici. Okrasite s sadjem.
~ Namig: Piro lahko
nadomestite z rizem ali
proseno kaso.

Na osebo priblizno:

350 keal (1471 kJ),

10 g beljakovin, 6 g mascob,
74 g ogljikovih hidratov,

6 g vlaknin in

0mg holesterola



Ajdova krema
Vv kozarcy
(za 6 oseb)

~ 10 dag ajdove kase ~ sol
~5dImleka ~ 5 dag skroba
~ 2 Zlici medu

~ 2 dag sladkorja ~ 1 jajce

~ cimet ~ 30 dag sadja
Ajdovo kaso malo posolite
in dusite v vodi. Rumenjak,
Skrob in malo hladnega
mleka zmesajte ter
zakuhajte v preostalo vrelo
mleko. Med meSanjem
prevrite. Odstavite in
primesajte sneg iz beljaka,
ki ste mu dodali sladkor.
Kuhano kaso zmeckajte

in primesajte vse druge
sestavine. Nadevajte v
kozarce in ohladite. Lepo
okrasite s sadjem in zlicko
stepene smetane. Za
posebne priloznosti tu in
tam dodajte kak cvet, svez
ali posusen.

Na osebo priblizno:

228 kcal (958 kJ),

6 g beljakovin, 3 g mascob,
27 g ogljikovih hidratov,

2 g vlaknin,

42 mg holesterola

V NOSECNOSTI

spodbujanju odpornosti, bolj$i prebavi ... Ne pozabite,

da so ovseni kosmici vsestransko uporabni.

Amarant ima ¢udovit okus. Iz njega lahko pripra-
vite razli¢ne jedi. Moko iz amaranta dodajte pSeni¢ni
moki pri peki kruha ali peciv. Amarant kuhajte pribli-
Zno pol ure, nato ga v pokriti posodi pustite Se okrog

pet minut. Na 10 dag amaranta vzemite 2,5 dl vode.

Kamut je starodavno Zito, bogato je z beljakovina-
mi, vitamini in minerali. Vsebuje tudi selen in vitamin
E, ki sta antioksidanta in $c¢itita pred skodljivimi ucin-
ki prostih radikalov. Podobno kot iz ostalih starodavnih
7it, je moZno iz kamuta pripraviti razli¢ne jedi. Lahko

ga tudi kombiniramo z drugimi Ziti, na primer s piro.

Quinoa je bogata z beljakovinami, vitamini, mine-
rali, mascobo in vlakninami. Moznosti priprave jedi iz
quinoe so $tevilne. Pred kuhanjem je potrebno semena
oprati, kajti vsebuje saponin. Zaradi visoke vsebnosti
mascob jo je priporocljivo hraniti v hladilniku. Kuhajte
jo okrog 25 minut. Na skodelico quinoe vzemite dve

skodelici vode.

Ajda je pravi zaklad hranilnih in zasc¢itnih snovi.
Je odli¢en vir vitaminov skupine B, vitamina E, magne-
Zija, fosforja, Zeleza in kalija. Bogata je z beljakovinami
ter vsebuje snovi, ki preprecujejo povecanje holesterola
v krvi. Po zauZitju jedi iz ajdove kaSe ali moke se posto-
pno dviguje raven krvnega sladkorja. Zato je primerna
v prehrani sladkornih bolnikov. Zaradi vsebnosti vla-

knin ugodno vpliva na prebavo. 1z ajde lahko naredite
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preproste, skromne ali razko$ne jedi, kot so: ajdo-

vi Zganci, ajdovi Zganci s kaSo ali krompirjem, ajdov
mle¢ni mocnik, juha z ajdovo kaso, ajdove zlivanke, aj-
dova potica z orehi ali rozinami, ajdovi krapi s kaso in
skuto, ajdovi cmoki, ajdova gibanica, ajdovi vzhajanci,

ajdov zavitek, ajdova pogaca, ajdov kruh ...

Prosena kasa prav tako sodi med izjemno vredna
Zivila. Primerna je v prehrani vseh generacij. Je lahko
prebavljiva. Iz tega ¢udovitega Zivila lahko pripravite
Stevilne jedi. Lepo se kombinira z zelenjavo in sadjem
(suhim in svezim) ter mlekom.

Pri polnovrednih Zitih in Zitnih izdelkih velja pra-
vilo, da se postopoma uvajajo v vsakdanjo prehrano. Pri

pripravi jedi pa pustite domisljiji prosto pot.

Uzivajte zadostne kolicine tekocine

70 % cloveskega telesa predstavlja voda. Uravnava
funkcije telesa in posameznih organov. V njej se odvi-
jajo vsi procesi, od presnove, izlo¢anja skodljivih snovi
do uravnavanja telesne temperature. Z vodo tudi vna-
Sate Stevilne rudnine, Se posebej z mineralno vodo.
Dnevno se izgublja pribliZno 3 litre tekoci-
ne preko koze, plju¢, prebavil in led-
vic. S hrano ¢lovek zauzi-
je okrog liter vode.
Preostalo teko¢ino
je potrebno zago-
toviti s pitjem.

Tekocino si za-
gotovite s pitjem nava-

dne vode, mineralne vode

Riz s
cesnjami

~ 10dag riza ~ 2,5 dl mleka
~40dag cesenj ~ 8 dag
sladkorja ~ vanilijev sladkor
~ sneg iz 2 beljakov

~ 5 dag mletih mandeljnov

Riz kuhajte v vodi 5

minut, odcedite, dajte v
drugo posodo in prelijte z
mlekom. Kuhajte priblizno
20 minut. Umesajte
polovico sladkorja ter
maso naloZzite v namazano
ognjevarno posodo.

Ce3njam odstranite ko3¢ice
in jih skuhajte v decilitru
vode. V 1/3 vode, v kateri
so se kuhale ¢esnje,
dodajte sladkor in pustite,
naj vre nekaj minut. Skupaj
s pol dl kuhanih ¢esenj
sesekljajte v elektricnem
mesalniku in prelijte

po rizu. Na riz zlozZite
kuhane cesnje.V sneg
dveh beljakov umesajte
vanilin sladkor in mlete
mandeljne. Nalozite na
¢edSnje, maso poravnajte.
Pecite na zmerni
temperaturi. Postrezite
toplo ali hladno.

Na osebo priblizno:

313kcal (1314 kJ),

8g beljakovin, 10 g mascob,
49 g ogljikovih hidratov,

4 g vlaknin in

13 mg holesterola



.. _Okusen
Jaboléni kola¢
(20 kosov)

~ 3jajcain 2 beljaka

~ 25 dag gladke moke

~ 15 dag sladkorja v prahu
~ 1 vrecka vanilijevega
sladkorja

~ 1/2 pecilnega praska

~ 40 dag kiselkastih jabolk
~ sok ene velike limone

~ papir za peko

Jabolka narezite na
majhne kocke. Prelijte
jih zlimoninim sokom.
Moko presejte s pecilnim
praskom. Rumenjake,
polovico sladkorja

in vanilin sladkor z
okusom limone penasto
umesajte. Beljake stepite
s preostalim presejanim
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¢ ohladite v pekacu.

Na kos priblizno :

48 kcal (202 kJ),

2 g beljakovin, 0,7 g mascob,
9 g ogljikovih hidratov,

2 g vilaknin in

28 mg holesterola

V NOSECNOSTI

ali razredc¢enih sveZe pripravljenih sokov ali pa 100 %
sokov brez dodanega sladkorja. [zogibajte se pija¢am,

ki jim je dodan sladkor.

Kaksne so prednosti rednega vnosa zadostne koli-
¢ine vode? Zagotavljanje vseh pomembnih funkcij tele-
sa, preprecevanje zaprtja, dobro pocutje ... Pijte, preden
ste Zejni! Kajti, Zeja vam z zamudo sporoca, da telesu
primanjkuje tekocine. Se posebej je pomembno, da uZi-

vate dovolj tekoc¢ine v vrocih poletnih mesecih.

Pozornost je potrebno posvetiti tudi kolicini
hrane.

Naj nosecnica je za dva? Nikakor! Kalori¢na vre-
dnost dnevno zauZite hrane v nose¢nosti naj bo vecja
za priblizno 300 kcal. Potrebujete hrano, bogato s hra-
nili in za$¢itnimi snovmi, ne pa z energijo. Hrano raz-

poredite v ve¢ manjsih obrokov.
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Na kaj se kot nosecnica
morate biti pozorni?

Med drugim tudi na hrano s »praznimi« kalori-
jami. Razen velike energijske vrednosti (veliko kalorij)
na racun mascob in/ali sladkorja ima tak$na hrana niz-
ko hranilno vrednost. To pomeni, da vsebuje le malo ali
nic¢ beljakovin, sestavljenih ogljikovih hidratov, nenasi-
¢enih mascobnih kislin, vitaminov in mineralov.

V skupino hrane s »praznimi« kalorijami sodijo ga-
zirane in negazirane pijace (dan sladkor), pomfri, ¢ips,
industrijske in doma pripravljene sladice ter podobno.
Zavedajte se, da na primer steklenica omenjene pijace

vsebuje okrog 10 Zlick sladkorja.

Izogibajte se alkoholu, kavi ter pijacam, ki
vsebujejo kofein

V ¢asu nosec¢nosti ne uzivajte alkohola. Namre¢, al-
kohol, ki se po pitju pojavi v vasi krvi, prehaja v otrokov
krvni obtok. Lahko povzroci tezke okvare pri otroku,
tako imenovani fetalni alkoholni sindrom.

Izogibajte se tudi kave in pija¢, ki vsebujejo kofe-
in. Kofein je danes najbolj pogosto uporabljano poZivi-
lo. Pozor! Kofein vsebujejo tudi pravi ¢aj, cokolada in
kakav.

Skodelica ¢rne kave vsebuje med 60 in 150 mg ko-
feina, steklenica cola pijace ter energijskih pija¢ pa med
45 in 70 mg kofeina. 10 dag ¢okolade vsebuje med 20

in 90 mg kofeina. U¢inki kofeina na telo so $tevilni.

Kostanjeva
ruladaz
brusnicami

~40 dag kuhanih ociscenih
kostanjev

~ 15 dag mletih prazenih
lesnikov

~ 8 dag suhih brusnic

~ nekaj Zlic pomaranc¢nega
soka

~ 5 dag sladkorja v prahu

~ 5 dag cokolade

zvec kot 70 % kakava

Kostanje pretlacite,
dodajte lesnike in sladkor
ter dobro premesajte. Na
koncu umesajte brusnice,
ki ste jih namakali v
soku. Oblikujte rulado

in jo potrosite z grobo
nastrgano c¢okolado.
Pustite v hladilniku
najmanj 2 uri.

Namig: Rulado lahko
postrezete z brusni¢no
marmelado. Za posebne
priloZznosti v maso za
rulado dodajte 5 dag
stopljene ¢okolade.

Na kos priblizno:

200 kcal (841 kJ),

2,5 g beljakovin, 8 g mascob,
33 g ogljikovih hidratov,

0g vlaknin in

0mag holesterola



Sadne
kroglice

~25dag suhih fig

~ 25 dag suhih sliv brez koscic
~ 15 dag mletih mandeljnov
~ 15 dag sladkorja v prahu

~ Zlicaruma

~ 10 dag mletih mandljev za
posipanje

V elektricnem mesalniku
zmeljite ali sesekljajte fige
in slive, dodajte sladkor
in mandeljne. Vse skupaj
$e enkrat zmeljite ali
sesekljajte. Dodajte rum.
Oblikujte 20 kroglic in
jih povaljajte v drobno
sesekljanih mandeljnih.
Servirajte v papirnatih
kosaricah.

Na osebo priblizno:

177 keal (743 kJ),

4 g beljakovin, 7 g mascob,
30 g ogljikovih hidratov,

3 g viaknin in

0mg holesterola

V NOSECNOSTI

Med drugim deluje kot diuretik - pospesuje izlo¢anje
vode iz telesa. Vpliva tudi na izlo¢anje kalcija iz telesa

(osteoporoza).

Nikoli ne opustite zajtrka

Dan vedno zacnite z zajtrkom. Oskrbite sebe in
otroka z energijo, hranilnimi in za$¢itnimi snovmi. Pri
sestavljanju zajtrka upoStevajte nacela zdrave prehrane.
To pomeni, da zajtrk vsebuje vse potrebne hranilne in
za$c¢itne snovi. Zato naj vsebuje manj mastno mleko ali
mlec¢ne izdelke, polnovredna Zita/Zitne izdelke, sveZe
sadje/zelenjavo, sveZe sadne sokove, oreske ter ob¢asno
manj mastno meso in jajca. Idealno je, ¢e dan zac¢nete
s kozarcem sveZega sadnega soka (uporabite sezonsko
sadje). Naj bo del vasega vsakdanjega zajtrka. Za pripra-

vo potrebujete le nekaj minut.

Namig

Primeri preprostih in hitrih zajtrkov:

- polnovreden kruh/prepecenec, manj mastna
skuta z zelis¢i in poljubno zelenjavo, bela kava,
sezonski sadeZ;

- kosmici z jogurtom, oreski, suhim sadjem in
banano;

. opecen toast z manj mastnim sirom, hladnim
nemastnim pecenim mesom, papriko ali para-
diznikom, bela kava/caj, jabolko;

- sendvic¢ s polnovrednim kruhom, skutnim
namazom, paradiznikom in jajcem, sezonsko
sadije.
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Kaj pa prigrizki med obroki?

Izberite tiste, ki vsebujejo ve¢ hranilnih snovi in
manj kalorij. Odli¢na izbira so sadje in zelenjava. Z nji-
mi boste zauZili dodatne koli¢ine vitaminov, minera-
lov, vlaknin in za$c¢itnih snovi. Z uZzitkom pojejte sla-
sten sadez, po moznosti neolupljen. Ali pa si privoscite
skodelico jagodicevija ali sadne solate. Za spremembo
si naredite sadni sok. Lahko uporabite ve¢ vrst sadja.
Poskusite kombinacijo sadnega in zelenjavnega soka.
Pri roki imejte suho sadje. Suhi jabol¢ni krhlji, fige, ma-
relice, rozine, brusnice ... so zelo okusni. Ne pozabite
mleka in mle¢nih izdelkov. Lahko jih zauZijete same, s
kos$¢kom polnovrednega kruha ali kosmi¢i. Jogurtu do-
dajte sadje in ga spremenite v okusen in razkosen pri-
grizek. Kos¢ek manj mastnega sira je prav tako odlicen
prigrizek. Poskusite jabolko s sirom. Skuta s sadjem te-
kne tudi tistim najbolj izbirénim. MoZnosti je veliko.

Zakaj se ne bi razvajali?

In ce si boste nenadoma zazeleli nekaj, kar ne
sodi v zdravo prehrano?

Velja osnovno pravilo. ZauZijte le majhno koli¢ino.

Ravno toliko, da si potolaZite Zeljo. Ce je le mozno, do- -

dajte jedi zelenjavo, sadje ali polnovredne Zitne izdelke.

Namig T

Hladno, boZansko osvezujoce ... Alisi tudi vi tezko
predstavijate vroce poletne dni brez sladoleda in
drugih ledenih dobrot. Sladoled, zauZit v globo-
kem hladu ob klepetu s prijatelji, je resda pravi
uZitek. Kljub temu da vas osveZijo in so vam v slast,

Nadey
S suhimi
Mmarelicami

~ 10 dag suhih marelic

~ 2 Zlici marelicne marmelade
~ 3 Zlice mletih orehov
Marelice kuhajte 4 minute.
Odcedite jih in ohladite.
Skupaj z marmelado jih
zmeljite v elektricnem
mesalniku. Uporabite

kot nadev za palacinke,

ali ponudite kot namaz k
polnovrednemu kruhu.

Na osebo priblizno:

97 kcal (406kJ),

1,5 g beljakovin, 1 g mascob,
22 g ogljikovih hidratov,

2 g vlaknin in

0mag holesterola



Krema
s sadjem
in skuto

~ 40dag skute

~ 0,5 dl mleka

~ 1 Zlica sladkorja v prahu
~ 2 vecji banani

~ 1 pomaranca

~ 4 polovice breskev iz
kompota

Skuto pretlacite skupaj z
banano in Zlico sladkorja v
prahu ter dodajte mleko.
Dobro stepite. Dodajte

na kosc¢ke narezano
pomaranco in breskve.
Nalozite v skodelice in
okrasite. Ob posebnih
priloznostih postrezite v
izdolbeni pomaranci.

Na osebo priblizno:

257 keal (1079kJ),

14 g beljakovin, 5 g mascob,
42 g ogljikovih hidratov,

3,5 gVvlakninin

15,5 mg holesterola

V NOSECNOSTI

so sladoledi bogati s sladkorji in mascobami. Zato
naj pri uZivanju sladoleda velia zmernost. Od-
locite se raje za mrzle uZitke v obliki sadne kupe.
Brez dodatka smetane, seveda. Doma si lahko
naredite cudovite sadne kupe, polne sveZega
sadja. Preizkusite se v pripravi najbolj zdravega

in odli¢nega sladoleda - sladoleda iz banane in
datelinov (recept najdete v knjigi). Ali pa poskusite
doma pripravljeno lucko. Olupljene manjse zrele
banane prereZite na pol. V vsako polovico zapicite
leseno palcko. Raztopite cokolado s 70 % kakava,
namocite lucke v Cokolado, odcedite in potrosite

s kokosovo moko, prazenimi lesniki ali mandeljni.
Zamrznite.

Postanite mojster v pripravi sladoleda — zdravo,
ledeno mrzlo, enostavno in neverjetno dobro.

Preprecite zaprtje

V nosecnosti je zaprtje pogost pojav. Namre¢, pod
vplivom hormonov je upocasnjeno delovanje ¢reves-
ja. Pri tem se iz ¢revesne vsebine vsrka ve¢ vode. Ce k
temu priStejemo $e premajhno koli¢ino vlaknin v pre-
hrani, nezadostno telesno dejavnost ter pritisk ploda na
¢revesje, bo rezultat zagotovo zaprtje. Zato je pomemb-
no, da zauZijete zadostne kolicine vlaknin in tekocine
ter ste redno telesno dejavni. Z vlakninami so bogati
zelenjava, sadje in polnovredni Zitni izdelki. K prepre-
¢evanju zaprtja pripomore tudi uzivanje fermentiranih
mlecnih izdelkov. Tovrstni izdelki imajo Se druge ugo-

dne ucinke na zdravje.
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Namig

Zakaj ne bi poskusili kompota iz nekuhanih suhih
sliv?

Suhe slive operite in namocite. Po nekaj urah vodo
odcedite, dodajte cimet in nageljnove Zbice ter
zavrite. Odstavite, dodajte med in Zlijte na slive.

Namig

Pri slabosti in bruhanju zauZijte ve¢ manjsih obro-
kov. Izogibajte se mastnih in sladkih jedi. Prav tako
se izogibajte jedem z mocnim vonjem.

Higiena je zelo pomembna. Posebno pozornost na-
menite nakupu, pripravi in shranjevanju zivil.

Pri pripravi jedi pazite na preprecevanje navzkri-
Znega onesnazenja. Surova Zivila, kot so meso, peru-
tnina, jajca, ribe pa tudi neocis¢ena zelenjava, sadje in

druga Zivila, lahko onesnazijo ostala Zivila. Zato si po

rokovanju z njimi skrbno umijte roke ter ¢im prej o€isti-

te vse povrsine, s katerimi so prisla v stik.

Pri delu v kuhinji dosledno pazite na prepreceva-
nje prenosa klic preko povrsin, pripomockov, pribora,
kuhinjskih krp ter na lo¢eno uporabo desk in noZev za
surova zivila in kon¢no obdelana Zivila. Uporabljajte
posebno desko za obdelavo surovega mesa, lo¢eno od
deske za obdelavo surove zelenjave. Po obdelavi vsake
vrste mesa in pred pripravo drugih vrst mesa ali hrane
si takoj umijte roke in operite pribor.

Meso in jajca naj bodo vedno dovolj kuhani oziro-
ma peceni, da se izognete okuzbi z nevarnimi bakte-

rijami. Prav tako ne uZzivajte mesnih izdelkov (Sunka,

Sadna solata
S timijanom

~ 3 breskve

~ 2 nektarini

~ 2 dl borovnic

~ 1 Zlicka sesekljanega
svezega timijana

~sok T limone

~ 2 Zlici medu

~ 1/2dlvode

Vodo zavrite in ohladite
na 50 °C, dodajte med in
ohladite. Dodajte limonin
sok in sesekljane liste
svezega timijana. Prelijte
po narezanem sadju in
pokrito marinirajte v
hladilniku vsaj eno uro.

Na osebo priblizno:

147 kcal (616 kJ),

2,5 g beljakovin, 1 g mascob,
37 g ogljikovih hidratov,

5 g viaknin in

0mg holesterola



BozZanski
sladoled

~ 4 zelo zrele banane
~ 4 dateljni

Banane olupite, dajte

v plasti¢no vrecko in
zamrznite. Dateljnom
odstranite pecke in

jih zmeljite ali drobno
sesekljajte. Za spremembo
dateljne lahko zamenjate
z 2 zlicama kvalitetnih
rozin. Zamrznjene banane
pred pripravo sladoleda
pustite par minut na sobni
temperaturi. Potem jih v
elektricnem mesalniku
sesekljajte in proti koncu
dodajte sesekljane
dateljne. Sladoled mora
biti kremast. Postrezite

v kornetih ali kozarcih

za sladoled. Okrasite s
sadjem. Za spremembo
lahko dodate par jagod ali
malin. Dobili boste lepo
obarvan sladoled.

i)

v

.

w2
Na osebo priblizno:

80 kcal (334 kJ),

1 g beljakovin, 0,5 g mascob,
21 g ogljikovih hidratov,

2 g vlaknin in

0mg holesterola

V NOSECNOSTI

klobase ...), ki niso toplotno obdelani. Ne uZivajte suro-
vih ali prekajenih rib ter $koljk.
Enako velja za nepasterizirano oziroma nekuhano

mleko ali mlec¢ne izdelke.

Na pocitnicah, potovanju, izletu ...

Tudi na pocitnicah, izletih in potovanjih uposte-
vajte nacela zdrave prehrane. Poskrbite za zadosten
vnos tekocine. Prednost ima voda - tokrat usteklenice-
na. Dobrodosla je tudi mineralna voda, kajti z njo vna-
Sate tudi minerale. [zogibajte se negaziranih in gazira-
nih pijac, ker vsebujejo veliko sladkorja in ne odZejajo.
Izogibajte se tudi zelo hladnih pija¢, kajti dolgoro¢no
uZivanje le-teh lahko oslabi odpornost sluznice preba-
vil. Kockice ledu, dodane pijaci, so lahko onesnaZene s
patogenimi mikroorganizmi (priprava ledu iz opore¢ne
vode, naknadna kontaminacija).

Izogibajte se sladic, sladoledov in mle¢nih izdelkov
- razen industrijskih. Ne jejte v nepreverjenih restavra-
cijah in lokalih. Se posebej to velja za hrano, ki jo pro-
dajajo na ulici. Enako je s hrano, ki je ne ponujajo v ori-

ginalnem pakiranju (keksi, ¢okolada ...). Previdni
bodite pri uZivanju hrane, ki nekaj ur stoji na
sobni temperaturi ($vedska miza v ho-
telih). Hrano, ponujeno v necisti
(ostanki hrane, rdecilo za ustni-
ce ...) ali poskodovani posodi, od-
klonite. Pomembno je tudi, da si pogosto

umivate roke. Zavedajte se pomembnosti higiene.
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Ze zdaj se pripravljajte,
da boste svojega otroka
dojili — materino mieko
je najboljsa hrana za
otroka

Zavedajte se, da z zdravim prehranjevanjem pri-
spevate k rasti, razvoju in zdravju vasega otroka.

Ker za svojega otroka Zelite najboljse, se Ze zdaj
pripravljajte, da ga boste dojili. Materino mleko je naj-

boljsa hrana za otroka.

Kaksne so koristi dojenja za vasega dojencka?
Vas dojencek ob vsakem trenutku dobi prav ti-
sta hranila in zascitne snovi, ki jih potrebuje.
Namrec, vsebnost hranil v materinem mleku se
prilagaja njegovim potrebam. Mleko, ki se ustvarja pr-
vih nekaj dni po porodu (kolostrum ali mlezivo), je zelo
bogato s hranilnimi in za$¢itnimi snovmi. Z njim bo
va$ dojencek dobil nepogresljivo popotnico za rast, kre-
pitev imunskega sistema in dobro zdravje. Do pribliZzno
Stirinajstega dne bo va$ dojencek uzival prehodno mle-

ko, pozneje pa zrelo mleko.

Sestava mleka se spreminja tudi med
hranjenjem.
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Na zacetku je mleko bolj tekoce in vodeno, da se
va$ dojencek odZeja, proti koncu pa vsebuje ve¢ masc¢ob
in energije, da si vas dojencek potesi lakoto.

Hranila iz materinega mleka se zelo dobro
vsrkavajo.

Materino mleko je izredno dobro prebavljivo in
vsebuje tudi prebavne encime.

Beljakovine v materinem mleku varujejo pred
alergijami. Se posebej je pomembno, da so dojencki,
pri katerih obstaja tveganje za alergije, vsaj 6 mesecev
izklju¢no dojeni.

Materino mleko vsebuje razli¢ne zascitne sno-
vi, ki dojencka varujejo pred okuzbami. Na ta nac¢in
se zmanjSuje tveganje za nastanek bolezni dihal, secil,
srednjega uSesa, bakterijskega meningitisa, sepse ...

Sesanje na prsih krepi razvoj celjusti.

Dojenje ima tudi prakti¢ne prednosti: je na vo-
ljo vedno ob pravem casu, v pravi obliki, je higien-
sko neoporecno in ima vedno pravo temperaturo.

Dojenje dolgoroc¢no vpliva na zdravje (tudi v od-
rasli dobi).

Namig

Nenazadnje, materino mleko je na voljo ob vsa-
kem trenutku.

In kar je tudi pomembno, poceni je.



LAHKO JEM V NOSECNOSTI

Dodatne koristne
informacije

Belovi¢ B. Zivimo zdravo - prehranjujmo se zdravo.
Murska Sobota: Pomursko drustvo za boj proti
raku,2003.

Belovi¢ B. Lahko jem. Murska Sobota: Zavod za
zdravstveno varstvo Murska Sobota: Podjetje za

informiranje, 2004.

Belovi¢ B. Moje zelenjavne in sadne jedi. Murska

Sobota: Pomursko drustvo za boj proti raku, 2009.

Prevec soli $kodi. http://www.nesoli.si/index.

php?option=com_content&view=article&id=11&Item
id=13

Spletna stran Zavoda za zdravstveno varstvo Murska

Sobota. http://Www.zzv-ms.si/si

Spletna stran InStituta za varovanje zdravja RS.

http://wWww.ivz.si

Spletna stran Zveze potro$nikov Slovenije.

http://www.zps.si/index.php
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Za nase male navihance!

Linija Pretty Baby je namenjena vasim malim navihancem v najzgodnejsih letih njihovega Zivljenja
(do 3. leta starosti). Izbirate lahko med Siroko ponudbo plenic, tekstilnih izdelkov, vlaZilnih rob¢kov
in drugih izdelkov.

Pretty Baby plenicke
vasemu otroku nudijo odli¢no
prilagajanje za udobno in
nemoteno gibanje. So zelo
vpojne, kozi prijazne ter
zanesljive. Izbirate lahko med
Stirimi razli¢nimi velikostmi,
za prav vsako obdobje razvoja
vasega malcka.

*Mini 3 — 6 kg, 52 kosov,
» Midi 4 — 9 kg, 50 kosov
« Maxi 7- 18 kg, 42 kosov,
« Junior 12 — 25 kg, 36 kosov

PRIZNANJE KAKOVOSTI PLENICKAM!

Pleni¢ke PRETTY BABY se po kakovosti uvri¢ajo v najvisji mozni RAZRED A.
Testirali smo jih pri svetovno priznanem francoskem institutu za preverjanje kakovosti otroskih plenick
COURTRAY CONSULTING. Ocenjevali so ohranjanje suhosti koZe in vpojnost plenick posebej pri
deckih in deklicah.

@ Velika mo¢ vpijanja. Zelo vpojno jedro plenicke
nudi veliko mo¢ vpijanja in ohranja otrokovo

ritko suho podnevi in ponodi. ‘ ““
Dvojna elasti¢na zascita na srednjem delu @
plenicke preprecuje uhajanje tekocine. |

Prilegajoc se elasti¢ni pas omogoca, da se

plenicka izvrstno prilagodi otrokovemu telesu in
mu zagotavlja udobje.

Sirok in elasti¢ni pritrdilni trak omogoca varno
in hitro veckratno zapenjanje plenicke.

Zunanja mehka tkanina pleni¢ke omogoca
dihanje koZe ter jo ohranja suho in svezo.

©® O©E

RAZRED A
.




« Pretty Baby vlazilni robcki negujejo obcutljivo otrosko kozo, jo temeljito cistijo, so brez alkohola, \
barvil in PEG, so pH nevtralni in beljeni brez klora.

« Pretty Baby Nature vlaZilni robcki so biolosko razgradljivi.

« Pretty Baby vatirane palcke z varovalom iz 100% bombaZza so nezne in mehke, beljene brez klora.

« Pretty Baby previjalne podloge so zelo mehke in vpojne, za higiensko in udobno previjanje
doma ali na poti, potiskane z igrivimi otroskimi liki.

« Pretty Baby blazinice nezno Cistijo obcutljivo otrosko kozo.

* Pretty Baby zascitne blazinice za prsi ob dojenju so iziemno nezZne in visoko vpojne ter
nudijo zanesljivo zas¢ito.

V ponudbi tekstilnih izdelkov linije Pretty Baby najdete vse kar potrebujete za vasega malega
navihanca: bodije, Zabice, nogavicke, majice, otroske trenirke, jopice, razlicne otroske komplete,
pizame, spalne pajace in Stevilne druge izdelke.
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SERTIINTE S )

Natur*pur je linija ekolosko pridelanih izdelkov. Najboljse, kar daje neokrnjena
narava, se zdruzi v okusu pridelkov z ekoloskih kmetij. Poleg ekoloske pridelave smo pri
bio izdelkih SPAR Natur*pur posebno pozorni tudi na kakovost izdelkov, svezino, izvor in
na polnovreden okus. Natur*pur izdelke lahko najdete med mlec¢nimi izdelki, na oddelku
¢aja in kave, suhega sadja in oresc¢kov, na oddelku zmrznjene zelenjave in pripravljenih
jedi ter na oddelku riza, testenin, moke in sladkorja. Razvajate se lahko tudi z bio dzemi,
vaflji, musliji, sladoledi ter s svezim sadjem in zelenjavo.

Vsi bio izdelki SPAR Natur*pur zagotavljajo:

(Znak »BIO« oziroma znak »EKOLOSKO (Znak »GEN FRE,
KMETIJSTVO« je zagotovilo za ekolosko ki ga nosijo izdelki
kmetijstvo ter kontrolirano ekolosko linije Natur*pur,
pridelavo in predelavo surovin. predstavlja zZivila

proizvedena brez
uporabe genske
tehnike. Vsi izdelki
Natur*pur so
certificirani in
izdelani iz gensko

nespremenjenih E R Z E u G T

surovin.

TECHNIK

Nadzor nad ekoloskimi izdelki je zelo strog. Izvajajo ga le neodvisne strokovne kontrolne
organizacije, ki preverjajo skladnost pridelave, predelave, pakiranja, skladis¢enja in
transporta ekoloskih pridelkov in izdelkov z veljavnimi slovenskimi in evropskimi predpisi.
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odlicen okus,

vecja vsebnost hranljivih snovi,

ne vsebujejo gensko spremenjenih sestavin,

vsaj 95% sestavin izdelka je pridelanih ekolosko,

proizvedeni so brez uporabe pesticidov in umetnih gnojil,
pridelani so povsem ekolosko, pod strogim nadzorom,

njihova pridelava je okolju prijazna,

vsi izdelki nosijo Sifro nadzornega organa, kar zagotavlja dodatno
varnost potrosnikom.
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