S klikom na poglavje v kazalu ali na ikono na dnu strani
lahko dostopite do zelene vsebine.
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RECENZIJA

Priro¢nik Okusna prehrana za ledvi¢ne bolnike predstavlja zelo dober vir informacij
in odlicen nabor receptoy, ki jih lahko osebe s kroni¢nimi ledvi¢nimi boleznimi (KLB),
tudi bolniki, ki se zdravijo z dializo in jim je ta knjizica v najvedji meri namenjena,
brez vec¢jega napora pripravijo. Avtorji so zelo dobro zasnovali vsebino priroc¢nika
z uvodno teoreti¢no razlago glavnih znacilnosti prehranjevanja pri poslabsanju
ledvicnega delovanja in kasnejsim pestrim naborom receptov. Klju¢ni del je seveda
prenos teh informacij v prakso. Za osebe s KLB je namrec najbolj pomembno to, da
vedo kaj lahko dajo na kroznik in brez skrbi zauzijejo. Seveda se moramo zavedati,
da 100 odstotna popolnost pri tovrstnem prehranjevanju ne obstaja, je pa klju¢nega
pomena konsistenca pri upostevanju prehranskih navodil.

Z veliki veseljem in naklonjenostjo pozdravljamo vklju¢evanje rastlinskih zZivil in nasploh
vegetarijanskih in veganskih jedi v jedilnike bolnikov s KLB. V zadnjem obdobju
namrec vse vec raziskav dokazuje prednosti rednega uzivanja Zivil rastlinskega izvor
na zdravje oseb s KLB. Zaradi strahu pred pojavom hiperkaliemije, je v preteklosti
veljalo, da se je potrebno Zivilom, kot so zelenjava, stro¢nice in sadje izogibati, kar pa je
prehrano precej osiromasilo. Hkrati vemo, da ta Zivila ugodno vplivajo na srce in oZilje,
kar pa je za osebe s KLB Se posebej pomembno. Omenjena Zivila so namre¢ dober
vir vitaminov in mineralov, prehranske vlaknin ter antioksidantov. Iz vseh omenjenih
razlogov je premisljeno vkljucevaje rastlinske hrane zelo zazeleno.

V isti sapi moramo dodati, da je prehrana osebe s KLB na dializi zelo individualna.
Tako kotse ledvicno stanje spreminja, se spreminjajo tudiznacilnosti prehranjevanja.
Dodana vrednost priro¢niku je zato tudi pogled bolnika na prehrano. Gospa
Lorencic je iz prve roke zelo slikovito predstavila, kako spreminjajoca in vcasih
povsem nasprotna so navodila, ki jih mora upostevati oseba s KLB. Ravno zaradi
kompleksnosti prehrane, s casom spreminjajocega se zdravstvenega stanja ter
individualnih specifik vsakega posameznika je vec kot zazeleno, da je v zdravstveno
obravnavo pacienta vkljuc¢en tudi dietetik oz. ustrezno izobrazena oseba.

V priro¢niku so podane tudi hranilne vrednosti posameznih Zivil in razmerja med
fosfatiin beljakovinami, kar je v veliko korist, sploh prisestavljanju lastnega jedilnika.
Naloga dietetika je, da poenostavi in optimizira prehranjevanje ter vse podane
Steviléne vrednosti in recepte prenese v dejansko celostno prehrano osebe s KLB.
Zal smo na tem podrodju v Sloveniji $e vedno podhranjeniin je dostop do dietetika
zelo otezen, na kar gospa Lorenci¢ opozarja ze dlje ¢asa. Zagotoviti vec dietetikov
in s tem omogociti ustrezno prehransko obravnavo osebam s KLB je nekaj za kar si
prizadevamo ze dalj ¢asa in si bomo prizadevali tudi v prihodnosti.

Z razvojem raziskovanja in znanosti se stroge meje prehranjevanja nekoliko rahljajo.
Posledi¢no se kompleksnost prehrane priblizuje pacientu, vse z namenom vedjega
zadovoljstva ter nenazadnje boljSega zdravja oseb s KLB. Ta priro¢nik vsekakor zajema
ravno to - aktualne strokovne informacije ter skrb za vecje zadovoljstvo in boljse zdravje
vseh, ki ga bodo uporabljali. Avtoricam in urednikoma pa se v imenu nefrologov in
dietetikov zahvaljujeva za marljivo, prizadevno in vrhunsko opravljeno delo.

Aljosa Kuzmanovski, mag. inz. preh.
doc. dr. Andrej Skoberne, dr. med.
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PRIROCNIKU NA POT

Pred vami je nov kuharski priro¢nik za ledvi¢ne bolnike. Pisali
smo ga predvsem z mislijo na potrebe dializnih bolnikov, saj
je njihova prehrana najbolj zahtevna.

Od prvega kuharskega priro¢nika za ledvi¢ne bolnike pri nas
je minilo ze vec kot dve desetletji, od zadnjega pa vec kot de-
setletje. Nov prirocnik je zato vec kot dobrodosel, saj se je v
tem casu v prehrani dializnih bolnikov nabralo nekaj novosti.
Tako prvi¢ predstavljamo razmerje med zauzitimi beljakovi-
nami in fosfati; to je vrednost, ki nam pomaga izbrati jedi, ki
imajo na kolic¢ino beljakovin ¢im manj fosfatov - ti namrec v
prehrani dializnih bolnikov niso zeleni.

Prav tako smo vkljucili recepte za vegetarijanske in veganske
jedi ter s tem zaceli graditi prehransko podporo za dializne
bolnike vegane in vegetarijance. Doslej receptov zanje v slo-
venskih kuharskih priro¢nikih za ledvi¢ne bolnike ni bilo.

Priro¢nik je delo mladih prehranskih strokovnjakinj, ki so se iz-
obrazevale na Biotehnicni fakulteti v Ljubljani. Pri nastanku so
sodelovali tudi dijaki Biotehniskega centra Naklo, tako njim kot
Soli se za njihov prispevek najlepse zahvaljujemo.

Zahvaljujemo se tudi farmacevtskemu podjetju Lek, s pomoc-
jo katerega je priro¢nik ugledal lu¢ sveta. Iz3el je kot del Le-
kove spletne zbirke Skrb za zdravje in s tem bo na voljo tudi
SirSemu krogu bralcev. Recepti namrec niso namenjeni zgolj
dializnim bolnikom, pac¢ pa vsem, ki jih zanima zdravo prehra-
njevanje.

Avtorji




POGLED BOLNIKA

Mojca Lorencic

Kako se spopadam z omejitvami v prehrani

Ledvic¢ni bolnik mora z razvojem svoje bolezni spreminjati tudi prehrano. Tudi
sama sem $la skozi vse te "faze": ko se je moja kroni¢na ledvi¢na bolezen pre-
vesila v drugo polovico, so mi svetovali omejitev uzivanja soli in beljakovin; ko
je dosegla ledviéno odpoved, so mi - ko sem zacela zdravljenje s peritonealno
dializo - svetovali dializno dieto. Ob presaditvi ledvice so mi svetovali medite-
ransko prehrano in ko je presajena ledvica odpovedala, so mi znova svetovali
dializno dieto.

V vsej moji "karieri" ledvicnega bolnika nisem bila nikoli delezna svetovanja
dietetika, ampak so mi osnove ledvi¢nega prehranjevanja pojasnjevale bol;j ali
manj usposobljene medicinske sestre. Zacelo se ni slabo: ko so mi pred 20 leti
odpovedale ledvice, so me v nefroloski ambulanti poudili o osnovah dializne
prehrane in me opremili s celo mapo papirjev, ki naj mi bodo v pomo¢. Moram
reci, da se takrat s prehrano Se niti nisem zacela dobro ukvarjati, ko so me ze
¢ez nekaj mesecev povabili na presaditev ledvice in mi nadaljnjih 13 let na
omejitve v prehrani ni bilo treba niti pomisliti.

Potem pa se je zacelo: s pesanjem delovanja presajene ledvice je bilo treba
najprej zaceti paziti na fosfate v prehrani. Glede na izkusnje izpred 14 let sem
mislila, da je prehransko izobrazevanje ledvi¢nih bolnikov v minulih letih samo
Se napredovalo, a sem se ustela. Ob zacetku ponovnega zdravljenja s perito-
nealno dializo nisem bila delezna nobenega prehranskega izobrazevanja in
tudi naprej sem prehranske dileme reSevala sama, brez pomocdi dietetika ali
drugega usposobljenega medicinskega osebja.

Kakorkoli, ker s kalijem in odvajanjem tekocine prva leta zdravljenja s perito-
nealno dializo (naprej PD) nisem imela tezav, manj soljene hrane pa sem bila
vajena ze vec kot dve desetletji, sem pozornost posvetila predvsem omejeva-
nju fosfatov. Najbolj preprosto se mi je to zdelo tako, da sem se skoraj popol-
noma odpovedala mleku, jogurtom in trdim sirom, klobase in druge mesne
izdelke pa sem Ze tako uzivala v omejenih koli¢inah. Predvsem kot namaz na
kruhu sem Se vedno jedla skuto, vec¢inoma albuminsko. Z odpovedjo trdim
sirom sem se sprijaznila tezko, saj imam sir rada. Kravje mleko sem vecinoma
nadomestila z rizevim, razen v kavi - tam mora biti kravje. Mesa nisem omeje-
vala. Tudi stro¢nic uzivam le malo. Ko so mi v tej fazi preverili mojo prehransko
teorijo in prakso s tridnevnim jedilnikom, so ugotovili, da sem med redkimi
bolniki na PD, ki dajejo na jedilnik priporocene jedi in imajo vrednosti zauzitih
mikroelementov v mejah priporocenih.
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Z nadaljnjim pesanjem delovanja presajene ledvice pa te moje prilagoditve
prehrane niso vec zadostovale. Pojavile so se Se teZave s kalijem in tekocino.
Ta se mi je ¢ez dan nabirala predvsem v predelu trebuha, kar me je precej
motilo. Tekocino sem zelo omejila, tako da jo dobim predvsem s hrano, pijem
zelo malo. Kljub temu sem vedno znova presenecena, koliko tekocine se izloci
z ultrafiltracijo pri dializi, saj imam obcutek, da bi je glede na mojo zauZito
tekocino moralo biti vsaj pol manj. Ker sem pogosto presegala priporocene
vrednosti kalija in fosfatov, sem povecala kolic¢ino vezalcev fosfatov, zacela pa
sem uzivati tudi vezalec kalija. Tako drzim vrednosti teh dveh mikroelementov
v krvi nekako malo nad priporo¢enimi vrednostmi. S tem sem se sprijaznila. v
tem polozaju bi morala $e bolj dosledno upostevati omejitve zivil, ki vsebujejo
veliko fosfatov in kalija, a moram redi, da sem po vseh letih omejevanja Zzivil
Ze malo utrujena od vecnega nadzorovanja prehrane ter ozenja prehranskih
moznosti in si raje kaksno predvsem mlecno stvar spet privosc¢im, kot pa da bi
jo dodatno omejila. Zelenjave, razen strocnic in paradiznika, skorajda ne ome-
jujem. Krompir jem redko. Pri sadju se poskusam malo drzati nazaj, a je tezko,
saj se je tezko ustaviti po treh jagodah ali ¢esnjah. Po porciji sadja tako raje po-
pijem kak vezalec kalija vec. Poleg tega rada dobro jem ter rada kuham in eks-
perimentiram z novimi recepti. V obilici hrane, ki je na voljo, se mi zdi tudi zelo
neposteno, da bi bila kot dializna bolnica prikrajSana za gastronomske uzitke.

Ce pod vse to potegnem &rto, s svojim prehranjevanjem nisem zelo nezadovolj-
na, ker nekako dosegam Zeleno. Vrednosti kalija in fosfata so sicer malo visje od
priporocenih, a ob takem nacinu prehranjevanja nimam obcutka, da bi bila zelo
prikrajSana v prehrani. Zdi se mi, da se v danih okvirih prehranjujem dovolj pe-
stro, zato niti ne potrebujem nujno dializnega kuharskega priro¢nika. A ker sem
odprta do novosti, bom zagotovo preizkusila tudi kakSen predlagani recept iz
te knjizice, predvsem veganske. Po drugi strani pa sem tudi malo nezadovoljna,
ker vem, da bi lahko bila ob pomo¢i dietetika moja prehrana bolj urejena. Zelim
si na primer, da bi mi dietetik napisal tedenski jedilnik, prilagojen moji telesni
dejavnosti, tako da bi se s¢asoma naucila, kako Se bolje kombinirati Zivila cez
dan in teden. Sama predvsem pazim, da dnevno zauzijem dovolj beljakovin, z
drugim kombiniranjem Zivil ali preracunavanjem vrednosti mikrohranil pa se
ne ukvarjam, ker se mi zdi to prevec zahtevno in ker se ne bi rada pretezni del
dneva ukvarjala zgolj s prehrano ter dializo. Nezadovoljna sem tudi s tem, da mi
teza narasca, in te tezave sama nisem sposobna omejiti.
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STROKOVNI UVOD

Izr. prof. dr. Bojan Knap, dr. med.

V zadnijih letih je bilo na Biotehniéni fakulteti Univerze v Ljubljani, smer Zivilstvo
in prehrana, opravljenih vec diplomskih in magistrskih nalog na temo prehra-
ne bolnikov z odpovedjo ledvic. Izkazalo se je, da kljub stevilnim publikacijam
prehrana bolnikov ostaja enigma, predvsem pa, da bolniki zauzijejo premalo
in so tudi premalo fizicno aktivni. Ob pogovorih in v sodelovanju z Biotehni¢no
fakulteto se je oblikovala ideja, da bi osnovali kuharsko knjigo s poenostav-
lienimi recepti, ki so prilagojeni dializnim bolnikom. Dosedanja praksa pre-
hranskega svetovanja bolnikom je v glavnem predstavljala priporocila, kar pa
je bilo za mnoge preobremenjujoce. Z recepti smo Zeleli ponuditi konkretne
primere, kaj se sme uZivati, vkljucili smo tabele stevilnih Zivil, da lahko bolniki
sami osnujejo jedilnik v skladu s svojimi potrebami in omejitvami, ter dodali sli-
kovno gradivo, ki bo morebiti spodbudilo voljo za pripravo zdravih, preprostih
in hranljivih jedi. Zahvaljujem se vsem nasim bolnikom in seveda soavtorjem,
ki so "zakrivili" to delo.

Problem prehrane bolnikov s kroni¢no ledvi¢no boleznijo je vecplasten. Bolni-
ki so dostikrat nejesci in se premalo gibljejo. Vse to lahko privede do zmanjsa-
nja puste telesne mase in beljakovinsko-energijske podhranjenosti ter slabse
kakovosti Zivljenja in tudi zdravljenja ledvi¢ne odpovedi. Omejevanje vnosa
beljakovin s hrano upocasni napredovanje kroni¢ne ledvi¢ne bolezni v obdob-
ju pred dializo in pomeni "zdravilo", ki ga lahko izvajamo pri normalno prehra-
njenih bolnikih ob redni kontroli prehranskega statusa.

Zdrava uravnotezena prehrana pri zdravi populaciji sicer svetuje vnos beljako-
vin 0,8 -1 g/kg telesne teze na dan za redno obnovo telesa. Polovica zauzitih
beljakovin naj bi bila Zivalskega izvora, vendar je vloga rastlinske hrane, pred-
vsem rastlinskih beljakovin, zaradi mnogih pozitivnih ucinkov rastlinske hrane
na zdravje Cedalje bolj pomembna. Pri vseh bolnikih z omejitvijo vnosa belja-
kovin je treba ves Cas skrbno spremljati prehransko stanje. Za zagotavljanje
ravnovesja dusi¢ne bilance moramo zadostiti tudi energetskim potrebam te-
lesa. Porabo kalorij in vnos beljakovin izracunamo na kilogram idealne telesne
mase. Zadnje studije v ospredje potiskajo rastlinski vir beljakovin, sajima manj-
Se breme presnove in tudi ugoden ucinek na acidobazno ravnovesje v telesu.

Optimalno odmerjanje beljakovinskih Zivil je eden od klju¢nih dejavnikov za
zdravljenje podhranjenosti poleg zadostnega energetskega vnosa. Vnos zi-
valskih beljakovin pomeni vedji presnovni izkoristek beljakovin, vendar bistve-
no bolj poveca tudi metabolno breme (metionin). Zato se novejsa priporocila
prehrane ledvi¢nih bolnikov bolj nagibajo k povecanju deleZa rastlinskih virov
beljakovin. Priporoceni beljakovinski vnos je odvisen od stopnje kronic¢ne led-
viéne bolezni. Pri osebah z ledvi¢no boleznijo, vendar z ohranjeno ledvi¢no
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funkcijo, znasa priporoceni vnos beljakovin 0,83 g/kg telesne mase, pri ose-
bah z zmanjsano ledvi¢no funkcijo se lahko zniza na 0,6 g/kg do 0,75 g/kg
idealne telesne mase. To upocasni napredovanje kroni¢ne ledvicne bolezni.

Pri bolnikih, ki se za¢nejo zdraviti z nadomestnim zdravljenjem (s hemodiali-
zo ali peritonealno dializo), se prehranski vnos beljakovin zaradi kritja izgube
aminokislin med postopkom dialize zvisa na 1,2 g/kg idealne telesne mase.
Vendar nase Studije na dobro hranjenih dializnih bolnikih (HD in PD) kazejo, da
je ze vnos 1 g beljakovin na kg telesne mase ob zadostnem kalori¢cnem vnosu
dovolj za doseganje optimalne telesne sestave ob ustrezni telesni aktivnosti.
Omenjeni vnos beljakovin je tudi lazje dosedi glede na omejitve vnosa natri-
ja, fosfatov in kalija pri dializnih bolnikih. Potreben je individualni prehranski
nacrt, ki je odvisen od mase telesa, starosti, spola, pridruzenih bolezni in te-
lesne aktivnosti oziroma telesne pripravljenosti bolnika. Vnos fosfatov ne sme
preseci 800 do 1000 mg na dan in skrbno vodenje acidoze, vodne in elektro-
litske bilance, je klju¢no pri zdravljenju. Fosfati iz rastlinskih Zivil se v ¢revesju
absorbirajo v bistveno manjsem obsegu kot fosfati iz mesa, predvsem pa kot
anorganski fosfati, ki so del najrazlicnejsih aditivov v procesirani hrani. Nasi
bolniki se v preddializni edukaciji o prehrani pri kroni¢ni ledvi¢ni bolezni tako
prestrasijo kalija in fosfatov, da vecina tudi kasneje na dializi uziva premalo ka-
lorij, beljakovin, predvsem pa rastlinskih Zivil in s tem zelo malo vlaknin. Vlakni-
ne preko spremenjene mikrobiote pozitivno vplivajo na zmanjsanje uremicnih
toksinov v serumu in pozitivna vloga vlaknin je zato Se vecjega pomena.

Bolniki s kroni¢no ledvi¢no boleznijo tako v preddializnem obdobju kot tudi
potem potrebujejo redno prehransko svetovanje, nekateri tudi prehransko te-
rapijo. Beljakovinska in energijska podhranjenost vpliva na kakovost Zivljenja,
obolevnost, umrljivost in na poslabsanje kroni¢ne ledvi¢ne bolezni. Prav tako
poslabsa rehabilitacijo v okviru nadomestnega zdravljenja (hemodialize, peri-
tonealne dialize, presaditve ledvice). Prehranska terapija je pri kroniéni ledvic-
ni bolezni enakovredno terapevtsko sredstvo, tako kot drugi nacini zdravljenja,
saj prehranski ukrepi znizajo uremic¢no toksi¢nost, zmanjsajo nevarnost pod-
hranjenosti in upocasnijo napredovanje kroni¢ne ledvi¢ne bolezni v obdobju
pred dializo.

Pomembna je individualna dieteti¢na obravnava bolnika, ker je vnos omenje-
nih hranil zelo odvisen tudi od rezidualne funkcije ledvic in telesne kondicije.
Ob individualnem prehranskem svetovanju je nujno tudi individualno svetova-
nje o redni telesni vadbi. Le-to nasi bolniki premalo upostevajo kot pomembno
zdravilo (aerobna in uporovna vadba) za celovito rehabilitacijo pri odpovedi
ledvic. Mehanizem beljakovinsko-energijske podhranjenosti je odvisen od
mnogih dejavnikov. Najpomembnejsi so: slabe prehranjevalne navade in die-
tni reZzim, moten metabolizem mascob in ogljikovih hidratov, motnja v presnovi
aminokislin, nenormalni hormonski odziv, izguba hranil, uremic¢na toksi¢nost
in katabolizem. Pogosto jo povzrocajo energijsko prevec siromasna hrana, re-
lativno prevec beljakovin v preddializnem obdobju in premalo beljakovin v
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obdobju dialize. Najpomembnejsi ukrep je zdravljenje presnovne acidoze, ki
je glavni povzrocitelj povecane razgradnje telesnih beljakovin. Ob presnov-
ni acidozi se povisa koncentracija kortizola, kar se bolj prispeva k zmanjsanju
puste telesne mase. Presnovna acidoza negativno vpliva na aktivnost inzulina
in uporabo glukoze. Ucinkovito zdravljenje kroni¢ne ledvi¢ne bolezni zmanj-
Sa podhranjenost, ki je posledica presnovne acidoze. Rastlinski vir beljakovin
zmanjsa metabolno breme in pozitivno vpliva tudi na acidobazno ravnovesje
telesa. Metabolizem proteinov (beljakovin) je moten tudi zaradi sekundarnega
hiperparatiroidizma, inzulinske rezistence in pomanjkanja ucinkovitosti rastne-
ga hormona.

Namen prehrane je poleg socialnega in emocionalnega zadovoljstva tudi
vzdrZzevanje primerne telesne teze in uzivanje ustrezne koli¢ine makro- in mi-
krohranil za dobro okrevanje pri zdravljenju kroni¢ne ledvi¢ne bolezni. Poleg
tega mora hrana preprecevati renalno osteodistrofijo in zmanjsati tveganje
za sréno-zilne bolezni. Podhranjenost je lahko stranski ucinek hipoproteinske
diete in je pomemben negativen napovedni dejavnik tako za kakovost Ziv-
lijenja kot za obolevnost in umrljivost bolnikov s kroni¢no ledvi¢no boleznijo.
Hipoproteinska dieta, zmanjsan apetit in drugi dejavniki, ki negativno vpli-
vajo na prehranski status, e povecajo pomen skrbne ocene prehranskega
statusa in prehranske podpore pri kroni¢ni ledvi¢ni bolezni. Za celovito in
kakovostno zdravljenje bolnikov z ledvi¢no boleznijo je nujen multidiscipli-
narni terapevtski pristop s psihologom, dietetikom, fizioterapevtom in lece-
¢im osebjem v dializnih centrih. Celovita obravnava bolnika omogoca boljse
ucinke zdravljenja.

Priporocila in nasveti

Jedi pripravljamo iz osnovnih sestavin, predpakiranim, industrijsko pripravlje-
nim zivilom se izogibamo. Namesto iz vreck juhe pripravljamo iz sveZe zelenja-
ve in mesa, enako velja za testeninske jedi, lazanje, pice, pasulj, konzervirana
in druga predpripravljena zivila. Ce obroke pripravljamo sami, zagotovo vemo,
katera zZivila smo uporabili, in zato lazje vodimo vnos hranil. V predpripravljenih
zivilih pogosto uporabljajo vedje kolicine soli, fosfatov in drugih hranil, ki lahko
negativno vplivajo na nas prehranski status.

Priporoca se, da dializni bolnik na dan zauzije:
= 1800-2500 mg natrija (ali 1200-1500 mg pri strozjih omejitvah)
= 800-1000 mg fosfatov
= 2000-2500 mg kalija
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Tekocina

V Casu napredovale kroni¢ne ledvi¢ne boleznilahko voda v telesu zastaja. Pri zastaja-
nju seca se bolniku priporoca zgolj 0,5 | tekocine na dan vec, kolikor jo izloci s secem.
V tem primeru je pomembno, da jedi na zZlico kuhamo z minimalno dodane vode.

Natrij

Slovenci zauZijemo prevec soli oziroma natrija. Za zdravega odraslega je lah-
ko prevelik vnos soli problematicen, pri bolnikih z boleznimi ledvic pa pred-
stavlja vedjo teZavo, saj dodatno obremeni ledvice in pripomore k povisanju
krvnega tlaka. Brboncice se slanemu hitro privadijo, zato se nam ob strogih
omejitvah vnosa natrija zdi hrana pusta in brez okusa. To reSimo tako, da posto-
poma zmanjsujemo soljenje. S€asoma se nas okus prilagodi, kar omogoca, da
brboncice zaznajo pristen okus zelenjave, sadja, Zita in mesa. Za intenzivnejsi
okus kuhamo na sopari, kadar je mogoce. Obcutek, da je hrana bolj slana, pa
lahko doseZzemo tudi s soljenjem, ko je jed Ze na kroZniku. Tako solimo manj,
kot bi med kuhanjem. Nekaterim jedem, sploh testeninskim, pekocim in zelen-
javnim, odgovarja tudi nekaj kapljic limoninega soka.

Sol nadomestimo z zacimbami. Uporabljamo zelene zacimbe, kot so bazilika,
origano, timijan, Setraj, drobnjak, petersilj, lovor in rozmarin, razne orientalske
zaCimbe ter njihove mesanice, kot so kurkuma, koriander, kumina, ingver, kari
ali garam masala, in bolj tradicionalne poper, ¢esen in ¢ebulo v prahu, sladko
in prekajeno papriko. Ko odkrijemo in usvojimo svet zac¢imb, ugotovimo, da so
tudi obroki brez soli zelo pestri in odlicnega okusa.

Pri vsaki predpakirani hrani, Se posebej pri konzervirani (sterilizirane strocnice,
koruza, Sampinjoni v plocevinki) in hrani v tetrapaku (paradiznikova mezga,
omake), moramo biti pozorni na vsebnost soli, ki je navedena na dnu tabele
hranilne vrednosti. Da iz podatka o vsebnosti soli na 100 g dobimo koli¢ino
natrija, vrednost za sol delimo z 2,5. Popolnoma se tezavam izognemo tako,
da Zivila kupujemo susena, sveza ali zamrznjena in jih pripravimo po navodilih
proizvajalca brez soli in drugih dodatkowv.

Primer izracuna vrednosti natrija iz tabele hranilne vrednosti
Povprecna hranilna vrednost na 100 g:

Energijska vrednost 773 kcal/185 kJ

Mascobe 8,3 g; od tega nasicene mascobe 1,4 g
Ogljikovi hidrati 16 g; od tega sladkorji 0,9 g
Beljakovine 11 g

Sol 0,99

Izracun: 0,9 g soli/2,5 = 0,36 g Na
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Tabela 1: Primerjava vsebnosti natrija za predpripravljena soljena Zivila in
sveze kuhana nesoljena Zivila

Na K P
mg/100g mg/100g mg/100 g
Cicerika, kuhana, soljena 243,0 291,0 168,0
Cicerika, kuhana, nesoljena 7,0 291,0 168,0
Fizol, adzuki, zrel, kuhan, soljen 244,0 532,0 168,0
Fizol, adzuki, zrel, kuhan, nesoljen 8,0 532,0 168,0
Koruza, sladka, bela, kuhana, soljena 253,0 252,0 92,0
Koruza, sladka, bela, kuhana, nesoljena 3,0 252,0 92,0
Grah, kuhan, soljen 239,0 271,0 117,0
Grah, kuhan, nesoljen 4,0 240,0 55,0
Paradiznikova mezga, v plocevinki, soljena 399,0 439,0 40,0
Paradiznikova mezga, v plocevinki, nesoljena 28,0 439,0 40,0
Pomfri/ocvrt krompircek, zamrznjen, soljen 358,0 416,0 81,0
Pomfri/ocvrt krompircek, zamrznjen, nesoljen 23,0 408,0 83,0

Povzeto po spletnem orodju za spremljanje prehranskih navad - Odprti platformi za klini¢no prehrano (OPKP).

Kalij in fosfati

Pri okvari ledvic je izlo¢anje presezka kalija omejeno. Posledi¢no moramo gle-
de na stopnjo bolezni in vrsto dialize omejiti tudi njegov vnos. Da se izognemo
prevelikemu vnosu, si obroke prilagajamo glede na pretekli obrok, ki smo ga
zauzili. Ce smo za kosilo pojedli ve¢jo koli¢ino kalija, bomo tisti dan pazili, da ga
z naslednjim obrokom zauzijemo man;.

Kalij se nahaja predvsem v zivilih rastlinskega izvora, zelo bogat vir so suho
sadje, orescki in sveze sadje, zato bi lahko sklepali, da se moramo izogibati
vsemu temu. Vendar to ne drzi. Sadje nase telo preskrbi z vitamini, minerali in
prehranskimi vlakninami, ki so pomembne za vzdrZzevanje ugodne mikrobiote.
Pri uzivanju je potrebna zmernost in sledenje, lahko si pommagamo tudi z razta-
pljanjem - kalij se v vodi zelo dobro topi in med obdelavo se izgubi 50-od-
stotno. Postopek zaénemo z umivanjem sadja in/ali zelenjave, zamrzovanjem,
nekajurnim namakanjem in toplotno obdelavo (kuhanjem, peé¢enjem ipd.). Ce
ne Zelimo zivil zamrzovati, jih namakamo dvakrat zapored in vmes zamenja-
mo vodo. Predvsem si s tem postopkom pomagamo pri pripravi kislega zelja,
repe, krompirja ... Uzivamo lahko tudi stroc¢nice, pri katerih z namakanjem in
kuhanjem lahko dosezemo tudi do 80-odstotno izgubo kalija.
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Naravni viri, ki vsebujejo visoko koncentracijo fosfatov, so mlecni izdelki (jo-
gurt, skuta), jaj¢ni rumenjak, sveze meso in perutnina, ribe, stroc¢nice, orescki,
semena, pivo in vino. lzdelki z nizkimi vrednostmi fosfatov, glede na kolicino,
pa so mleko, oves, riz, vecina zelenjave, krompir, maslo, margarina, olja, ¢aj in
kava. V prehrani razdelimo vir fosfatov na organski in anorganski oziroma na
naravno prisoten in dodan. Naravno prisotni so v zivilih Zivalskega in rastlinske-
ga izvora. Koliko se absorbirajo, je odvisno od encimske razgradnje, ki sprosti
vezane fosfate. Zaradi vezave so pocasneje in manj ucinkovito absorbirani, za
razliko od anorganskih virov (aditivov), ki so hitro in uc¢inkovito absorbirani.

Meso je poglavitni vir beljakovin, vendar je hkrati bogato s kalijem in fosfati.
Sveze meso poskusamo omejiti na nekaj obrokov tedensko, pri cemer pazimo
tudi na vrsto mesa. Mesnim izdelkom in pripravkom se ognemo, zaradi vseb-
nosti vecje koli¢ine soli oziroma natrija ter fosfatov v obliki aditivov in mascob.
Fosfati se uporabljajo za povecanje sposobnosti za vezavo vode in se dodajajo
v vecino mesnih izdelkov in pripravkov, z izjemo kranjske klobase in nekaterih
drugih specifi¢nih jedi. Mesne izdelke, kot so salame, klobase in narezki, raje
nadomestimo z dobro zacinjenim svezim mesom. Na ta nacin bolj preprosto
nadzorujemo vnos fosfatoy, kalija in natrija.

Meso ni edini vir beljakovin. Pestro paleto hranil nudi rastlinska hrana, ki poleg
vlaknin vsebuje esencialna hranila, potrebna za obstoj in normalno delovanje
telesa. V priro¢niku predstavljamo vrsto receptov iz izklju¢no rastlinske hrane,
ki omogocajo vpogled v manj poznano, a obetajoco kulinariko - veganstvo.

Fosfati v zivilih rastlinskega izvora so v obliki fitatov oziroma fitinske kisline, ki
pa je ljudje ne moremo prebaviti, saj nimamo encima fitaze. Kar pa zmorejo
kvasovke (kvas), zato se v pekovskih izdelkih, ki jih fermentiramo dalj ¢asa (kruh
iz kislega testa, kruh z drozmi), lahko delez fosfatov, ki jih prejmemo, poveca.

Pozorni smo tudi na mlecne izdelke, pri katerih se fosfati uporabljajo kot sta-
bilizatorji in emulgatorji, ter pekovske izdelke, ki so pripravljeni s pecilnim
praskom.

Na deklaracijah se na seznamu sestavin pojavijo kot E 338 (fosforna (V) kisli-
na) pri gaziranih pijacah, E 229 (natrijevi fosfati), E 340 (kalijevi fosfati), E 341
(kalcijevi fosfati), E 343 (magnezijevi fosfati), E 450 (difosfati), E 451 (trifosfati),
E 452 (polifosfati), E 541 (natrijev aluminijev fosfat, kisli) in kot razni modifi-
cirani Skrobi.

Pomembna opomba

V poglavju Preglednice po skupinah zZivil z okvirnimi prehranskimi vrednostmi,
pri skupinah Meso in mesni izdelki ter Mleko in mlecni izdelki, so zapisane
vsebnosti fosfatov brez upostevanja kolic¢ine, ki jo dobimo iz aditivov. Nosilci
Zivilske dejavnosti so jih na deklaracijah dolzni navajati le na seznamu sestavin,
lahko tudi zgolj s Stevilko E. Posledi¢no koli¢ine v izdelkih ne poznamo. Zato je
pomembno, da izbiramo Zivila, ki so v osnovi brez navedenih fosfatnih aditivov.
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Tabela 2: Primerjava vsebnosti natrija, kalija in fosfatov v razli¢nih Zivilih
Visoka vsebnost Nizka vsebnost

Na mesniizdelki, industrijsko sveze sadje in zelenjava, Zito
pripravljena hrana

K banane, kuhana $pinaca, krompir, olive, brusnice, kuskus, sir,
fizol, articoke, brsti¢ni ohrovt, slive,  borovnice, skuta, lubenice, hruske,
kivi, pomarance, marelice, arasidi, jabolka, polenta, c¢ebula, kisla
rdeca pesa, kakav, mleko smetana, jajca, jogurt, cvetaca,

strodji fizol

P  brazilski orescki, indijski orescki, med, brusnice, lubenice, ananas,
mandlji, ¢icerika, fizol, arasidi, hruske, jabolka, borovnice, kisla
lesniki, predelani mesni izdelki, repa in zelje, grozdje, kaki, ledenka,
ribe, mleko, siri, polnozrnati zitni mandarine, jajca, jaj¢evci, Cebula,
izdelki, kakav ribez, rizev napitek

Razmerje med fosfati in beljakovinami

Fosfati in beljakovine so tesno povezani. Vendar pa ne zelimo izgubiti dobrih
virov beljakovin na racun fosfatov, zato uporabimo razmerje, s katerim dobimo
Zivila, ki imajo na koli¢ino beljakovin ¢im manj fosfatov. Delimo torej koli¢ino
fosfatov v zZivilu s koli¢ino beljakovin in dobimo koli¢nik, ki nam pomaga izbrati
Zivila, najprimernejsa za nas jedilnik. Seveda ne smemo upostevati zgolj kolic¢-
nika-ta pride vpostev pri sklopih Meso in mesni izdelki, Mleko in mlecni izdel-
ki, ki imajo precej visjo vsebnost beljakovin kot sadje, zelenjava ali pekovski
izdelki. Na ta nacin primerjamo tudi recepte. Priporoceno je, da koli¢nik vseh
obrokov povprecno na dan predstavlja med 12 in 16 mg/g. Podatke o razmer-
ju med fosfati in beljakovinami najdete v poglavju Preglednice po skupinah
zivil z okvirnimi prehranskimi vrednostmi.

Povprecna vrednost fosfatov in beljakovin na 100 g
pis¢ancjega fileja na zaru:

Beljakovine 27 g
Fosfati 291 mg

Izracun: 291 mg fosfatov/27 g beljakovin = 11 mg/g

17




KUHARSKI RECEPTI

V nadaljevanju so zbrani recepti jedi, ki jih Slovenci obic¢ajno uzivamo. Nekate-
rih jedi zal ni mogoce prilagoditi toliko, da bi jih lahko uZivali tudi dializni bol-
niki. To so polnjene paprike s paradiznikovo omako, $pinaca s pire krompirjem,
chili con carne, matevz, segedin golaz in nekatere druge. Tudi kislega zelja in
repe, ki sicer veljata za zdravi Zivili, dializni bolnik zaradi visoke vsebnosti soli
ne more uvrstiti na svoj jedilnik.

Pri dieti se pogosto zgodi, da obroki postanejo monotoni. Zato smo poleg
tradicionalnih vkljucili e jedi, ki so Slovencem manj poznane. To so na primer
recepti s tofujem, sojinimi koscki in kvasnimi kosmici. Ceprav se nam zdijo ne-
navadne, je smiselno stopiti iz okvirjev in odkriti nekaj novega. Vsa Zivila, ki
smo jih uporabili, so na voljo v vecjih lokalnih trgovinah ali trgovinah z zdravo
prehrano.

Izracuni ob receptih so doloceni glede na zapisano koli¢ino uporabljenih se-
stavin. Da bo vnos hranil zanesljiv, pri kuhanju nujno upostevamo navedene
kolicine. Vsak recept lahko seveda prilagodimo, vendar se moramo zavedati,
da se s tem spremeni tudi vsebnost hranil.

Solimo vedno po okusu in nasvetu zdravnika oziroma si jedi sploh ne solimo.
Vedno upostevamo dnevne omejitve natrija (1 sS¢epec = 155 mg Na). Pri jedeh,
kjer sol v receptu ni uporabljena, tudi ni upoStevana v izracunu.

Ceprav so recepti prera¢unani glede na uporabljene sestavine, pa mora dializ-
ni bolnik prehrano prilagoditi predvsem svojim potrebam. Kaksno hrano lahko
zauzije, je namrec odvisno od tega, koliko urina odvaja, koli¢ine dialize, ki jo
ima, njegove telesne mase in telesne dejavnosti.

Vegetarijanski recepti - recepti, ki izkljuCujejo meso in mesne
izdelke (tudi ribe in morske Zivali).

Veganski recepti - recepti, ki izkljucujejo vsa zivila Zivalskega
izvora: meso, mleko in mlecne izdelke, jajca, med in nekatere
aditive zivalskega izvora.

®
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Domace mere

Zlicka Masa (g)
Sol in sladkor 5

Zlica Masa (g)
Drobtine, krusne 10

Kisla smetana 15

Maslo 10

Med 20

Moka 10

Olje 10
Paradiznikova mezga 15

Riz (surov) 15
Sladkor 15

Sol 15

Povzeto po spletnem orodju za spremljanje prehranskih navad - Odprti plat-
formi za kliniéno prehrano (OPKP).
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Jaj¢na omleta z zelenjavo in gobami
T\Jﬂ Recept je za eno osebo. ® @2/5 . 15 min

. - Beljaka lo¢imo od rumenjakov. En rumenjak
Sestavine: - shranimo za kasneje, beljaka pa stepemo v sneg.
- Na maslu preprazimo zelenjavo, gobe in cesen.
- Ko so gobe pecene, v beljaka penasto umesamo
= 2 zlicki narezane - rumenjak. MeSamo od dna proti vrhu, da zmes

rdece paprike . ostane rahla, nato jo vlijemo v ponev k zelenjavi.
- Omleto pokrijemo in jo na zmernem ognju pe-
- ¢emo 5 do 10 minut. Po potrebi omleto na polo-
- vici pecenja obrnemo.

. NASVET: Za polnejsi okus lahko dodamo Zlicko
" 2 beljaka . parmezana.

= 1 Zlicka masla

= 1 Zlicka mlade
c¢ebule

= 2 narezani Sitaki

* 1 rumenjak

= 1 strok ¢esna

Hranilna vrednost na osebo

Ogljikovi

E‘:‘riréﬂj:;a Beljakovine hidrati Mascobe Natrij Kalij Fosfor
175 10 4.4 14 262 254 187
keal g g g mg mg mg
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Umesana tofu jajcka
ﬁjﬂ Recept je za eno osebo. ® @2/5 o 15 min

Sestavine:

= 1 zZlicka olj¢nega olja

2 Zlici narezane
mlade ¢ebule

Ya manjse bucke
Y2 rdece paprike

2 zlici kuhane

ali konzervirane
Cicerike

180 g dimljenega
tofuja

SCepec soli

dimljena paprika v
prahu

poper
cesen v prahu
origano
kurkuma

kos kruha brez soli

Hranilna vrednost na osebo

Energijska .
vrednost Beljakovine
334 21
keal g

Mlado c¢ebulo narezemo in na hitro preprazimo

- na olj¢nem olju. Zelenjavo narezemo na kocke in

- jo skupaj s ciceriko dodamo cebuli. Med praze-

: no zelenjavo nadrobimo tofu. Dodamo cesen v
- prahu, dimljeno papriko, poper, origano in nekaj
- kurkume, da se jed obarva rumeno. Prazimo e
. nekaj minut in na koncu rahlo posolimo. Postre-
- zemo s kosom kruha.

- NASVET: Ciceriko lahko zamenjamo z grahom,
- koruzo ali pa dodamo poljubno zelenjavo. Prav
. tako lahko eksperimentiramo z zacimbami, kot
- so sveza bazilika, timijan ali kari. Okus kruha lah-
- ko izboljsamo tako, da ga popec¢emo na ponvi.

Oalikovi Magtobe Natrij Kalij Fosfor
27 16 182 456 270
g g mg mg mg
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Palacdinke

0

Sestavine:
250 g moke

3 dcl sojinega

napitka

2 dcl vode

s¢epec soli

1 Zlica sladkorja

5 zlicke sode
bikarbone

s¢epec kurkume

“ﬂ Recept je za deset palatink.

vs%

e 0215 o (D20 min

- V primerni posodi zme$amo moko, jedilno sodo,
- sol, sladkor in kurkumo. Dodamo sojin napitek
. in meSamo, da masa postane homogena. Masa
- mora biti zelo tekoda, zato po potrebi dodamo
- ve¢ sojinega napitka ali vode. Odstavimo za
. priblizno deset minut, medtem pa dobro segre-
* jemo ponev. Z zajemalko vlijemo maso na vro-
- ¢o ponev. Ko palacinka odstopi, jo obrnemo in
. pecemo Se z druge strani. Paladinke pustimo na
- krozniku nekaj minut, da se zmehéajo, nato jih
 namazemo s poljubnim nadevom ali postreze-
- Mo z javorjevim sirupom.

- NASVET: Namesto sojinega napitka lahko upo-
- rabimo tudi vodo, rizev ali ovseni napitek. Bodi-
- mo pozorni na vrsto napitka, saj vsebujejo razli¢-
- ne koli¢ine soli, kalija in fosfatov.

Hranilna vrednost za eno palacinko

Energijska
vrednost

106

kcal

Beljakovine

3,5
9

Ogljikovi

hidrati Mascobe Natrij Kalij Fosfor
21 0,8 29 77 40
Y g mg mg mg
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Prazenec

ﬁjﬂ Recept je za dve osebi. ® @1/5 J 10 min

Sestavine:
= 200 g moke
2 dcl mleka

1 dcl radenske

S¢epec soli

1 zlica sladkorja

Y Zlicke cimeta

* 1 jajce

Hranilna vrednost na osebo

Energijska .
vrednost Beljakovine
479 17,5

keal g

.V primerni posodi zmesamo moko, sol, sladkor
- in cimet, v drugi pa jajce, mleko in radensko ter
- zmes dodamo suhim sestavinam. Pripravimo
. ve¢jo ponev z oblogo proti prijemanju ali pa
- uporabimo najprej polovico mase in postopek
- ponovimo $e z drugo polovico. Maso vlijemo
© na vroco ponev in pustimo, da se zapece na eni
- strani, potem pa prerezemo ali raztrgamo z vili-
- cami na vec delov, obrnemo in popecemo $Se z
. druge strani. Sladkamo po okusu ali postrezemo
- zmarmelado.

- NASVET: Namesto mleka lahko uporabimo tudi
- sojin, rizev ali ovseni napitek oziroma vodo.

Ogljikovi

hidrati Mastobe Natrij Kalij Fosfor
6 189 363 254
g mg mg mg
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Piscandji fajitas
H Recept je za dve osebi. ® @3/5 . 20—30 min

. Na vro¢em olju preprazimo na tanko narezano
Sestavine: Cebulo, da nezno porjavi. Dodamo na trakove
narezane in osusene pis¢ancje prsi, Cili in poper

——=

= 4 tortilje iz pSenic¢ne

moke ter prazimo toliko ¢asa, da meso oblikuje nezno
skorjico. Meso zalijemo z belim vinom in pocaka-

* 1 manjsa zelena mo, da popolnoma izhlapi, preden dodamo na
paprika trakove narezano papriko, limetin sok in prazimo

Se priblizno deset minut. Vmes veckrat preme-
Samo. Medtem sesekljamo Cesen in ga skupaj
s petersiliem umesamo v kislo smetano. Tortilje
= 1 strok Cesna popecemo v pecici ali toasterju ter jih nadevamo
s pec¢enim mesom in papriko. Preden postreze-

mo, vsaki tortilji dodamo Se Zlicko zacinjene kisle
= 2 7lici Oljénega OlJa smetane.

* 1 manjsSa rdeca
paprika

» 300 g piscancjih prsi

* 1 manjsa ¢ebula

» 2-3 Zlice soka limete

» 15 Zlicke Cilija v
prahu

= 3 Zlicke kisle
smetane

» 2 SCepca Crnega
popra
* 50 ml belega vina

= 5 Zlicke petersilja

Hranilna vrednost na osebo

Energijska Ogljikovi

e Beljakovine hidrati Mascobe Natrij Kalij Fosfor
558 41 40 24 459 981 493
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Prosena kasa s sadjem
T\Jﬂ Recept je za dve osebi. ® @2/5 J 20 min

Sestavine:

= 80 g prosene kase
» | pest borovnic

2 zlicki sladkorja

1 jabolko

5 zlicke cimeta

350 ml vode

1 Zlicka masla

Hranilna vrednost na osebo

Energijska o
vrednost Beljakovine
241 5,2
keal g

45,5

V manjso kozico vlijemo vodo, sladkor, na koscke
narezano jabolko in proseno kaso. Na zmernem
ognju kuhamo toliko ¢asa, da se jabolko zmeh-
¢a, kasa pa popolnoma skuha. Dodamo cimet in
zlicko masla ter na hitro premesamo. Vse skupaj
vlijemo v skodelico in dodamo nekaj borovnic ali
drugih gozdnih sadezev.

NASVET: Namesto vode lahko uporabimo tudi
sojin ali ovseni napitek, vendar to nekoliko zvisa
vsebnost kalija v jedi, zato moramo biti pozor-
ni na druge obroke v dnevu, da ne presezemo
omejitve vnosa kalija.

Ogljikovi

hidrati Mastobe Natrij Kalij Fosfor
3,9 2 219 184
9 mg mg mg
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. .
Porova pita @

[

“ﬂ Recept je za Sest kosov. @3/5 J 20 min predpriprave, 30 min peke

. - Skupaj zmesamo sestavine za testo in jih dobro
Sestavine: - pregnetemo. V manjsi okrogel pekac (lahko tudi
. poseben pekac za pite) polozimo papir za peko
- in z roko oblozimo celoten peka¢ s testom. Pe-
- kac s testom damo v hladilnik. Medtem ko testo
= 3 Zlice olj¢nega olja - pociva, pripravimo nadev. Cesen sesekljamo in
- preprazimo ter mu dodamo na kolobarje nase-
- kljan por. Tofu zmesamo s pol decilitra vode, ga

Testo:
= 180 g moke

= 15 Zlicke popra

» 1% skodelice vode - dodamo dusenemu poru in zacinimo s S¢epom

- muskatnega orescka, poprom, kvasnimi kosmici
Nadev: - in $¢epcem soli. Zmes dobro preme$amo in z njo
* 1 por (200 g) - nadevamo testo. Pecemo v predhodno ogreti

- pecici na 180 °C priblizno pol ure.

200 g tofuja :
- NASVET: Namesto pora lahko uporabimo tudi
- drugo zelenjavo z nizko vsebnostjo kalija.

2 stroka ¢esna

= 1 SCepec soli

= muskatni orescek
= poper

kvasni kosmici
(poljubno)

= 5 dcl vode

Hranilna vrednost na kos

Energijska Ogljikovi

.- Beljakovine hidrati Mascobe Natrij Kalij Fosfor
213 6,7 26,5 8.8 54 228 76
keal g g g mg mg mg
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Goveja pecenka
T\Jﬂ Recept je za osem kosov. e @4/5 o 1—1,5h

Sestavine:

1,5 kg plju¢ne

pecenke (ali
govejega hrbta)

4 stroki ¢esna
1 Zlicka timijana

1 vecja vejica

rozmarina

= 2 vedji rjavi ¢ebuli

150 ml cvicka

Hranilna vrednost na porcijo

Energijska
vrednost

300

kcal

1 zlicka majarona

1 zlica masla

2 Zlici olj¢nega olja

Beljakovine

40
Y

Meso osusimo s papirnato brisacko in natremo
s ¢esnom ter polovico zac¢imb. Na zmerni tem-
peraturi stopimo maslo in na njem pecenko z
vseh strani dobro zapecemo, da preprec¢imo
pretirano izcejanje soka. Medtem pecico segre-
jemo na 180 °C. Ko je pecenka dobro zapecena
z vseh strani, jo polozimo na sredino resetke, tik
pod meso pa damo pekac, da ulovimo morebit-
ni mesni sok. Pe¢emo 40 do 60 minut, odvisno
od velikosti kosa. Medtem ko se pecenka pece,
pripravimo omako. Cebulo narezemo na manjse
koscke, jo prazimo na vro¢em olju, da se zlato
zapece, prilijemo cvicek, dodamo nekaj rozma-
rina in kuhamo vsaj pol ure. Proti koncu pecenja
in e se v pekacu pojavi dovolj soka, pecenko
veckrat vzamemo iz pecice in jo prelijemo s so-
kom, da ostane so¢na. Ko sredis¢na temperatura
v mesu doseze 75 °C, pecenko vzamemo iz pe-
Cice, jo poloZimo na aluminijasto folijo, dodamo
preostanek zacimb in jo dobro zavijemo v folijo
ter pustimo, da pociva deset minut. Pe¢enko na-
rezemo na manjse kose, prelijemo z Zlico omake
in postrezemo s prilogo po izbiri.

NASVET: Za pecenko izberemo mehkejsi kos
mesa (plju¢no pecenko ali hrbet), pecemo jo
na resetki, da mesni sok odtece in se pecenka
v njem ne kuha. Ce redetke nimamo, narezemo
eno dodatno cebulo, jo razporedimo po dnu
pekaca in nanjo poloZzimo meso. Pec¢enko ob-
raCamo pazljivo, da ne prebodemo skorjice. Po-
skrbimo, da je v pecici konstantna temperatura
pecenja.

Ogikovi Magtobe Natrij Kalij Fosfor
4 12 77 725 327
g g mg mg mg
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Pica z mletim mesom

1]

Sestavine:

Testo:

125 g psenic¢ne moke
1-1,5 dcl vode

2 g suhega kvasa

1 Zlica olj¢nega olja

1 Zlicka ¢esna v
prahu

Nadev:

100 g mletega
govejega mesa

2 velika sveza
Sampinjona

Y2 rdece paprike

2 zlici paradiznikove
mezge (nesoljene)

1 zlicka origana
1 zlica mlade cebule
100 g gorgonzole

2, 3 polovicke
articok v olju

poper

1 zlicka ¢ebule

ﬂﬂ Recept je za eno do dve osebi (osem kosov). e @2/5 e (:©) 1h predpriprave, 20 min peke

V posodi zmesamo moko, kvas in ¢esen v prahu,
pocasi dolivamo vodo in olje ter zamesimo testo.
Na toplem ga pustimo vzhajati priblizno eno uro.
Medtem na olju posteklenimo ¢ebulo, dodamo
meso in poper ter prazimo, da meso spremeni
barvo. Testo s prsti oblikujemo v obliko nasega
pekaca.Premazemo gazzlico paradiznikove mez-
ge, posujemo z origanom in obloZzimo najprej
z malo sira, nato s svezimi Sampinjoni, mesom,
papriko, mlado ¢ebulo, articokami in preostalim
sirom. Pecemo na 180 °C 15 do 20 minut oziro-
ma da se testo zlato rumeno zapece.

NASVET: Testo brez soli je pusto, zato mu doda-
mo Cesen v prahu ali $¢epec roZmarina. Manjsi
del bele moke lahko nadomestimo s polnozrnato.

Hranilna vrednost na osebo (Stirje kosi)

E‘?riré’;j:skta Beljakovine ol?iléi:::;'i Mascobe Natrij Kalij Fosfor
520 28,8 37,2 29 428 628 404
keal g g mg mg mg
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Pica s puranjimi prsmi

1

Sestavine:

Testo:
= 125 g psSeni¢ne moke

1-1,5 dcl vode

2 g suhega kvasa

1 Zlica olj¢nega olja

1 Zlicka ¢esna v
prahu

Nadev:
= 100 g puranjih prsi

= SCepec ¢rnega
popra

» 2 velika sveza
Sampinjona

= 1 Zlica mlade ¢ebule

» 2 Zlici paradiznikove
mezge (nesoljene)

= 1 Zlicka origana
= 100 g gorgonzole

» nekaj rezin buck

“ﬂ Recept je za eno do dve osebi (0sem kosov). e @2/5 J 1h predpriprave, 20 min peke

SV posodi zmesamo moko, kvas in ¢esen v prahu,
- pocasi dolivamo vodo in olje ter zamesimo te-
- sto. Na toplem ga pustimo vzhajati priblizno eno
. uro. Medtem na olju preprazimo mlado ¢ebulo,
- dodamo meso ter poper in po¢akamo, da se
- dobro zapece. Vmes veckrat premesamo. Testo
. s prsti oblikujemo v obliko nasega pekaca. Pre-
- mazemo ga z zlico mezge, posujemo z origanom
- in obloZimo najprej z malo sira, sveZimi S§ampi-
. njoni, mesom, na rezine narezanimi buckami in
- preostalim sirom. Pe¢emo na 180 °C 15 do 20
- minut oziroma da se testo zlato rumeno zapece.

- NASVET: Testo brez soli je pusto, zato mu doda-
: mo cesen v prahu ali s¢epec rozmarina. Manjsi
- del bele moke lahko nadomestimo s polnozrnato.

Hranilna vrednost na osebo (Stirje kosi)

E‘;\rt:ré;r:jgslf[a Beljakovine oﬁiltjii:;‘:;'i Mascobe Natrij Kalij Fosfor
508 29,6 21,2 352 552 404
keal g g mg mg mg
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Zelenjavne mini pice

1]

Sestavine:

Testo:

250 g bele psenicne
moke

170 ml vode
1 Zlica olj¢nega olja
SCepec soli

7 g suhega kvasa

Nadev:

Hranilna vrednost na osebo (ena pica)

4 Zlicke paradiznikove
mezge (nesoljene)

1 manjsa zelena
paprika

150 g dimljenega
tofuja

1 zlicka olj¢nega olja
Y2 rdece Cebule

50 g pora

2 zlici koruze
s¢epec soli

dimljena paprika
cesen v prahu
origano

bazilika

@
\Z

“ﬂ Recept je za Stiri osebe (Stiri mini pice). @ @3/5 . do 1,5h predpriprave, 10 min peke

V posodo presejemo moko in dodamo vse
sestavine za testo, dobro premesamo in zgne-
temo hlebcek, ki ga pustimo vzhajati eno uro.
Medtem narezemo tofu na trakove, ga zacini-
mo s $¢epcem soli, ¢esnom v prahu in dimljeno
papriko ter ga popecemo na Zlicki olja. Ko je
testo vzhajano, ga razvaljamo. Velikost razvalja-
nega testa naj bo primerna velikosti skodelice,
ki jo uporabimo kot model za oblikovanje pice.
Dobimo stiri kroge testa. Oblikovano testo pre-
lozimo v pekac, ki smo ga oblozili s papirjem
za peko. Vsako testo premazemo z zlicko para-
diznikove mezge, nato ga potresemo z origa-
nom in baziliko. Po testu nalozimo na kolutke
narezan por, na trakce narezano papriko, tofu in
koruzo. Na koncu testo oblozimo Se s poljubno
narezano ¢ebulo. Tako oblozene pice pec¢emo
na 240 °C 8 minut, nato znizamo temperaturo
na 200 °C in pecemo Se nekaj minut, da se ro-
bovi dobro zapecejo.

NASVET: Testu lahko dodamo cesen v prahu
ali S¢epec rozmarina. Na koncu lahko dodamo
Se koscek sira na vsako pico ali kaksno olivo, ce
smo potem pozorni na vsebnost soli v drugih
jedeh v tem dnevu.

E‘|’1reerdgri]j: Skta Beljakovine OI?iI(j,i r':,:;’i Mascobe Natrij Kalij Fosfor
324 11,5 52,5 7,2 82 290 136
keal g g g mg mg mg
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Burger

lﬁﬂ Recept je za eno osebo. ® @3/5 . do1h

Sestavine:
®* neslana sezamova bombeta

Nadev:

» 100 g mlete govedine ali
pis€anca

1 rezina paradiznika

1 list zelene solate

1 rezina sladkokisle kumarice

1 zlica prazene Cebule
= SCepec popra

» | rezina mocarele
Omaka:

= 1 zlicka majoneze

Y2 Cajne zlicke kurkume

Y2 cajne zlicke sladkorja
1
1
1

rezina sladkokisle kumarice
Zlicka gorcice

zlicka naribane ¢ebule

Hranilna vrednost na osebo (en goveji burger)

Omako pripravimo tako, da v loncek
naribamo cebulo, sladkokislo kuma-
rico sesekljamo na ¢im manjse kos¢-
ke in umesamo druge sestavine, tako
da nastane homogena zmes. Na vro-
¢em olju popecemo meso (piscan-
¢ji file pred pecenjem zacinimo s
poprom in pe¢emo vsaj 10 minut na
vsaki strani, goveje meso popramo,
ko je peceno) in ¢ebulo. Ko ¢ebula
zacne spreminjati barvo, jo odstavi-
mo. Kruh prerezemo na pol in ga po-
pecemo v toasterju ali ponvi. Med-
tem pripravimo druge sestavine. Ko
sta meso in kruh zapecena, zlozimo
burger: spodnjo polovico bombete
premazemo z Zlicko omake, nanjo
polozimo meso, rezino paradiznika,
list zelene solate, rezino kumarice,
prazeno c¢ebulo in na vse polozimo
Se rezino mocarele. Po zelji dodamo
Zlicko omake in vse pokrijemo z dru-
go polovico bombete.

Energiska geljakovine 99NN Magtobe Natrij Kalij Fosfor
821 35 55 39 513 674 520
kcal g g g mg mg mg

Hranilna vrednost na osebo (en piS€andji burger)

Energiska gefjakovine MKV Magtobe Natrij Kalij Fosfor
690 38 55 35 465 751 560
kcal g g g mg mg mg
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Buckini polpeti
Eﬂ“ﬂ Recept je za sedem vegjih polpetov. @2/5 J 20 min

- Bucke in korencek naribamo, posolimo s $cep-

Sestavine:

200 g buck
70 g korenja
2 stroka ¢esna

1 ¢ebula

11 skodelice
kuhane ¢&icerike

1 Zlica mletih
lanenih semen

4 skodelice drobnih
ovsenih kosmicev

(60 9)

4 7lice drobtin

Y5 zlicke popra

1 zlicka origana

1 zlicka dimljene
paprike v prahu

1 Zlica olj¢nega olja

sCepec soli

ve%

- cem soli, da zelenjava spusti vodo. Po 15 minutah
. zelenjavo odcedimo. Medtem nasekljamo cebu-
- loin ¢esen ter ju dodamo buckam in korenju. Ci-
- Ceriko pretlacimo z vilicami ali pali¢cnim mesalni-
. kom in jo vmesamo k zelenjavi. Ovsene kosmice,
- lanena semena in za¢imbe zme$amo ter dodamo
- masi. Iz mase oblikujemo polpete, jih povaljamo
. vdrobtinah in popec¢emo na nekaj kapljicah olja.
- Postrezemo jih s poljubno omako, rizem ali v
- sendvicu. Odli¢ni pa so predvsem v vegi burger-
. ju,zdvema listoma solate ledenke, manj soljenim
- kec¢apom in naribanim rdecim zeljem.

- NASVET: Na dobri ponvi lahko polpete pe¢emo
- tudi brez olja in tako zmanjSamo vsebnost ma-
- $Cobe v jedi.

Hranilna vrednost na osebo (en polpet)

Energijska .
vrednost Beljakovine
129 5
keal 9

Ogljikovi

hidrati Mastobe Natrij Kalij Fosfor
19 3,8 14 264 111
g g mg mg mg
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File lososa

T\]ﬂ Recept je za eno osebo. ® @1/5 o 5-10 min

Sestavine:
» 100 g file lososa

* 1 vejica rozmarina

3 zlicke limoninega
soka

1 Zlica olj¢nega olja

" poper

Hranilna vrednost na osebo

Energijska o

vrednost Beljakovine
247 20
keal 9

- Lososa dobro osusimo s papirnato brisacko in
- ga rahlo za¢inimo s poprom. Na srednje mo¢ni
- temperaturi segrejemo poney, prilijjemo olje in
. lososa pec¢emo 3 do 4 minute na vsaki strani. V
- ponev dodamo vejico roZmarina. Ko je pecen,
- ga prelijemo z limoninim sokom in postrezemo
. s prilogo po izbiri.

Ogljikovi

hidrati Mastobe Natrij Kalij Fosfor
18 60 356 241
g mg mg mg
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Svinjska rebra z zajbljem
T\Jﬂ Recept je za eno osebo. ® @2/5 . 40 min

. Peka¢ namazemo z olj¢nim oljem, rebra dobro

Sestavine: - za¢inimo in jih pe¢emo v predhodno ogreti pe-
= 100 g reber - Cicina 180 °C 30 minut. Nato pekac vzamemo iz

o _ : pecice, meso pokrijemo z aluminijasto folijo in
= 2 Zlici olji¢nega olja - pecemo $e 10 minut. Postrezemo s prilogo po

= 15 Zlicke mletega : zelji.
Zajblja

= SCepec popra

= SCepec timijana

= SCepec mlete
kumine

= 1 zlicka mlete
paprike

Hranilna vrednost na osebo

Energijska Ogljikovi

R Beljakovine hidrati Mascobe Natrij Kalij Fosfor
169 19.8 4,3 9 60 511 167
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Svinjski dunajski zrezki

[

“ﬂ Recept je za dve osebi. ® @4/5 . 20 min predpriprave, 5 min cvrtja

* Pripravimo tri plitke posode. V eno ubijemo jajce

Sestavine: - in ga dobro razzvrkljamo, v drugi dve vsujemo
= 300 g zrezkov drobtine in moko: Zrezke osuéi'mo in.jih ngjprej
(2-3 zrezki) : povaljamo v moki, nato potopimo v jajce in na

- koncu Se v drobtine. Postopek ponavljamo, dok-

= 80 g pSenicne moke - ler ne porabimo vseh sestavin. V globoki ponvi
(3 Zlice) . segrejemo olje. Ko zacvréi (ne sme se kaditi),

- vanj previdno poloZimo panirane zrezke. Pece-
- mo 3 minute na vsaki strani oziroma do zlato rja-
= 80 g drobtin © ve barve. Ocvrte zrezke polozimo na papirnate
- brisac¢ke, da vpijejo odveéno olje.

= 1 jajce

= rastlinsko olje za
cvrtje

Hranilna vrednost na osebo (en do dva zrezka)

Energijska Ogljikovi

- Beljakovine hidrati Mascobe Natrij Kalij Fosfor
548 45 58 15 155 565 405
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Mesne kroglice iz govejega mesa
e 02215 o (D20 min

ﬁ]ﬂ Recept je za dve osebi

Sestavine:

250 g mletega
govejega mesa

1 zlica olj¢nega olja

= 1 rjava manjsa
cebula

= 1 jajce
= SCepec popra

= 1 Zlica krusnih
drobtin

» 1 Zlica petersilja

Hranilna vrednost na osebo

Energijska

vrednost Beljakovine
262 16
keal g

- Cebulo narezemo na ¢im manjse koscke. Vse
- sestavine dobro premesamo, oblikujemo
. kroglice in jih pecemo pokrite priblizno 10
- minut. Kroglice lahko postrezemo kot glav-
- no jed s prilogo po izbiri ali kot dodatek raz-
- nim omakam.

Ogljikovi

hidrati Mastobe Natrij Kalij Fosfor
16 15 70 100 90
g g mg mg mg
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Pecena riba

1

“ﬂ Recept je za dve osebi. ® @4/5 . 30 min predpriprave, 30 min peke

. * Ribo o&istimo, ji odstranimo prebavila in jo pre-
Sestavine: - rezemo na pol. Pol ¢esna in mlado &ebulo nare-
- Zemo na manjSe kose. V peka¢ damo papir za
. peko in nekaj rezin limone. Ribo polozimo v pe-
- ka¢& tako, da lezi na rezinah limone. Nadevamo
2 stroka Cesna - jo s poprom in ¢esnom, na vrh pa poloZimo roz-
. marin. Ribo pec¢emo v predhodno ogreti pedi-
- ¢ci (180 °C) priblizno 30 minut. Ko je pedena, ji
30 ml limoninega - odstranimo glavo, rep in kosti, jo pokapamo z
soka (2 Zlici) * limoninim sokom, dodamo preostanek ¢esna in
- parmezan ter postrezemo s prilogo po Zelji.

= 1] kos ribe (brancin,
postrv, tuna)

= SCepec popra

2 Zlici mlade cebule
» ] kocka parmezana

Za peko:

» nekaj rezin limone

" vejica rozmarina

Hranilna vrednost na osebo

Energijska Ogljikovi

T Beljakovine hidrati Mascobe Natrij Kalij Fosfor
120 20 2,3 2,7 A 300 220
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Neslana bombeta

1]

ﬂ

ﬂ Recept je za Sest oseb. @4/5 J 2—2,5h predpriprave, 20-30 min peke

Sestavine:

» 500 g pSenicne bele

» 20 g svezega kvasa

moke

(7 g suhega)

1 Zlica sladkorja
0,5 dcl vode

2,5 dcl mleka
40 g masla

1 jajce

2 Zlici sezama za
posip (po zelji)

Kvas raztopimo v topli vodi, ki smo ji dodali
sladkor. Maslo stopimo v mleku. Moko prese-
jemo v vecjo posodo, nekaj moke pustimo za
gnetenje. Ko so kvasovke aktivirane, na sredo
moke naredimo jamico in z dodajanjem vseh
sestavin (razen sezama) pocasi oblikujemo ho-
mogeno maso. Ko se masa lepo poveze, pusti-
mo, da vzhaja eno uro oziroma toliko ¢asa, da
se koli¢ina podvoji. Potem s preostalim delom
moke vmesSamo testo in gnetemo 20 minut.
Nato testo oblikujemo v priblizno 100 do 150 g
velike kroglice. Te potopimo v mla¢no vodo, jih
postavimo na naoljen papir za peko ter pustimo
na toplem, da vzhajajo Se priblizno 45 minut.
Po zelji lahko v tem koraku polovico kroglice -
bombete povaljamo v sezamu. Medtem pecico
ogrejemo na 200 °C. Vzhajane bombete (in ce
jim nismo dodali sezama) premazemo z oljem
in jajcem. Pec¢emo jih priblizno 20 do 25 minut,
da se vrh bombet temno zlato zapece. Po peki
bombete postavimo na resetko, da se ohladijo.

NASVET: Nekaj jajca in olja shranimo za pre-
maz. Ce bombetam dodamo sezam, jih lahko
z jajcem premazemo 10 minut pred koncem
peke. Sol vmesamo v moko, da ne pride v nepo-
sredni stik s kvasovkami. Jajce lahko vmesamo v

mleko in maslo. Temperatura vode in mleka naj
bo okoli 40 °C.

Hranilna vrednost na osebo (ena bombeta)

Energijska

vrednost  Beliakovine
320 11
keal g

Ogljikovi

hidrati Mascobe Natrij Kalij Fosfor
8 26 210 200
g mg mg mg
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Kruhovi cmoki

1]

Sestavine:

= 150 g starega
nesoljenega kruha

* 1 manjsa cebula

* 1 jajce

= 2 7lici svinjske
masti z drobtinami
ocvirkov

= 2 Zlici kisle smetane

= 1 Zlicka petersilja

= 2 Zlici krusnih
drobtin

= 240 g smetane za
kuhanje

1 Zlica sezama

ﬂﬂ Recept je za tri osebe. @4/5 . 20 min predpriprave, 15 min kuhanja

- Na svinjski masti preprazimo &ebulo, po zelji
- dodamo na drobno narezane ocvirke ali drob-
. tine in odstavimo. Kruh narezemo na manjse
- kose, dodamo prazeno ¢ebulo ter druge sesta-
- vine, razen drobtin in sezama. Pustimo, da se
. kruh dobro namodi, oblikujemo za manjso pest
- velike kroglice in jih povaljamo v drobtinah ter
- sezamu. Kruhove cmoke kuhamo na sopari ali v
- vodi 10 do 15 minut, da se masa lepo poveze.
- Dolzina kuhanja je odvisna od velikosti kroglic.
- Kruhove cmoke postrezemo z zelenjavno oma-
. ko, mesnim golazem ali kot prilogo k raznim
- solatam.

Hranilna vrednost na osebo (trije cmoki)

Energijska .
vrednost Beljakovine
467 1
keal g

Oalikovi Magtobe Natrij Kalij Fosfor
36 30 138 279 195
g g mg mg mg
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Cvetacni njoki

[

Sestavine:

150 g psenicne bele
moke

100-150 g
polnozrnate pirine
moke

150-200 g cvetace
1 jajce
30 g lahke

nepasirane skute

1 Zlicka bu¢nega olja

“ﬂ Recept je za tri osebe. ® @5/5 J 20 min predpriprave, 5 min kuhanja

. Pripravimo vecjo posodo in vanjo presejemo
- moko. V drugo posodo ubijemo celo jajce, do-
. damo skuto, olje in cvetaco, ki smo jo predhod-
- no lo¢ili na manjse cvetove. Vse skupaj dobro
- zmeSamo z mesalnikom, da nastane homoge-
 na zmes, nato jo postopoma dodajamo k moki.
- Gnetemo toliko casa, da se masa lepo poveze
. in je kompaktna. Na pomokani deski oblikujemo
- dalj$e svaljke in iz njih naredimo priblizno 2 cm
. velike njoke. Postopoma jih stresamo v vrelo (ki-
- peco)vodo. Ko priplavajo na povrsje, jih kuhamo
- 8e dve minuti. Kuhane njoke ocedimo in postre-
: Zemo s prilogo po zelji.

- NASVET: Od moke in cvetace je odvisno, kako
- dobro se bo masa povezovala. Ce v roki razpa-
. de, jidodamo beljak. Njoke kuhamo po porcijah,
- da se voda ne bi preve¢ ohladila.

o

>

Hranilna vrednost na osebo (150 g njokov)

Energijska o

vrednost Beljakovine
290 12
kcal g

OalikovT Magtobe Natrij Kalij Fosfor
48 5 33 335 218
g g mg mg mg
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Zelenjavna omaka za testenine

w

Sestavine:

150 g rjave cebule
1 pest graha v zrnju
1 vedji korencek
100 ml cvicka

1 zlicka mesanice
zelis¢ (petersilj,
timijan, rozmarin,
pehtran, drobnjak,

poprova meta,
bazilika)

1 zlica mlete paprike
1 zlicka mletega
cilija

1 cvet cvetace

1 Zlica kurkume

1 zlica paradiznikove
mezge (nesoljene)

1 strok ¢esna
1 Zlica olj¢nega olja

voda

Hranilna vrednost na osebo

Energijska
vrednost

Beljakovine

50 2
keal g

v/&%

ﬂﬂ Recept je za Sest oseb. @2/5 . 10 min predpriprave, Th kuhanja

- Na olju posteklenimo ¢ebulo, prilijemo cvi¢ek
- in dusimo vsaj pol ure, da se cebula popolnoma
. zmehca. Ko vino izhlapi, dodamo mesanico zelis¢
- in ¢esen ter jih nezno poprazimo. Dodamo pre-
- ostale sestavine, prilijemo priblizno 2 dcl vroce
. vode in kuhamo pol ure do ene ure, da se grah,
- korenje in cvetaca zmehéajo. Omako nato pretla-
- ¢imo s pali¢nim mesalnikom. Odvisno od tempe-
- rature dusenja in vrste ¢ebule dobimo priblizno
- Sest porcij omake. Omaka je primerna za testeni-
- ne, njoke ali kot priloga k mesu.

- NASVET: Cebule ne prazimo do rjavega, saj za-
. radi tega omaka postane grenka. Zaradi kuhanja
- brez soli lahko za polnejsi okus dodamo ve¢ ro-
- Zmarina in dilija.

Ogljikovi
hidrati

7
9

Kalij
241

mg

Fosfor
41

mg

Mascobe Natrij

0,5 28
Y mg
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Mesna lazanja

w

Sestavine:

» 6-10 listicev jaj¢nih testenin za
lazanjo

= 50 g gorgonzole

» 50 g mocarele

Nadev:

» 180 g mletega govejega mesa

1 vedja rjava cebula

3 SCepci popra

100 ml rdecega vina

1 pest naribanega korenja

3 zlice paradiznikove mezge

(nesoljene)

2 zlicki rdece paprike v prahu

Y2 zlicke Cilija v prahu

2 zlici olj¢nega olja

2 zlicki ¢esna v prahu

1 zlicka petersilja
1 zlicka drobnjaka

1 pest pora

SCepec mletega kopra

» 1 lovorjev list

Omaka:

= 1 Zlicka mletega muskatnega
orescka

» 50 g puste sladke skute

Hranilna vrednost na osebo

Energijska
vrednost

714

kcal

Beljakovine

38,5
Y

Ogljikovi
hidrati
42
g

“ﬂ Recept je za dve osebi. ® @5/5 J 1hpredpriprave,40 min peke

V vedji ponvi segrejemo olje. Cebulo
in por narezemo na manjse koscke in
ju prazimo, da posteklenita. Dodamo
meso, popopramo in prazimo toli-
ko ¢asa, da meso v celoti spremeni
barvo, vendar se ne zapece. Ko se
meso zacne prijemati dna posode,
zalijemo z rdecim vinom in dusimo
na nizki temperaturi, dokler vino ne
izhlapi. Nato dodamo korenje, mez-
go in za¢imbe, zalijemo z vro¢o vodo
in kuhamo vsaj pol ure oziroma dok-
ler se nadev ne zgosti. Medtem ko se
nadev kuha, sladko skuto zmesamo
z muskatnim oresckom. Testenine
za lazanjo predhodno skuhamo po
navodilih proizvajalca. Ko se nadev
zgosti, zacnemo sestavljati lazanjo.
Peka¢ namazemo z oljem, polozimo
prvo plast jajénih testenin, jih nama-
zemo z mesanico skute in muskat-
nega orescka ter prekrijemo z me-
som in sirom. Postopek ponavljamo,
dokler ne porabimo vseh sestavin.
Zaklju¢imo s plastjo sira. Pe¢emo pri
200 °C 30 do 40 minut. Ko je lazanja
pecena, jo pustimo stati 30 minut, da
se ucvrsti.

Mascobe Natrij Kalij Fosfor
40 429 831 556
g mg mg mg

CAD
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Zelenjavna lazanja

@¢
1

“ﬂ Recept je za Sest oseb (Sest kosov). e @4/5 J 30 min predpriprave, 30 min peke

Sestavine:

= 8-10 listov testenin
za lazanjo brez jajc

Nadev:

= 3 7Zlice olj¢nega olja

» 150 g rdece lece

= 60 g graha
(zmrznjenega)

= 1 srednje velika
cebula

= 5 cvetace
» 2 korencka
= poper

" origano

» dimljena paprika v
prahu

» sladka paprika v prahu

Omaka:

= 150 g tofuja
= 1 strok Cesna
= kurkuma

= kvasni kosmici
(poljubno)

Hranilna vrednost na kos

Pecico vklopimo na 200 °C. LeCo operemo pod
tekoco vodo in jo kuhamo po navodilih. Medtem
nasekljamo ¢ebulo in jo prazimo na olju. Korenje
in cvetaco narezemo na manjse kocke oziroma
cvetove. Ko je lec¢a kuhana, odlijemo vodo in jo
speremo. Skupaj z grahom jo dodamo prazeni
Cebuli in za¢inimo s poprom, sladko in dimljeno
papriko in origanom ter zalijemo z 1 dcl vode.
Dobro premesamo in pustimo na srednjem og-
nju Se nekaj minut. Medtem pripravimo omako.
Tofu pretlacimo s pali¢nim mesalnikom ali z vili-
camiin zmes$amo z 2 dcl vode, kurkumo, ¢esnom
in kvasnimi kosmici. Izberemo primerno posodo
in dno premazemo z nekaj zlicami lecine omake
ter prekrijemo s testeninami za lazanjo. Na liste
nalozimo polovico naribanega korenja in cvetace
ter ju prelijemo s tretjino tofujeve omake. Ponovi-
mo z nalaganjem testenin, preostankom zelenja-
ve in lecinega nadeva. Na vrhu zaklju¢imo s slo-
jem testenin in prelijemo s preostankom tofujeve
omake. Testenine potisnemo proti dnu posode,
saj morajo biti popolnoma prekrite z omako. Pe-
¢emo na 180 °C priblizno 30 minut.

NASVET: Nekaj minut preden je lazanja pecena,
jo lahko potresemo z manjso koli¢ino naribane-
ga sira, vendar moramo upostevati, da se vseb-
nost hranil s tem spremeni. Lahko uporabimo
tudi kvasne kosmice, ki imajo nezen okus po siru
in so odlicen dodatek testeninam, solatam. Naj-
demo jih v vsaki trgovini z zdravo prehrano.

EJ',‘Z?.?;;? Beljakovine ol?il(jiirl;;'i Mascobe Natrij Kalij Fosfor
252 11,5 29 10 31 365 183
keal g g g mg mg mg
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Rizevi rezanci s puranom

u

Sestavine:

50 g brokolija

1 vedji svezi
Sampinjon

150 g puranjih prsi
1 jajce

1 manjsa pest
arasidov (30 g)

1 srednje velika
rdeca paprika

150 g rizevih
rezancev

1 Zlica olj¢nega olja
SCepec Cilija v
prahu

2 zlici mlade ¢ebule

1 strok ¢esna

voda

Hranilna vrednost na osebo

Energijska .

vrednost  Beliakovine
562 30
keal g

Ogljikovi
hidrati

“ﬂ Recept je za dve osebi. ® @3/5 . 10 min predpriprave, 20 min kuhanja

Na sopari skuhamo brokoli in ga odstavimo ter
pripravimo preostale sestavine. Narezemo mla-
do cebulo, papriko, sesekljamo cesen, araside
(nekaj jih pustimo celih), purana narezemo na
majhne koscke, v skodelico ubijemo jajce, broko-
li lo¢imo na majhne cvetove.

V voku ali vedji ponvi na vro¢em olju popecemo
koscke purana, dodamo cili, gobe, ¢esen in mla-
do cebulo. Zalijemo z nekaj vroce vode in dusi-
mo, da se puran dobro pregreje. Rezance skuha-
mo po navodilih proizvajalca. V vok dodamo Se
kuhan brokoli, papriko in nekaj celih arasidov. Na
visoki temperaturi pecemo toliko Casa, da se pa-
prika zapece, vendar ne razkuha. Dodamo rezan-
ce, da se poprazijo, in umesamo jajce. Mesamo
tako dolgo, da jajce zakrkne in se enakomerno
porazdeli.

NASVET: Namesto z vodo lahko jed zalijemo
z belim vinom. Kuhamo tako dolgo, da alkohol
popolnoma izhlapi, Sele nato dodamo brokoli in
preostale sestavine.

Mascobe Natrij Kalij Fosfor
18 230 694 459
g mg mg mg
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: . L (%
Testenine s hitro kremno omako in Sparglji @

T\Jﬂ Recept je za dve osebi. © @2/5 J 20 min

. Testenine skuhamo po navodilih proizvajalca.
- Medtem pripravimo omako. Indijske orescke
- namocimo v vroc¢i vodi za 15 minut, vodo odli-
- jemo in oresc¢ke stresemo v posodo elektri¢ne-
- ga mesalca. Dodamo cesen, dimljeno papriko in
. $§¢epec kurkume. Zmesamo do gladkega z 2 dcl
- vode. Sparglje narezemo na manj$e kolute in jih
- na hitro pokuhamo. Ko so mehki, vodo odlijemo.
. V vedjo ponev ali posodo damo kuhane testeni-
" ne, kuhane $parglje in pripravljeno omako. Do-
- damo Se nekaj kapljic limone in nasekljan drob-
. njak ter dobro premesamo. Kuhamo nekaj minut
* na srednjem ognju.

Sestavine:
= 160 g testenin

= 150 g svezih
Spargljev

= 30 g indijskih
ore$ckov

= Y5 zlicke Cesna v
prahu (ali svezega)

= drobnjak
= kurkuma
= |imonin sok

= 15 Zlicke dimljene
paprike v prahu

Hranilna vrednost na osebo

Energijska o
vrednost Beljakovine
381 14
keal g

- NASVET: Indijske ore$cke lahko zamenjamo s
- soncni¢nimi semeni. Dodamo lahko tudi poljub-
- na zelisca.

Ogljikovi

hidrati Mastobe Natrij Kalij Fosfor
64 7 158 414 240
g g mg mg mg
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Piscancje prsi s Spageti
ﬁjﬂ Recept je za eno osebo. ® @3/5 . 30 min

. "V posodici pripravimo meganico balzami¢nega
Sestavine: - kisa in za¢imb. Prsi sistemati¢no prebodemo z
- ostrim noZem, prostorcke zapolnimo s sesekljanim
: ¢esnom in prsi premazemo z za¢imbno mesanico.
1 Zlica balzamicnega - Pis¢anca pe¢emo na vroc¢em olju, pri ¢emer pazi-
kisa - mo, da se za¢imbe na mesu ne zazgejo. Ko se na
. piscancu naredi zlato rjava skorjica, ga zalijemo z
- manj$o koli¢ino vode in dugimo 20 minut. Po Zelji
= Scepec petersilja - lahko po dugenju prsi premazemo z Zlico olja in
: pec¢emo 10 minut na priblizno 180 °C. V nesolje-
- nivodi skuhamo $pagete po navodilih proizvajalca.
-V $pagete pred postrezbo vmesamo maslo in pol
= SCepeccrnegapopra  : jlitke parmezana, po testeninah pa pokapljamo
- nekaj limoninega soka. Za prilogo lahko postreZe-
- mo naribano belo zelje z bu¢nim oljem.

= 120 g piscancjih prsi

= 1 Zlicka ¢esna v prahu

= 2 zlicki paprike v
prahu

= 1 strok ¢esna

» 1 Zlica olj¢nega olja : Lo _
- NASVET: Meso pred pecenjem do suhega obri-
% i S :

= Y3 Zlice masla - §emo. Solimo na koncu, da meso med kuho ne
= 1 3licke parmezana . izpusti prevec vode.
» 2 Zlicki limoninega

soka

= 70 g Spagetov

Hranilna vrednost na osebo

661 40 60 24 90 880 486
keal g g g mg mg mg
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Testenine veginese
T\Jﬂ Recept je za dve osebi. ® @3/5 o 25 min

- LeCo stresemo na cedilo in speremo pod teko-

Sestavine:

180 g Spagetov

1 zlicka olj¢nega olja

1 manjsa ¢ebula
3 stroki ¢esna

80 g rdece lece
(merimo suho)

60 g graha
(zamrznjenega)

Y2 zlicke origana
2 Zlicke bazilike
SCepec popra

1 zlica sladke
paprike v prahu
1 zlicka dimljene
paprike v prahu

1 S¢epec soli

Hranilna vrednost na osebo

Energijska o
vrednost Beljakovine
500 20
keal 9

Ogljikovi
hidrati

@
\Z

- ¢o vodo. Kuhamo po navodilih proizvajalca, prav
. tako $pagete. Cebulo in ¢esen olupimo ter nase-
- kljamo. V ponvi na olju poprazimo ¢ebulo, ¢esen
- dodamo proti koncu. Ko zadisi, dodamo kuhano
. rdeco leco in grah. Dodamo zac¢imbe. Dobro pre-
- mesamo, popramo po okusu in pustimo, da voda
- izpari. Zmesamo s Spageti. Postrezemo s svezo
- baziliko in kanckom soli, ko je jed ze na krozniku.

- NASVET: Zacimbe uporabljamo sveze, ko je to
- mogoce. V omako lahko dodamo kaksno zli¢ko
- nesoljene paradiznikove mezge, ¢e imajo drugi
- obroki v dnevu nizko vsebnost kalija.

Mastobe Natrij Kalij Fosfor
8,5 237 470 280
g mg mg mg
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Siroki rezanci s puranom
ﬂ Recept je za dve osebi. ® @2/5 o (930min

. . Meso, brokoli in paradiznik narezemo na manjse
Sestavine: - kose. V vegji ponvi segrejemo maslo, dodamo
- puranain peCemo na zmernem ognju vsaj 15 mi-
. nut. Ko je pecen, dodamo brokoli, paradiznik in

—E=

= 150 g puranijih prsi

= 80 gsirokihrezancev  ° za¢imbe, pokrijemo ter duimo vsaj 10 minut, da
= 40 g brokolija - se zelenjayg zme.héa.. Medtem skuhamg rezance

) o . po navodilih proizvajalca. Ko so testenine kuha-
= 1 srednji paradiznik - ne, jih odcedimo, potresemo s parmezanom in

- jih postrezemo skupaj z omako.

1 Zlica parmezana z
manj natrija

» ] SCepec crnega
popra
= 1 SCepectimijana

= 1 7lica masla

Hranilna vrednost na osebo

Energijska Ogljikovi

R oy Beljakovine hidrati Mascobe Natrij Kalij Fosfor
572 45 55 18 110 870 455
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Zelenjavna rizota s tofujem
T\Jﬂ Recept je za dve osebi. ® @3/5 . 25 min

Sestavine:

1 Zlica olj¢nega olja

180 g riza
1 vedja cebula

2 stroka svezega
cesna

1 vecje korenje
60 g graha

Y2 rdece paprike
150 g tofuja
bazilika

origano

cesen v prahu

voda

Hranilna vrednost na osebo

Energijska o

vrednost Beljakovine
511 15
keal 9

ve%

- Cebulo in ¢esen sesekljamo in ju na olju poprazi-
- mo. Dodamo na manjse kocke narezano korenje
- in papriko. Po nekaj minutah dodamo $e grah
- in riz. Preme$amo, potem zalijemo z vodo po
- navodilih na embalazi riza in dodamo zacimbe.
. Po potrebi dodajamo vodo, da se riz in zelenja-
- va popolnoma skuhata. Medtem ko se riz kuha,
- pripravimo tofu. Nadrobimo ga v posodo na vec-
. je koscke ter mu dodamo Cesen v prahu, poper
- in $&ep soli. Dobro premesamo in popedemo na
- ponvi. Popeceni tofu na koncu vmesamo v rizoto.

NASVET: Grah uporabimo zamrznjen ali svez, saj
- ne vsebuje dodane soli.

Odlikovi Magtobe Natrij Kalij Fosfor
87 1 133 381 195
g g mg mg mg
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Riz s perutnino, grahom in korenjem

=

ﬂﬂ Recept je za tri osebe

Sestavine:

3 Zlice olj¢nega olja

1/3 skodelice
narezane rdece
paprike

1 vecja cebula

200 g surovega riza
125 ml belega vina
Scepec timijana

1 pest graha

1 vedji korencek

1 SCepec Crnega
popra

1 Zlicka gorgonzole

150 g puranjega
mesa

S¢epec koriandra
voda

nekaj kapljic
limoninega soka

Hranilna vrednost na osebo

e (2315 o (D30 min

Korenje narezemo na kolobarje ali kocke. Na
vro¢em olju preprazimo cebulo; ko zacne spre-
minjati barvo, jo zalijemo s pol decilitra belega
vina. Ko tekocina popolnoma izpari, dodamo pa-
priko, grah, korenje in meso. PraZimo na zmerni
temperaturi Se toliko ¢asa, da se meso zapece
z vseh strani. Meso odstavimo. V zelenjavo vme-
Samo riz in na visoki temperaturi prazimo toliko
Casa, da postekleni, vmes veckrat dobro preme-
Samo. Meso nastrgamo z vilicami, ga popopra-
mo, dodamo riZzu in zelenjavi ter vse zalijemo s
preostalim vinom. Na visoki temperaturi kuhamo
toliko Casa, da alkohol popolnoma izhlapi, doda-
mo koriander, gorgonzolo, timijan in zalijemo z
vroc¢o vodo. Kuhamo, dokler se riz ne zmehda.

NASVET: Solimo, ko je rizota na krozniku. Na-
mesto soli lahko jed pokapljamo z nekaj limoni-
nega soka.

E‘|’1reerdgri]j: Skta Beljakovine OI?iI(j,i r':,:;’i Mascobe Natrij Kalij Fosfor
531 21 66 16 55 587 218
keal g g g mg mg mg
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Piscancja stegna z rizem in Spinaco

—=

Sestavine:

= 2 kosa piscancjih
stegen

= 3 Zlice olj¢nega olja

» 1 manjsa cebula

= 1 Zlicka timijana

= 15 Zlicke bazilike

= SCepec rozmarina

= 1 Zlica kisle smetane

* 1 pest sveze Spinace

* 1 dcl belega vina

» 1 zlicka kurkume v
prahu

= SCepec popra

» 1 Zlica limetinega
soka

» 60 griza

Hranilna vrednost na osebo

Energijska

vrednost Beljakovine
972 23
keal 9

ﬂ Recept je za eno osebo. ® @4/5 J do 30 min predpriprave, 30 min kuhanja

Najprej pripravimo osnovo za zalivanje riza. Cebu-
lo narezemo na ¢im manjse koscke in jo prazimo
na zmerni temperaturi na Zlici olja, da postekleni.
Nato dodamo zacimbe, jih malo preprazimo in za-
ljemo z belim vinom. Na nizki temperaturi dusimo
15 minut, po potrebi dodajamo vroco vodo (do 2
dcl). Medtem osusimo pis¢ancje meso in ga na Zlici
olja zapec¢emo z vseh strani. Ko se naredi zlato rjava
skorjica, mu prilijemo nekaj osnove za zalivanje in
dusimo. Drugi del osnove odstavimo. Ponev osusi-
mo in naoljimo s preostalim oljem. V vroco ponev
stresemo riz, da postekleni, in sveZzo Spinaco. Ko
Spinaca oveni, riz zalijemo z osnovo in ga kuhamo
po navodilih proizvajalca. Ko je kuhan, vanj zmesa-
mo Zlico kisle smetane. Postrezemo s pis¢andjimi
stegni, ki jih pokapljamo s sokom limete.

NASVET: Piscancja stegna dobro osusimo, da se
enakomerno in hrustljavo zapecejo.

PP PP PP P

Ogljikovi

hidrati Mastobe Natrij Kalij Fosfor
50 70 88 766 66
g g mg mg mg
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scancji kari
ﬂ Recept je za Stiri osebe

Sestavine:

= 1% Zlicke mletega
koriandra

5 zlicke mlete
kumine

s¢epec mletega
cimeta

SCepec Crnega popra
Y2 Zlicke cilija v prahu
2 Zlici olj¢nega olja

1 manjsa cebula

4 stroki ¢esna

1 srednji paradiznik

400 ml kokosovega
mleka

300 g piscancjih prsi
200 g basmati riza

voda

Hranilna vrednost na osebo

e Q2305 o (2)30-45min

© Pid¢angje meso, paradiznik in &ebulo nareze-
- mo na manjse kose, ¢esen sesekljamo. Na olju
- preprazimo cebulo, da postekleni, dodamo
: suhe zacimbe in prazimo 30 sekund na visji tem-
- peraturi. Meso dodamo za¢imbam in &ebuli ter
- prazimo tako dolgo, da zakrkne. Nato dodamo
. paradiznik, ¢esen, kokosovo mleko in malo vroce
- vode. Kuhamo 20 minut, da se zgosti. Vmes na
- vodi skuhamo riz.

- NASVET: Pazimo, da ¢ebula ne porjavi, saj s tem
. jed postane grenka. Ker soli ne dodamo, pripo-
- ro¢amo, da za boljsi okus naredimo nezno peko-
- Co jed.

DOUHe gojuoine QUM wasobe Wi el Fosr
480 12 30 30 501 250
keal g g mg mg mg
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Bobici s pis¢an¢jim mesom
e (2315 o (D30 min

T\Jﬂ Recept je za dve osebi

Sestavine:

30 g kuskusa

30 g ajdove kase
30 g cvetace

30 g koruze v zrnju
15 g rdece lece

1 Zlicka suhega
paradiznika

100 g piscandjih prsi
2 Zlici olj¢nega olja
1 vedja rjava cebula

1 Zlica paradiznikove
mezge (nesoljene)

Hranilna vrednost na osebo

Energijska  Prehranske .
vrednost  vlaknine Beljakovine
kcal g g

Na vrocem olju preprazimo cebulo, dodamo
pis¢ancje prsi v kosu in jih z vseh strani dobro
specemo. Dodamo kuskus, ajdovo kaso, koru-
zo, leCo, paradiznik in mezgo ter kuhamo toliko
Casa, da se Zita zmehcajo (priblizno 10 minut).
Meso odstavimo, ga nastrgamo ali narezemo
na manjSe kose in dodamo enoloncnici skupaj
s cvetaco, ki smo jo locili na manjse cvetove.
Kuhamo $e nekaj minut, da se cvetaca nekoliko
zmehcda, vendar ne razkuha. Za prilogo lahko po-
pec¢emo kos nesoljenega kruha.

NASVET: Jed je zaradi koruze bolj sladka, kot bi
bila, ¢e bi dodajali sol. Za polnejsi okus ji lahko
dodamo Cili, prekajeno papriko ali svez cesen.

PEORPLPPIRPDPE D D B P PP P BPPPP D b P D

e —————

N (L

Olgilgiirlgc:;li Mascobe Natrij Kalij Fosfor
42 16 102 671 320
Y Y mg mg mg

67

CAD




Zelenjavni ricet
T\Jﬂ Recept je za pet oseb. @3/5 J 45 min

. - Je$prenj, ki smo ga namakali ¢ez no¢, dobro spe-
Sestavine: - remo. Zavremo vodo, dodamo jesprenj in lovor
. ter kuhamo na zmerni temperaturi 30 minut. Ce-
- bulo poprazimo na olju. Korenje in por narezemo
- na kolobarje, brsti¢ni ohrovt na polovicke, kole-
. rabo in bucke na manjse koscke. Dodamo cebuli,
- zacinimo s petersiliem in ¢esnom, nato zalijemo

= 200 g suhega
jeSprenja (460 g
kuhanega)

» 200 g dimljenega

tofuja - zvodo. Dodamo 3e suhe za¢imbe in kuhamo, da
= 1 Zlica rastlinskega - se zelenjava zmehca. Kuhan jeSprenj speremo z
olja - vodo in ga dodamo zelenjavi. Vmesamo se fizol
« 1 &ebula - in na kocke narezan tofu. Dobro premesamo in

. postrezemo s kosom kruha.

= 2 stroka ¢esna : y . 5 . .
- NASVET: Ce tofu prej popecemo, mu izboljsa-

" 1 plocevinka * mo teksturo.

rdecega fizola
= Y5 pora
= %> bucke
= 2 vecja korencka

= 1 skodelica
brsticnega ohrovta

* 100 g rumene
kolerabe

= 1 Zlica sesekljanega
petersilja

= poper
= lovor
= dimljena paprika

= voda

Hranilna vrednost na osebo

Energiska peljakovine  OIUKM magtobe Natrij Kalij Fosfor
335 14 45 1 155 420 169
keal g g g mg mg mg
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Goveji golaz

T\Jﬂ Recept je za tri osebe. ® @4/5 o 1—1,5h

- Cebulo na drobno sesekljamo in pocasi prazimo
- na svinjski masti, da postekleni. Krajsi ¢as prazi-
- mo tudi ¢esen. Dodamo zacimbe, paradizniko-
: vo mezgo in vino ter dusimo toliko casa, da se
- Cebula zmehéa, vsaj 20 minut. Meso osusimo,
- narezemo na manjse kose in stresemo k cebuli.
. Po Zelji dodamo se nekaj ¢ilija. Golaz kuhamo na
- zmerni temperaturi. Ce je temperatura previso-
- ka, bo meso razpadlo in izgubilo okus. Zalivamo
- zvroc¢o vodo in kuhamo $e dodatno uro, odvisno
- od kosa mesa. GolaZ postrezemo s prilogo po
- izbiri.

Sestavine:

= 300 g govejega
bocnika

= 1-2 vedji Cebuli
= 5 Zlic svinjske masti

» 2 Zlici paradiznikove
mezge (nesoljene)

» Y2 dcl rdecega vina
= 1 strok ¢esna

= 1 Zlicka mletega
majarona

= 15 Zlicke mlete
kumine

= 1 Zlicka prekajene
mlete rdece paprike

= Cili po okusu

= voda

Hranilna vrednost na osebo

Energijska o

vrednost Beljakovine
712 20
keal 9

- NASVET: Cebulo prazimo na srednji tempera-
© turi. Prevec pecena Cebula, ki porjavi ali pocrni,
- daje golazu grenak okus. Po tradicionalnih re-
- ceptih se ¢ebula dusi vsaj 60 minut.

Odlikovi Magtobe Natrij Kalij Fosfor
6 25 112 589 28
g g mg mg mg

69

CAD




Hitra enolonc¢nica

1

H

ﬂ Recept je za Stiri osebe. ® @2/5 o 20 min

Sestavine:

1 Zlica olj¢nega olja
2 stroka Cesna

180 g testenin
polzkov

1 éebula

100 g dimljenega
tofuja

2 korencka

100 g zamrznjenega
graha

100 g bucke

2 Zlici rdecega fizola
petersilj

poper

timijan

1 lovorjev list

1 Zlica sladke paprike

v prahu
1 Zlicka dimljene
paprike v prahu

voda

Hranilna vrednost na porcijo

Energijska .

vrednost Beljakovine
203 8,5
keal g

Ogljikovi
hidrati
28,5

g

Cebulo in ¢esen drobno nasekljamo. V loncu se-
grejemo olje in na njem najprej preprazimo ce-
bulo, nato dodamo cesen in prazimo toliko casa,
da zadisi. Korenje ocistimo in ga narezemo na
kocke. Narezano zelenjavo, grah in polzke doda-
mo prazeni ¢ebuli. Zadinimo s papriko, lovorje-
vim listom, timijanom in sesekljanim petersiljem,
zalijemo z vodo. Kuhamo na srednjem ogniju,
dokler se zelenjava ne zmehca. Medtem ko se
testenine kuhajo, tofu narezemo na kocke in ga
popecemo. Popeceni tofu skupaj s fizolom do-
damo kuhani enolon¢nici in popramo po okusu.
Postrezemo s kosom kruha.

Mastobe Natrij Kalij Fosfor
6 67 325 130
g mg mg mg
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Grahova juha
ﬁ]ﬂ Recept je za Stiri osebe. ® @1/5 J 15 min

. " Na vrocem olju preprazimo &ebulo in cesen.
Sestavine: - Dodamo grah in zadimbe ter zalijemo z vodo.
- Ko je grah kuhan, ga s pali¢nim mesalnikom
. pretla¢imo v gladko juho. Dodamo smetano in

= 1 Zlica olj¢nega olja

= 1cebula - na hitro preme3amo. Lahko dodamo tudi nekaj
= 2 stroka desna - kapljic limoninega soka, kar poudari okus graha
. in zacimb.

600 g zamrznjenega
graha

1 dcl smetane za
kuhanje

Y2 zlicke popra

1 Zlicka drobnjaka

= yvoda

Hranilna vrednost na porcijo

Ogljikovi

E:;?Iij:ga Beljakovine hidrati Mascobe Natrij Kalij Fosfor
188 8.7 24 6,7 173 300 155

A

.




NAMAZI IN
PRIGRIZKI




Grisini
1

ﬂﬂ Recept je za trideset grisinov. ® @2/5 . 1hpredpriprave,15 min peke

. - V skodelico nadrobimo kvas, dodamo sladkor,
Sestavine: - malo moke ter vode in pripravimo kvasni nasta-
- vek. Kvasec pustimo vzhajati. Medtem v vecjo po-
. sodo vsujemo moko, sol, olje in vodo. Dodamo
" 1,5-2 dclvode - e vzhajani kvasec. Vse skupaj dobro pregnete-
- mo. Po potrebi dodajamo vodo ali moko. Pusti-
: mo vzhajati priblizno 30 minut. Vzhajano testo Se
= S¢epec soli - enkrat pregnetemo in razdelimo na 30 ko&kov.
- Iz vsakega koscka naredimo dolg svaljek, debe-
. line priblizno 0,5 cm. V manjsi posodi razzvrklja-
= 1 jajce za premaz - mo jajce in z njim premaZemo grisine. Pustimo
- jih vzhajati priblizno 20 minut in nato pecemo v
. predhodno segreti pecici pri 230 °C priblizno 15
- minut oziroma da se grisini zlato rjavo zapecejo.
- Po okusu lahko naredimo tudi grisine z zelis¢i, na
. primer z baziliko, janezem ali rozmarinom. Zelisca
- lahko vmesamo v testo Ze med gnetenjem ali pa
- grisine pred pecenjem povaljamo v zeliscih.

= 250 g pSeni¢ne moke
= ' kocke kvasa
= 13 Zlicke sladkorja

= 37Zlice olj¢cnega olja

- NASVET: Grisine lahko postrezemo s humusom,
: zelis¢no majonezo ali drugim namazom, pri tem
- bodimo pozorni na vsebnost hranil.

i A\ \\‘ ‘\\\$\ 3
Y ATL) NN

i PR T S \ \

Hranilna vrednost na en grisin

SO o O o vy o
47 1 6,4 2 5 16 10,5
keal g g 9 mg mg mg
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Fokaca

@
\Z

E“”ﬂ Recept je za celo fokaco. @3/5 J d02h predpriprave, 20 min peke

. Moko presejemo v vedjo posodo in na sredini
Sestavine: naredimo jamico. Vanjo vlijemo mla¢no vodo,
nadrobimo kvas in sladkor. Pustimo 10 minut po-
Civati. Na rob moke dodamo 20 g olja in z vme-
" 12 gkvasa Savanjem vode pocasi oblikujemo testo. Testo
gnetemo vsaj 10 minut. Po potrebi dodajamo
vodo. Testo oblikujemo v hlebcek, ga pokrije-
= 200 mlvode mo s krpo in na toplem pustimo vzhajati 45 mi-
nut. Prostoren in nizek peka¢ namastimo z zlico
olj¢nega olja ali vanj polozimo papir za peko. Na
pomokani deski razvaljamo hlebcek testa in ga
= 1 vejica rozmarina po poloZimo v pekac. V kozarcu pripravimo mesani-

zelj co 2 zlic vode, 2 Zlic olj¢nega olja in soli. S prsti
testo preluknjamo in ga zmocimo z mesanico.

= 330 g pSeni¢ne moke
= % 7licke sladkorja

» 20 g ekstra deviskega
oli¢nega olja

* 1 manjsa zelena

paprika Fokaco pustimo vzhajati $e 30 do 40 minut, nato
jo potresemo z listki rozmarina, v vdolbinice nalo-
Zimo na kocke narezano papriko. Pe¢emo v pred-
= 3 Zlice olj¢nega olja hodno ogreti pecici pri 250 °C priblizno 20 minut.

Premaz za testo:

= 2 S¢epca soli

Hranilna vrednost za celo fokaco

EJ',‘Z?.?;? Beljakovine Ol?il(j"i::‘(:;li Mascobe Natrij Kalij Fosfor
1519 40 258 34 323 752 427
keal g g g mg mg mg
74

CAD




Krekerji

[

“ﬂ Recept je zaveC oseb. ® @2/5 J 15min predpriprave, 15 min peke

. * V posodo stresemo moko (1 zlico pustimo za
Sestavine: - kasneje) in sol ter dodamo stopljeno maslo in
- malo vode. Vse skupaj dobro pregnetemo. Na
. pekac razvijemo papir za peko in ga posujemo
- z moko. Testo na tanko razvaljamo in ga prema-
- Zemo z vodo, da se med peko ne bo zaZgalo.
= 50 g masla . Potem ga razdelimo na manjse kvadratke, kar
- po peki omogoca lazjo lo¢itev krekerjev. Vse
- skupaj pec¢emo priblizno 15 minut na 250 °C.

= 250 g pSenicne
moke (polovico bele,
polovico polnozrnate)

= SCepec grobo mlete

soli :
- NASVET: Postrezemo z razli¢nimi omakami. Na-
© mesto masla lahko uporabimo tudi 3 Zlice olj¢ne-
- ga ali lanenega olja.

= zacimbe po zelji
(grobo mleti poper,
¢ili, rozmarin,
koriander, timijan,
bazilika, origano, kari,
Setraj)

= voda

Hranilna vrednost za vse krekerje

E‘;‘r‘:?r:j: Skta Beljakovine oﬁiltjii:;‘:;'i Mascobe Natrij Kalij Fosfor
1230 28 190 38 162 420 278
keal g g g mg mg mg
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Cicerikin "tunin” namaz

—=

Sestavine:

= 1 skodelica kuhane
Cicerike (160 g)

1 manijsi strok ¢esna

4 rdece ebule

3 Zlice sladke koruze

nekaj kapljic
limoninega soka

1 Zlica petersilja

= 3 7Zlice majoneze

ﬂ Koli¢ina namaza je za Stiri vecje sendvie. @1/5 J 15 min

- Polovico ¢icerike in 3 Zlice majoneze pretlaci-
- mo s pali¢nim mesalnikom. Preostalo ciceriko
© pretlagimo z vilicami. Cebulo, ¢esen in petersilj
- nasekljamo. Vse sestavine dobro premesamo
- in dodamo koruzo ter nekaj kapljic limoninega
. soka. Namaz uporabimo v sendvicu s solato in
- rdedim zeljem, lahko dodamo tudi druge sesta-
- vine po okusu.

- NASVET: Priporo¢amo nakup majoneze z manj
. soli, lahko pa jo naredimo tudi doma iz sojine-
- ga napitka, olja, kisa in s kan¢kom soli. Namaz je
- okusen tudi brez majoneze.

Hranilna vrednost na koli¢ino namaza za en sendvic¢

Energijska o
vrednost Beljakovine
110 4
keal g

Oalikovi Magtobe Natrij Kalij Fosfor
15 4 15 137 73
g g mg mg mg
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Humus

w

ﬂﬂ Recept je za vejo skodelico namaza (3tiri porcije). ® @1/5 o 10 min

. Ciceriko speremo pod tekoco vodo, cesen

Sestavine: - nasekljamo, sezamova semena pa zelo hitro
= 2 skodelici kuhane - poprazimo na vroCi ponvi. Pazimo, vda se ne
Eierike (320 g) . zazgejo. Yse sestavine stresemo v mgsalmk, do-

- damo zacimbe in nekaj kapljic limoninega soka

= 1 strok Cesna - ter zmesamo do gladkega. Humus postrezemo

. s krekeriji, grisini, palckami korenja ali zelene,
- lahko pa tudi na kruhu ali v tortil]i.

- NASVET: Lahko dodamo poljubno koli¢ino

= SCepec soli

= 1 Zlicka sezamovih

semen ) e _ ‘
' ) - Cesna za mocnejsi okus. Lahko uporabimo tudi
= nekaj kapljic . konzervirano ciceriko, ker se bolj gladko pretladi,
limoninega soka - vendar jo prej dobro speremo pod vodo in upo-
= kumina - Stevamo dodano sol.
= koriander
" poper

Hranilna vrednost na cetrtino namaza (ena porcija)

E\?I’ngl:j(;sl(ta Beljakovine Ol?ilgiil!;(’::,i Mastobe Natrij Kalij Fosfor
672 29 89,5 24 180 969 563
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Popeceni kruhki s skutnim namazom 9
T\Jﬂ Recept je za osem oseb (osem kruhkov). e @1/5 o (915 min

. Papriko, stebelno zeleno, korencek in kolera-
Sestavine: - bo ocistimo ter olupimo. Vso zelenjavo zelo na
. drobno sesekljamo ali naribamo. Drobnjak se-
- sekljamo in ga skupaj s skuto ter kislo smetano
80 g stebelne zelene  : ymesamo k zelenjavi in dodamo poper. Postre-

» 1 zelena paprika

9 lerercak - Zemo s popecenim kruhom.
= 1 manjéa koleraba NASVET: Namazu lahko dodamo poljubne za-
- ¢imbe.
= 2 Sopka drobnjaka
= 250 g nepasirane
skute

2 Zlici kisle smetane

" poper

1 kos kruha brez soli

Hranilna vrednost na osebo (kruhek znamazom)

E\;‘rZ?nij: ;(ta Beljakovine oﬁilgrlgi;’i Mascobe Natrij Kalij Fosfor
130 5.8 15 5 30 147 95
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Solata z lososom
T\Jﬂ Recept je za eno osebo. ® @2/5 o do 20 min

. - File lososa dobro posusimo in ga na vsaki strani
Sestavine: - pecemo priblizno 10 minut. Ko se oblikuje skor-
. jica, file poloZimo na folijo za Zivila, nanj pa na

» 50 g lososovega fileja
- kolobarje narezano limono. Vse skupaj zavijemo

= 30 g mesanice solat - in pustimo pocivati. Medtem ko losos pociva,
(endivija, motovilec, . narezemo zelenjavo na poljubno velike kose.
sveZa $pinaca, rukola) - Zabelimo jo z zlico buénega olja in/ali limoninim

- sokom. Lososa vzamemo iz folije in ga priloZzimo
. zelenjavi. Postrezemo s kosom neslanega kruha.

= 1 Zlica zelenih oliv

» Y2 manjSega
paradiznika

» %2 manjse kumare

®» Zlica bu¢nega olja

®» Zlica limoninega soka
» nekaj rezin limone
Priloga:

» 50 g belega
neslanega kruha

Hranilna vrednost na osebo

Energijska Ogljikovi

o Beljakovine hidrati Mascobe Natrij Kalij Fosfor
231 14 20 1 472 603 194
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Solata s pis¢ancjim mesom
T\JH Recept je za eno osebo. ® @2/5 o do30 min

Sestavine:

= 30 g mesanice solat
(endivija, motovilec,
sveza Spinaca, rukola)

= 30 g testenin (fusili)
» 40 g rdece paprike
» 50 g kumare

» 100 g pis¢ancjega
mesa

= 1 Zlica sonéni¢nih
semen

» 1 Zlica parmezana

Preliv:

» 40 g navadnega
tekocega jogurta s
3,2% m.m.

1 zlicka sveze bazilike

1 Zlica bu¢nega olja

1 strok ¢esna

1 Zlicka solatnih zelisc¢
(petersilj, drobnjak,
¢ebula v prahu, ¢esen
v prahu, zelena)

Hranilna vrednost na osebo

* Testenine skuhamo po navodilih proizvajalca.
- Vode za testenine ne solimo. Ko so testenine
- kuhane, jih odcedimo, speremo z vodo in od-
. stavimo. Pis¢an¢je meso dobro posusimo in ga
- narezemo na trakce. Meso rahlo popopramo in
- dodamo nekaj solatnih zelis¢. Pe¢emo 20 minut,
: vmes veckrat premesamo. Medtem pripravimo
- preliv iz sesekljanega &esna in bazilike, buénega
- olja ter jogurta. Vse skupaj dobro premesamo.
. Zelenjavo narezemo na poljubno velike kose in
- dodamo k zeleni solati. Ko je pi¢anec pecen, ga
- prilozimo k zelenjavi, po vrhu pa posujemo s se-
. meniin sirom.

Energiska peljakovine  QIUKM magtobe Natrij Kalij Fosfor
433 30,4 29,4 21,5 124 685 361,9
kcal g g g mg mg mg

81

CAD




Solata z jesprenjem in sirom
T\Jﬂ Recept je za eno osebo. ® @1/5 J 10 min

- Papriko, por in sir narezemo na manjse kocke in
- vmesamo h kuhanemu jesprenju. Olive narezZe-
- mo na polovice in skupaj s koruzo dodamo ze-
- lenjavi. Vmes$amo $e Zlico majoneze, petersilj in
- nekaj kapljic limoninega soka.

Sestavine:

= 150 g kuhanega
jeSprenja

Y2 manjse zelene
paprike

1 manjsi koscek pora

5 oliv

2 Zlici koruze v zrnju

1 Zlica limoninega
soka

1 Zlica sesekljanega
petersilja

1 Zlica majoneze

20 g sira (trapist)

Hranilna vrednost na osebo

Energijska o

vrednost Beljakovine
395 12
keal g

- NASVET: Sir lahko zamenjamo tudi s tofujem in
. tako povecamo vsebnost beljakovin ter znizamo
- vsebnost mascobe v solati. Eksperimentiramo
- lahko tudi z za¢imbami in zelis¢i.

Oolikovi Magtobe Natrij Kalij Fosfor
56 13 291 362 243
g g mg mg mg
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Testeninska solata s tuno
ﬁjﬂ Recept je za dve osebi. @1/5 o do 20 min

Sestavine:

» 30 g mesane solate
(endivja, motovilec,

ledenka ipd.)

= 80 gtunev
rastlinskem olju

= 2 7lici kisle smetane

= 2 Zlici navadnega
jogurta

® Zlica limoninega soka

» 50 g koruze v zrnju

* 1 manjsa zelena
paprika

= 30 testenin (polzki,
metuljcki, peresniki)

» poper

= petersilj

Hranilna vrednost na osebo

Energijska

vrednost Beljakovine
440 26
keal 9

. Testenine skuhamo po navodilih proizvajalca, jih
- ocedimo in odstavimo. V vedji posodi zme$amo
- vse sestavine, razen jogurta. Ko se zacimbe in
. preostale sestavine lepo vmesajo v testenine, po
- vrhu prelijemo dve Zlici jogurta in postrezemo.

Ogljikovi

hidrati Mastobe Natrij Kalij Fosfor
36,5 20,8 260 579 350,9
g g mg mg mg
83

CAD







Mleéni riz
T\Jﬂ Recept je za eno osebo. ® @3/5 o do 30 min

V manijsi posodi segrejemo mleko skupaj s sladkor-

Sestavine: jem in vaniljo. Po Zelji lahko sladkor prej karamelizi-
= 30 g temne Eokolade ramo, kar mleéni riz obarva ngino rumenov. Za qus
s 60-69 % kakava po cimetu lahko dodamo cimetovo palcko, ki jo
pred serviranjem odstranimo. Riz kuhamo pri nizki

= Y2 zlicke izvlecka temperaturi toliko Casa, da postane mehak in kre-
vanilje mast. Med kuhanjem sestavine veckrat premesamo

in po potrebi dodajamo mleko ali smetano. Ko je riz
kuhan, primesamo zlicko masla in meSamo toliko
/70 g riza Casa, da se maslo popolnoma vmesa v mlecni riz.
Po Zelji posujemo s pol Zlicke ¢okolade in narezani-
mi orescki ali drugim posipom.

1 zlicka masla

1 Zlicka sladkorja in
1 Zlicka kokosovega

sladkorja NASVET: Uporabimo visoko posodo z manjsim

= 150-200 ml mleka dnom, da mleko ne izhlapeva prehitro. Mleko
lahko nadomestimo z delom smetane in vode.

= 3 mandlji Riza pred kuhanjem ne spiramo, da ohranimo

Skrob, ki pripomore h kremasti teksturi obroka.
Ce uporabimo &okolado, naj je bo zaradi vseb-
nosti kalija zgolj za okus. Kokosov sladkor da rizu
polnejsi okus.

Hranilna vrednost na osebo

E‘;\r!:ré;r:jgslia Beljakovine oﬁilgii:::;'i Mascobe Natrij Kalij Fosfor
607 14 87 22 97 500 357
keal g g g mg mg mg
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Jagodni sladoled

V,

o

T\]H Recept je za eno osebo. ® @4/5 . 3-3,5h

Sestavine:

* 1 loncek grskega
jogurta, 150 g

» 80 g jagod (od tega
30 g za okras)

= V5 Zlicke vaniljevega
izvlecka

= 35 g mini keksov
Plazma (od tega 15 g
za okras)

= 1 Zlica sladkorja

Hranilna vrednost na osebo

Energijska

vrednost Beljakovine
290 7.7
keal g

- Vse sestavine (razen okrasa) zmesamo in jih
- postavimo v skrinjo za tri ure. Ko je masa strjena
. (vendar ne popolnoma zamrznjena), jo zmesa-
" mo s pali¢nim mesalnikom in okrasimo s kos¢&ki
- jagod ter keksi. Za svez okus lahko dodamo list
- mete.

Ogljikovi

hidrati Mastobe Natrij Kalij Fosfor
9.4 80 367 158
g mg mg mg
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Potica brez jajc in mleka @

ﬁ]ﬂ Recept je za deset oseb

Sestavine:

Testo:

450 g psSeni¢ne moke
80 g sladkorja
2 dcl rizevega napitka

70 g stopljene
margarine

4 Zlice olja

1 naribano jabolko
ali nekaj Zlic jabolcne
cezane

1 Zlica sveZe naribane
pomarancne lupine
SCepec soli

7 g suhega kvasa

Nadev:

250 g orehov
80 g sladkorja

1,5-2 dcl rizevega
napitka

1 zlicaruma

. ® @5/5 . 3h predpriprave, 25 min peke

© V posodo damo sestavine za testo, jih dobro
- preme$amo in pustimo vzhajati priblizno dve
- uri v topli pecici. Zmeljemo orehe, segrejemo
© rizev napitek in vanj stresemo mlete orehe. Do-
- damo sladkor in rum. Vzhajano testo pregne-
- temo, razvaljamo, premazemo z nadevom in
: zavijemo. Potico premazemo z vodo, polozimo
- v model in pustimo vzhajati v peéici. Ko naras-
- te za polovi¢no koli¢ino, jo pe¢emo na 170 °C
. priblizno eno uro (¢as in temperatura peke sta
- odvisna od pecice).

Hranilna vrednost na osebo (en srednje velik kos)

E‘? r?eré’ri]j:skta Beljakovine oﬁilgli:::;'i Mascobe Natrij Kalij Fosfor
516 11 56 27 43 300 210
kcal g g g mg mg mg
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Kokosovi poljubcki

%)
0]

“ﬂ Recept je za dvajset vegjih piskotov. @2/5 e (%15 min predpriprave, 30 min peke

. - Vse sestavine dobro premesamo in oblikujemo
Sestavine: - kroglice, tezke priblizno 30 g. Nekaj zlic slad-
- korja damo na stran. PeCemo na 180 °C pribliz-

= 250 g pseni¢ne moke _ : , L
- no 30 minut oziroma toliko, da rahlo porjavijo.

= 150 g margarine - Se tople povaljamo v sladkorju. Uzivamo ohla-
» 100 g sladkorja v - Jene.
prahu

70 g kokosove moke

Scepec soli

Hranilna vrednost na osebo (na piskot)

Ogljikovi

Energijsk D ux .. ..

\:‘r‘:?r:j:sta Beljakovine hidrati Mascobe Natrij Kalij Fosfor
142 1,6 14,8 8,5 9 41 21
keal g g g mg mg mg
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Mareli¢ni cmoki

]

Sestavine:

= 12 marelic

140 g ostre moke
250 g skute

40 g masla

SCepec soli

1 rumenjak

6 zlick sladkorja

ﬂﬂ Recept je za dvanajst cmokov. @4/5 . do1hpredpriprave,10 min kuhanja

* Marelicam odstranimo ko¢ice, jih olupimo, do-
- damo sladkor in pretla¢imo. Dobro pregnete-
- mo skuto, rumenjak, moko, maslo in sol. Testo
: zavijemo v folijo in damo za pol ure v hladilnik.
- |z testa napravimo valj, ga razdelimo na 12 ko-
- sov in oblikujemo 12 manjsih cmokov. V vsake-
: ga damo zlico mareli¢ne kase. Cmoke kuhamo
- v kropu 5 do 10 minut, odvisno od velikosti
- cmoka. Postrezemo s stopljenim maslom.

- NASVET: Cmoke lahko posujemo tudi z na mas-
. lom preprazenimi drobtinami, orehi in sladkor-
- jem. Dodatne sestavine upostevamo pri beleze-
- nju zauZzitih hranil.

Hranilna vrednost na osebo (tirje cmoki)

Energijska

vrednost Beljakovine
219 8,5
keal g

Ogljikovi
hidrati

Mastobe Natrij Kalij Fosfor
24,3 9,6 44 244 136
g mg mg mg
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Jabol¢ni zavitek

1

“ﬂ Recept je za petnajst oseb (petnajst kosov). @ @5/5 . ‘2 -3h predpriprave, 60 min peke

Sestavine:

Testo:
= 250 g moke

= 150 ml mlac¢ne
vode

= 37Zlice olja
= 2 S¢epca soli

Nadev:

= 1,5 kg
kiselkastih
jabolk

= 50 g drobtin
= 150 g sladkorja

= Zlicka mletega
cimeta

» 30 g rozin
= 150 g rikote

Moko presejemo, v sredini napravimo jamico in vanjo vli-
jemo olje ter solimo. Prilijemo mla¢no vodo in vse skupaj
zmesamo. Gnetemo 10 do 15 minut oziroma ¢im dlje. Iz
testa naredimo hlebcek, ga polozimo na pomokano de-
sko, premaZemo z oljem in pustimo pokritega stati vsaj
30 minut. Ce nimamo casa nadaljevati, testo zavijemo v
folijo za Zivila in pustimo v hladilniku, kjer zdrZi vsaj dva
dni. Tako testo Se lepse razvije lepek in se lepse vlece.

Pripravimo si delovno povrsino: pokrijemo jo s prtom
in izdatno pomokamo. Nato v sredino pomokanega
prta polozimo hlebcek, ga potresemo z moko, nekoliko
razvaljamo in premazemo z oljem. Pustimo 3 minute in
ga nato tanko razvlecemo. Vlecemo iz sredine testa, na
koncu pa porezemo debele robove. Razvleceno testo
naj se susi 8 do 10 minut, medtem pripravimo nadev.

Oprana jabolka olupimo in naribamo na listice. Ce
bomo uporabili tudi rozine, jih temeljito operemo, op-
laknemo in dobro osusimo. V kozici segrejemo sladkor,
cimet in rum ter vse skupaj dobro premesamo. Ce je
zmes premokra, dodamo drobtine. Segreto zmes vlije-

mo na jabolka in dobro premesamo. Pecico segrejemo
na 210 °C.

Tretjino testne ploskve potresemo z nadevom, doda-
mo rikoto in za¢nemo zavijati s strani nadeva. Zvijemo
ga tako, da si pomagamo s prtom. Zavitek poloiimo
na pekac, oblozen s papirjem za peko, in ga pecemo
60 minut. Tik pred pecenjem ga po vrhu premazemo z
razzvrkljanim jajcem, ki mu lahko dodamo cimet. Med
pecenjem ga nekajkrat po vrhu namazemo s sokom, ki
se izlodi iz zavitka.

Pecen zavitek pustimo, da pociva in se malo ohladi. Na-
rezemo ga na posevne kose. PoloZimo ga na servirni
kroznik in posujemo s sladkorjem v prahu.

Hranilna vrednost na osebo (kos)

Energijska .

vrednost  Beliakovine
210 3,4
keal g

Oglikovl Magtobe Natrij Kalij Fosfor
40 3.8 60 170 50
g g mg mg mg
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Z

Mafini z gozdnimi sadezi @

1

Sestavine:

2 jajci

50 g olja

80 g sladkorja

250 g jogurta

Y2 Cajne zlicke
izvlecka vanilje

Y2 Cajne zlicke
pecilnega praska

300 g pseni¢ne moke

100 g zamrznjenih
gozdnih sadezev

“ﬂ Recept je za dvanajst oseb (dvanajst mafinov). ® @3/5 * (:%)15 min predpriprave, 30 min peke

- Pecico segrejemo na 180 °C. Jajca stepamo
- vsaj 8 minut, med stepanjem dodamo sladkor
- in vaniljev izvlecek. V lo¢eno posodo prelijemo
- jogurt in pocasi dodajamo moko, na koncu pa
- Se mascobo. Zmesi penasto umesamo jajéno
. kremo. Z Zlico previdno vmesamo Se gozdne
- sadeze. Maso vlijemo v kalupe za mafine in pe-
- ¢emo 45 minut oziroma dokler niso peceni.

Hranilna vrednost na osebo (kos)

Energijska o
vrednost Beljakovine
180 4
keal g

Ogljikovi

hidrati Mastobe Natrij Kalij Fosfor
28 5 20 90 48
g g mg mg mg
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Preglednice po skupinah zivil z
okvirnimi prehranskimi vrednostmi

94  Mleko in mlecni izdelki
96 Meso in mesni izdelki
98 Ribe
100 Pekovski izdelki, moka in testenine
102 Zelenjava in zacimbe
106 Sadje in orescki
110 Gobe
112 Sladice
114 Nadomestki

116 Alkoholne pijace

Opombe

Vrednosti v preglednici so orientacijske in lahko odstopajo od navedb
proizvajalcev Zivil, napisanih na posameznih izdelkih. Podatki so urejeni
na 100 g zivila.

Fosfatni aditivi niso vkljuceni v vrednosti fosfatov, zato smo kljub tabeli
pozorni na seznam sestavin na deklaracijah izdelkov.

Koli¢nik med fosfati in beljakovinami je izracunan zgolj pri skupinah Zivil
in jedi, kjer je vrednost pomembna. Pri sadju in zelenjavi se orientiramo
na vrednost kalija.
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MLEKO IN MLECNI IZDELKI

100 ¢

Navadni jogurt, polnomasten
Kajmak, 65 % m. m.
Kefir, polnomasten

Kisla smetana, 20 % m. m
Kozji jogurt

Kozji sir

Kremna skuta

Kremna skuta s sadjem
Topljeno maslo

Maslo z zelisci
Rikota/albuminska skuta
Mlecni namaz

Cokoladni mle¢ni napitek z najman;j 3,2 % m. m.

Mleko, polnomastno, surovo
Mleko, 3,5 % m. m., pasterizirano
Ov¢je mleko, polnomastno
Pinjenec

Sadni jogurt, delno posnet

Sir gauda, 45 % m. m. v suhi snovi
Sir mocarela

Sir parmezan z manj natrija

Sir parmezan, 29 % m. m. v suhi snovi, riban
Sir provolone

Sir roquerfort

Nepasirana skuta, lahka

Skuta s 40 % m. m. v suhi snovi
Skuta z 20 % m. m. v suhi snovi
Sladka smetana z vsaj 30 % m. m.
Surovo maslo, soljeno

Vaniljev sladoled

kcal
58
488
68
204
46
268
111
135
876
569
138
300
83
65
64
96
30
102
365
232
387
431
351
346
70
160
109
303
717
189

Energija

kJ
244
2051
286
857
193
1126
465
369
3679
2388
580
1258
349
271
270
403
126
428
1532
975
1624
1810
1474
1452
293
672
458
1273
301
794

Beljakovine

Vrednosti v preglednici so orientacijske in lahko odstopajo od navedb proizvajalcev Zivil, napisanih na posameznih izdelkih.
* Fosfatni aditivi niso vkljuceni v vrednosti fosfatov, zato smo kljub tabeli pozorni na seznam sestavin na deklaracijah izdelkov.
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Koli¢nik fosfati/

Ogljikovi hidrati Mascobe Natrij Kalij Fosfati* beljakovine
g g mg mg mg mg/g
4 3 48 157 92 31
2 52 450 71 34 6
5 4 49 155 95 24
4 20 80 141 115 41
5 3 60 2571 105 35
1 21 368 26 256 14
4 5 411 118 180 14
4 11 22 74 1071 18
/ 99 2 5 3 11
4 62 5 16 21 21
5 8 125 125 183 16
6 28 1473 157 1159 166
10 3 60 167 101 32
5 4 48 157 92 29
5 4 45 140 92 28
5 6 30 182 115 22
4 1 57 147 90 45
16 3 58 194 96 25
2 28 512 76 443 17
2 16 627 76 444 22
3 26 63 92 694 19
4 29 1529 125 729 19
2 27 876 138 496 19
2 29 1496 91 392 19
3 1 30 86 134 11
3 11 34 82 187 17
3 5 35 87 165 13
3 32 34 112 63 27
0 81 576 24 24 28
21 10 61 157 105 26
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MESO IN MESNI IZDELKI

100 ¢

Krvavice

Panceta

Goveji zrezek, pecen
Kuhana govedina
Svinjska ribica

Kraski priut

Mortadela

Peden piscanec

Pecene puranje prsi
Surovo goveje meso
Svinjina, meso

Burger iz govejega mesa
Pedenica

Kranjska klobasa

Ocvrt piscandji file
Peceno piscancje bedro
Pis¢angja jetra

Piscanji file na Zaru
Suha kraska klobasa

Ocvrta pis¢ancja jetrca

Svinjina, potrebusina, prekajena
Piscancja posebna klobasa

Svinjska pecenica
Kuhan prsut

Kuhana piscancja hrenovka

Ocvrta slanina
Slanina
Puranja Sunka

kcal
294
480
202
204
106
250
304
157
137
116
105
254
313
258
293
197
136
127
496
172
372
298
305
108
292
533
533
126

Energija

kJ
1234
2014
848
859
445
1049
1275
658
377
485
441
1067
1317
1085
1232
827
572
532
2083
724
1562
1253
1281
453
1225
2239
2239
529

Beljakovine

g
10

26
28
26
22
31
17
34
30
22
22
12
21
19
20
19
22
27
21
17
18
12
12
17
13
38
38
18

Vrednosti v preglednici so orientacijske in lahko odstopajo od navedb proizvajalcev Zivil, napisanih na posameznih izdelkih.
* Fosfatni aditivi niso vkljuceni v vrednosti fosfatov, zato smo kljub tabeli pozorni na seznam sestavin na deklaracijah izdelkov.

CAD
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Ogljikovi hidrati Mas¢obe Nattij Kalij [T Kolicnik fostat/

beljakovine
g g mg mg mg mg/g
1 28 680 38 22 2
1 42 1200 225 108 4
/ 9 53 326 201 7
/ 11 624 516 223 8
/ 2 74 348 173 8
/ 14 2455 549 276 9
3 25 668 207 143 9
/ 2 338 582 306 9
/ 2 299 463 255 9
/ 3 59 355 195 9
/ 71 393 189 9
25 12 458 206 113 10
3 24 846 348 208 10
/ 20 837 349 218 11
21 14 158 331 221 11
/ 14 180 293 198 11
1 5 68 218 240 11
/ 2 41 470 291 11
2 46 2260 378 229 11
10 7 521 188 202 12
/ 33 1400 248 207 12
3 27 844 202 162 13
/ 29 520 / 155 13
1 4 786 413 254 15
3 26 822 238 195 15
2 40 2428 591 561 15
2 40 2428 591 561 15
2 5 1114 287 294 17
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RIBE

100¢ Energija Beljakovine
keal kJ g
Atlantska skusa, pecena 262 1100 24
Bakalar 123 517 8
Bela riba, surova 134 563 19
Brancin 97 407 18
Gojene ostrige 59 248 5
Grbavi losos v plocevinki 139 584 20
Hobotnica 82 344 15
Hobotnica, kuhana 164 689 30
Jastog 112 470 21
Kuhan krap 162 680 23
Lignji 88 370 16
Losos 201 845 20
Morski pes, ocvrt v testu 228 958 19
Navadni tun 224 943 22
Ocvrti lignji 175 735 18
Osli¢ 94 396 17
Ostrige v plocevinki 69 290 7
Pecena postrv 339 1422 32
Rdeci losos, kuhan 216 907 27
Riba romb, pecena 122 512 21
Sardela 101 424 20
Sardine v olju v plocevinki 221 928 24
Sardine v paradiznikovi omaki v plocevinki 185 777 21
Skusa, prekajena 222 932 21
Sladkovodni rak 65 274 15
Skoljke, klapavice, kuhane 172 722 24
Tunina pasteta 322 1353 11
Tunina v rastlinskem olju 283 1189 24

Vrednosti v preglednici so orientacijske in lahko odstopajo od navedb proizvajalcev Zivil, napisanih na posameznih izdelkih.
* Fosfatni aditivi niso vkljuceni v vrednosti fosfatov, zato smo kljub tabeli pozorni na seznam sestavin na deklaracijah izdelkov.
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Ogljikovi hidrati Magéobe Natrij Kalij e Kolicnik fostat/

beljakovine
g g mg mg mg mg/g
/ 18 83 401 278 12
3 8 63 253 89 10
/ 6 51 317 270 14
/ 2 69 256 198 11
6 2 178 124 93 18
/ 6 554 326 329 17
2 1 230 350 186 12
4 2 460 630 279 9
2 2 177 180 238 12
/ 7 63 427 531 23
3 1 44 246 221 14
/ 14 60 331 240 12
6 14 122 155 194 10
/ 16 43 363 200 9
8 7 306 279 251 14
/ 3 101 294 142 8
4 2 112 229 139 20
8 20 253 557 397 12
/ 11 66 375 276 10
/ 4 192 305 165 8
/ 4 59 474 493 25
/ 14 366 388 430 18
1 10 414 341 366 18
/ 16 261 275 240 12
0 253 254 224 15
7 369 268 285 12
3 30 430 391 125 11
/ 21 291 248 294 12
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PEKOVSKI IZDELKI, MOKA IN TESTENINE

100 ¢

Ajdov kruh z orehi
Ajdova kasa

Ajdova moka

Beli kruh

Bulgur, kuhan

Crni kruh

Divji riz, kuhan

Je¢men

Je€menov zdrob
Kokosova moka, prazena
Koruzna moka

Koruzni €ips

Krusne palcke (grisini)
Kuhan poliran riz

Kuhane jajéne testenine
Kuhani in odcejeni njoki
Kuskus, kuhan

Mesani rZeni kruh
Mlinci

Ovseni kosmici

Pirin zdrob

Pirina kasa

Pokovka

Polnozrnata pirina moka

Polnozrnata pSenicna moka

Prosena kasa

PSenic¢na moka (tip 500)
PSenic¢na moka (tip 850)
PSenicna moka (tip 400)
RZena moka

Suh pekovski kvas

kcal
302
369
362
266
83
240
101
366
310
592
379
518
412
86
66
57
112
213
177
394
363
366
424
367
367
376
367
367
238
368
399

Energija

kJ

1270
1551
1521
1116
349

1007
424

1538
1302
2486
1591
2176
1730
360

277

237

470

896

745

1656
1525
1536
1781
1542
1542
1580
1540
1541
1000
1544
1677

Beljakovine

g
10
17
10

10

10

48

Vrednosti v preglednici so orientacijske in lahko odstopajo od navedb proizvajalcev Zivil, napisanih na posameznih izdelkih.
* Fosfatni aditivi niso vkljuceni v vrednosti fosfatov, zato smo kljub tabeli pozorni na seznam sestavin na deklaracijah izdelkov.
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Ogljikovi hidrati Mas¢obe Nattij Kalij [T Kolicnik fostat/

beljakovine

g g mg mg mg mg/g
43 10 401 197 162 17
66 4 1 451 602 35
73 3 3 297 252 25
51 3 681 100 99 13
19 0 5 68 40 13
46 2 389 148 149 15
21 0 101 82 21
78 1 280 221 22
66 2 160 189 24
44 47 37 554 211 40
76 4 2 256 240 31
63 28 616 135 157 26
68 10 657 124 121 10
19 0 448 31 36 18
14 0 29 39 47 23
11 0 41 88 23

23 0 5 58 22

44 1 537 185 142 22
23 8 588 44 56 14
69 8 7 336 302 26
70 3 / 396 424 32
71 3 / 354 325 25
72 10 884 241 264 21
71 3 / 322 292 21
73 2 5 405 346 25
71 4 3 278 433 35
76 1 2 166 108 10
74 2 / 206 207 17
49 1 540 132 88 12
79 2 6 466 259 33
41 4 15 1740 1040 22
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ZELENJAVA IN ZACIMBE

100 Energija Beljakovine
keal kJ g
Petersilj, susen 292 1226 27
Cili, mlet 314 1319 12
Koriander 298 1252 12
Ocvrt krompircek, soljen 529 2221 7
Paradiznikova mezga 36 153 2
Fizol v zrnju 285 1195 24
Sezamovo seme 805 3381 25
Hren 62 260 3
Poprova meta 70 294 4
Spinaca 25 107 3
Grah 101 425 6
Lovorov list 313 1315 8
Krompir, kuhan 69 291 2
Drobnjak 26 110 4
Krompir 72 303 3
Por 45 190 2
Krompir, pecen, soljen 93 39 2
Blitva 27 114 2
Rukola 25 106 3
Sladki krompir 110 461 2
Regrat 37 157 3
Articoka 21 90 2
Buca, zimska 34 143 1
Krompir, kuhan, soljen 86 361 2
Cema? 33 140 3
Kolerabica, nadzemna 24 102 2
Motovilec 25 104 2
Rdeca pesa 47 197 1
Korenje 41 174 1
Strogji fizol, kuhan 40 170 2
Cicerika, kuhana, nesoljena 164 689 9
Kuhan brsti¢ni ohrovt 42 176 4
Articoka, kuhana in soljena 53 223 3
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Ogljikovi hidrati
g
51
55
55
55
6
44
15
12
15
3
18
75
15
2
15
9
22
5

24

20

10

27

12

Mascobe
g
5
17
18
32
1

S =

O O W O O O O O O O O o o — m O O o o —m, o o — o — o

Natrij
mg
452

1010
35
720
526

65
31
69

24
23

241
90
27

16
47

241
20
58

62

15
60
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Kalij
mg
2683
1916
1267
1160
1121
932
660
628
569
566
536
529
451
434
417
410
391
376
369
360
357
353
350
328
327
322
303
300
298
292
291
290
286

Fosfati*
mg
436
303
409
169
47
369
874

93
73
33
222
113
50
/5
50
35
50
39
52
39
50
130
23
40
52
50
40
38
46
61
168
56
73

Razvrsceno
gledena
vsebnost
kalija (K)
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ZELENJAVA IN ZACIMBE

100g Energija Beljakovine
kcal kJ g
Redkev, bela 14 59 1
Koruza 387 1624 8
Repa 25 105 1
Zelje 27 112 1
Buca, poletna 16 67 1
Brokoli 28 117 4
Leca, kuhana 77 324 7
Kitajsko zelje 16 67 1
Ohrovt 26 109 3
Kisla repa 12 51 1
Cesen 72 304 2
Pecen fiZol v plocevinki 94 395 5
Solata 70 295 1
Paprika, rdeca 31 131 1
Paradiznik 20 85 1
Belusi 18 74 2
Jajcevec 17 70 1
Kislo zelje 27 114 1
Cebula 39 163 1
Paprika, zelena 24 100 1
Cvetaca, kuhana 19 79 2
Kumare 14 58 1
Koleraba, rumena 46 194 1
Cebula, mlada 35 145 1
Bujta repa 55 229 1
Jajcevec, kuhan, nesoljen 35 147 1
Kumare v solati 23 96 1
Lecini kalcki 29 123 5
Redkvice 2 6 0
Kisle kumarice 16 67 1
Olive, zrele, v plocevinki 81 340 1

Vrednosti v preglednici so orientacijske in lahko odstopajo od navedb proizvajalcev Zivil, napisanih na posameznih izdelkih.
* Fosfatni aditivi niso vkljuceni v vrednosti fosfatov, zato smo kljub tabeli pozorni na seznam sestavin na deklaracijah izdelkov.




Ogljikovi hidrati
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Natrij

116

227
1

960
898
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Kalij
mg
280
270
269
269
262
256
255
238
236
232
231
224
220
211
208
203
203
201
178
175
161
157
152
146
129
123
121
114
45
23
9

Fosfati*
mg
28
213
37
36
38
63
130
29
56
14
50
/4
19
26
24
44
21
25
42
20
41
26
35
19
31
15
20
88

4
30
3

Razvrsceno
gledena
vsebnost
kalija (K)
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SADJE IN ORESCKI

100 ¢

Banana, susena
Marelice, susene
Pistacije

Fige, suSene
Soncni¢na semena, susena
Arasidi

LeSniki

Jabol¢ni krhlji, suSeni
Indijski orescki
Orehi

Pecen evropski kostanj
Avokado

Banana

Slive, suSene

Kivi

Kokos

Crni ribez
Rabarbara
Marelice

Melona

Rdeci ribez

Fige

Cednje

Granatno jabolko
Korenckov sok
Muskatno grozdje
Nektarina
Kosmulje

Maline

Belo grozdje
Breskev

Rdece grozdje

kcal
346
219
575
250
575
559
636
245
568
720
218
217
100
113
69
287
32
9
59
38
26
86
71
74
23
57
44
33
63
76
46
99

CAD

Energija

kJ
1453
921
2415
1049
2414
2346
2672
1029
2386
3025
915
912
421
475
289
1203
134
39
249
161
108
360
296
309
97
239
185
140
265
321
192
418

Beljakovine

g
4

5
18
4
23
25
12
1
18
14

2
2
1
1
1
3
1
1
1
1
1
2
1
1
1
1
1
1
1
0
1
0
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Ogljikovi hidrati
g
88
48
12
55
12
7
11
55
31
11
49
0
23
30
15

13

19
16
16

14
1

12
18
10
24
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g
2
1

52
1
49
48
62
2
42
70
1
24
0
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52
2
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Kalij
mg
1491
1370
1020
850
725
660
636
622
552
544
538
487
358
353
312
303
290
287
280
267
257
250
235
220
219
203
201
200
200
198
192
191

Fosfati*
mg
74
114
500
108
618
340
333
50
373
409
42
43
22
37
34
/5
40
22
21
15
27
32
24
17
31
24
26
30
44
19
20
20

Razvrsceno
gledena
vsebnost
kalija (K)
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SADJE IN ORESCKI

100 ¢

Robide
Ananas
Kaki
Mango
Jagode
Pomaranca
Kaki vanilja
Slive
Mandarina
Limona
Grenivka
Jabolko
Hruska
Lubenica

Gozdne borovnice
Ameriske borovnice
Brusnice, susene

kcal

308

39
54
70
57
35
39
70
69
47
20
34
60
65
38
45
65

Energija

kJ
164
225
295
239
147
165
294
289
195
84
142
252
274
159
188
272

1294

Beljakovine

((=]

[ JE N N Y > YR > JUE VU U W T U U > T Y G o, SR Y

Vrednosti v preglednici so orientacijske in lahko odstopajo od navedb proizvajalcev Zivil, napisanih na posameznih izdelkih.

Razmerja med fosfati in beljakovinami tu ne uporabljamo, pozorni pa smo predvsem na kalij.

CAD
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Ogljikovi hidrati
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Kalij
mg
190
180
180
170
164
164
167
161
150
145
141
119
114
109
78
77
40

Fosfati*
mg
30

9
25
13
25
20
17
16
20
15
16
11
1

9
13
12

8

Razvrsceno
gledena
vsebnost
kalija (K)
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GOBE

100¢ Energija Beljakovine
keal kJ g
Lisicke 11 48 2
Gobe 29 123 3
Jurcki 20 84 4
Sampinjoni 16 66 3
Sitake 34 143 2
Sitake, posusene 296 1243 10
Lisicke, suSene 93 391 17
Sampinjoni, v plocevinki 14 58 2

Vrednosti v preglednici so orientacijske in lahko odstopajo od navedb proizvajalcev Zivil, napisanih na posameznih izdelkih.
* Fosfatni aditivi niso vkljuceni v vrednosti fosfatov, zato smo kljub tabeli pozorni na seznam sestavin na deklaracijah izdelkov.
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Ogljikovi hidrati Magéobe Natrij Kalij e Kolicnik fostat/

beljakovine
g g mg mg mg mg/g
0 0 3 332 57 36
4 0 4 292 121 48
1 0 6 327 82 22
1 0 8 390 129 47
7 0 9 304 112 50
75 1 13 1534 294 31
2 2 32 5370 581 35
0 1 320 110 69 31

M
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SLADICE

100¢ Energija Beljakovine
keal kJ g

Borovnicev dZzem 260 1093 0
Cokoladna torta 509 2139 14
Cokoladni mafini 358 1504 6
Cokoladni namaz z le$niki 532 2233 4
Cokoladni namaz z le$niki Nutella 537 2254 6
Jagodni dzem 257 1079 0
Kokosova potica 325 1363 5
Malinov dzem 252 1058 0
Mareli¢ni dzem 249 1044 0
Pedena jabolka 73 307 0
Pehtranova potica 337 1417 8
Pomaran¢na marmelada 260 1091 0
Rulada z mareli¢no marmelado 327 1374 7
Sirovi Struklji 230 964 7
Sladica panna cotta 258 1083 4
Slivov dZzem 244 1025 0
Tiramisu 194 816 5
Visnjev dZzem 250 1050 1

Vrednosti v preglednici so orientacijske in lahko odstopajo od navedb proizvajalcev Zivil, napisanih na posameznih izdelkih.
* Fosfatni aditivi niso vkljuceni v vrednosti fosfatov, zato smo kljub tabeli pozorni na seznam sestavin na deklaracijah izdelkov.
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Ogljikovi hidrati Mas¢obe Nattij Kalij [T Kolicnik fostat/

beljakovine
g g mg mg mg mg/g
64 0 32 64 14 52
95 7 255 287 307 23
53 14 146 153 133 21
58 31 41 407 152 35
57 32 37 407 152 25
63 0 5 58 10 33
37 17 55 195 114 21
61 0 7 56 16 36
61 0 5 75 11 37
18 0 2 97 9 65
48 12 77 265 139 17
64 0 1 53 5 13
61 6 64 118 111 15
29 9 106 76 106 15
20 18 26 83 47 13
60 0 32 77 9 27
16 12 148 74 130 27
61 0 1 90 9 18
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NADOMESTKI

100 ¢

Brezglutenska moka
Cicerikina moka

Humus

Jedilna konoplja, seme
Kokosov namaz

Kokosov napitek
Konopljina moka

Kuhan tempeh

Mandljev napitek

Moka, ovsena

Moka, rizeva

Namaz tahini

Ovseni napitek

Pecilni prasek s fosfati
Pecilni praSek z manj natrija
RiZev napitek

RiZev puding, v prahu
RiZzeva moka

Sejtan

Sojin jogurt

Sojin namaz

Sojin napitek

Sojina moka, polnomastna
Sojina moka, razmascena
Tapiokina moka

Tempeh

Tofu, prazen

Tofu, svez

kcal
230
308
157
528
617
23
283
196
26
363
356
595
42
51
98
67
376
352
274
66
619
181
53
358
114
164
271
162

Energija

kJ
967
1294
658
2217
2592
97
1187
823
109
1525
1497
2499
175
214
412
279
1579
1477
1149
277
2600
761
221
1502
478
689
1138
679

Beljakovine

g
3

19
6
30
2
/
32
18
1
10
/
17

3
47
/
13
17
16

Vrednosti v preglednici so orientacijske in lahko odstopajo od navedb proizvajalcev Zivil, napisanih na posameznih izdelkih.
* Fosfatni aditivi niso vkljuceni v vrednosti fosfatov, zato smo kljub tabeli pozorni na seznam sestavin na deklaracijah izdelkov.
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Ogljikovi hidrati

g
80

44
18
1
28
4
20
9
1
68
80
21
/
24
30
12
91
77
5
10
/
1
6
38
28
25
10
2

Mascobe
g
/
6
7

41
36
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20
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Natrij
mg
201

220

100
47

14
100

115
47
7893
90
49
366

13

52

20

16
24
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Kalij

mg

846
211

282

401
25
268
104
414
143

5060
140

—_—_ — — — U

136
191
2384
1

146
130

Fosfati*

mg
/
318
138
857

33

253
15
405
90
132
51
9918
4530
54
39

— —  — -

51
494
674

287
250

Kolicnik fosfati/
beljakovine
mg/g
/

17
21
29
/

/

/

14
21
40
13
43
96
/

/

/

154
14

17
16
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ALKOHOLNE PIJACE

100 ¢

Belo vino

Pivo Budweiser

Pivo Pilsner

P3eni¢no pivo

Rdece vino

Sauvignon, stekleniceno vino
Svetlo pivo Lasko

Temno pivo

Vino kraski teran, suho

Viski

keal
71
4
42
38
81
81
50
37
179
248

Minister za zdravje opozarja: UZivanje alkohola lahko Skoduje zdravju!
Tabela je zgolj informativne narave, uZivanje alkohola je odsvetovano.

CAD

Energija

kJ
298
172
177
159
338
342
210
157
751

1040

Beljakovine
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Ogljikovi hidrati Mascobe Natrij Kalij Fosfati*

g 9 mg mg mg
3 0 2 82 15
3 0 3 33 13
3 0 4 55 32
3 0 4 21 13
3 0 4 93 28
2 0 1 68 /
3 0 5 38 28
3 0 3 50 25
3 0 4 119 28
0 0 0 3 13
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PREDSTAVITEV AVTORIC

Janja Kogovsek, magistrica inZenirka prehrane

Po izobrazbi sem magistrica inZenirka prehrane, s prehrano ledvi¢nih bolnikov
pa sem se poblize srecala na magistrskem Studiju Prehrane na Biotehniski fa-
kulteti Univerze v Ljubljani. Raziskovala sem vpliv prehrane bolnikov na perito-
nealni dializi na njihovo telesno zmogljivost in izvide krvnih testov. Natan¢na
analiza prehranskih dnevnikov, pri kateri sem se osredotocila predvsem na
osnovna hranila fosfate, natrij in kalij, je pokazala, da se bolniki ve¢inoma ne
prehranjujejo ustrezno glede na svoje potrebe. Med vsemi praviliin omejitvami
pri vnosu hranil se mnogi ne znajdejo najbolje. To je bil povod, da smo se sku-
paj z drugimi avtoricami odlocile izdati knjizico, ki bi bolnikom pomagala tudi
v praksi, ne samo teoriji. Poleg prehrane ledvi¢nih bolnikov sem pri dolgolet-
nem raziskovanju rastlinske prehrane pridobila veliko znanja o vplivu le-te na
nase zdravje in sestavila kar nekaj brezmesnih jedilnikov. Sem tudi nutricionist-
ka Slovenskega veganskega drustva. Ker je za nase bralce Se bolj kot teorija
pomembna prakti¢nost in uporabnost knjizice, sem v recepte vlozila tudi izkus-
nje iz vecletnega dela v veganski restavraciji. Recepti so zato okusni, a hkrati
preprosti in prehransko ustrezni za dializnega bolnika.

118

CAD




Meta Cehovin, magistrica inzenirka prehrane

Odrascala sem na dezeli, kjer vecino zivil pridelamo sami. Nad tradicionalno
slovensko kuhinjo sem se navdusila ze kot otrok, glavnino kuharskih sestavin
pa sem Crpala z domacega vrta in iz ozimnice. Povezanost z zemljo me je nav-
dihnila, da sem se vpisala na Biotehni¢no fakulteto, kjer sem zakljucila najpre;j
diplomsko stopnjo Zivilstva in prehrane, kasneje pa magistrsko stopnjo Prehra-
ne. Med studijem sem odkrivala razlicne plati Zivilske tehnologije in druge ku-
linaricne kulture ter pridobljeno znanje integrirala v domace okolje. Delujem
kot kontrolorka na oddelku za mednarodno trgovino za nadzor kakovosti in
koli¢ine, podrocje prehrana, prosti as pa posvec¢am snovanju novih receptov
ter optimiziranju prehrane vzdrzljivostnih Sportnikov. Prepletanje tako sorod-
nih in hkrati razlicnih strok me navdihuje k nenehnemu izpopolnjevanju in
raziskovanju. Po srcu sem gurmanka, tako sta mi okus in zadovoljstvo pri jedi
zelo pomembna. Menim, da se lahko z dovolj zanimanja in volje uziva tudi pri
strogih restrikcijskih dietah. Ce bi izbirala eno stvar, na katero lahko vplivam,
bi izkoreninila misljenje, da je dietna kuhinja monotona. Pri prehrani ledvi¢nih
bolnikov ni ni¢ drugace. Moj cilj je deliti strast do ustvarjanja ter znanje, ki sem
ga pridobila za stedilnikom in v Solskih klopeh. V svet kulinarike Zelim povabiti
vse, ki so izgubili voljo do kuhanja, pa naj bo to zaradi osebnih ali zdravstvenih
razlogov.
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Masa Skrlep, magistrica inZenirka prehrane

Z ledvi¢nimi bolniki, predvsem dializnimi, sem se spoznala v zadnjem letniku
Studija Prehrane na Biotehnoloski fakulteti Univerze v Ljubljani, ob delu magi-
strske naloge pod mentorstvom izr. prof. dr. Bojana Knapa, dr. med. Zaplete-
nost prehranskih zadrzkov in prepovedi - predvsem zaradi fosfatov ter nujnega
zadostnega beljakovinskega vnosa - in pomembnost prehranske obravnave
ter spremljanja prehranskega statusa sta me spodbujala k SirSemu razmisljanju
in iskanju resitev zunaj predvidenih smernic, predvsem v bazah podatkov o
sestavinah Zivil, s katerimi vsaj deloma lahko individualiziramo prehrano bol-
nika. Kot preventivni dejavnik se mi zdi pomembno prehransko izobrazevanje
bolnikov, medicinskega osebja in tudi splosne javnosti, zato smo skupaj z di-
jaki pri raziskovalni nalogi po pouku ustvarili pregledne tabele najpogosteje
uzivanih zivil/jedi s podatki o energijski in hranilni vrednosti ter mikrohranili in
razmerjem beljakovin ter fosfatov. S tem smo ustvarili didakti¢ni pripomocek,

s

sli realno problematiko, kar bo dijake motiviralo Se naprej.

Vsem, ki so sodelovali pri nastanku te knjizice in prispevali svoj delez, bi se
rada zahvalila.
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PREDSTAVITEV UREDNIKOV

Mojca Lorencic, ledvicna bolnica

S prehrano ledvi¢nih bolnikov se ukvarjam iz prve roke, saj sem kronic¢na led-
vi¢na bolnica tako reko¢ od rojstva. Okvara ledvic je prva desetletja napre-
dovala pocasi, z odpovedjo ledvic pa sem se morala soociti pri 33. letih. Kot
metodo nadomestnega zdravljenja sem izbrala peritonealno dializo, ki se mi je
zdela bolniku nekoliko bolj prijazen nacin zdravljenja kot pa hemodializa. Takoj
so me tudi uvrstili na ¢akalno listo za presaditev ledvice in Ze Sest mesecev po
odpovedi ledvic so me povabili na presaditev. Presajena ledvica mi je dobro
sluzila skoraj 13 let, potem je bilo treba znova zaceti zdravljenje z dializo. Po-
novno sem izbrala peritonealno dializo. Dializa bo moja spremljevalka vse do
konca mojih dni, saj zaradi Se ene napredujoce kroni¢ne bolezni Zal nisem vec
primerna kandidatka za presaditev ledvice. Vsa ta leta oziroma desetletja sem
morala poleg zdravljenja skrbeti $e za ustrezno prehrano, saj je ta pri ledvicni
bolezni sestavni del zdravljenja. Ko sem se seznanjala z novimi prehranskimi
zahtevami, so se mi zdele tako reko¢ neobvladljive. A sem se pocasi priucila
in poskusala teorijo pretvarjati tudi v vsakodnevno prakso. To mi uspeva do-
kaj dobro, vsako odstopanje od idealne prehrane pa se hitro pokaze v obliki
neugodnih krvnih izvidov. Ti nakazujejo morebitne kratkorocne in dolgorocne
zdravstvene posledice neustrezne prehrane. Zato je prehrano pri ledvi¢ni bo-
lezni treba vzeti zelo resno.

Kot profesionalna novinarka sem 15 let urejala glasilo Zveze drustev ledvic-
nih bolnikov Slovenije Ledvica. Sem tudi avtorica vodnika za bolnike MoZnosti
zdravljenja, ki so na voljo bolniku s konéno odpovedjo ledvic. Vsa leta, kar se
ukvarjam s prehrano ledvi¢nih bolnikov, je bilo to podrocje strokovno podhra-
njeno. Vanj je zelo pogumno zabredel le klini¢ni dietetik Joze Lavrinec. Izje-
mno me veseli, da Ze rastejo mlade generacije Studentov prehrane, ki jih za-
nima tudi prehrana dializnih bolnikov. Tako bomo morda s¢asoma le docakali
ustrezno prehransko podporo.
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Izr. prof. dr. Bojan Knap, dr. med

Hipokrat je Ze davno izrekel: hrana je zdravilo. V zadnjem casu je oZivljena filozofija
zdravega prehranjevanja zaradi kopicenja znanstvenih dognanj pozitivhega in ne-
gativnega vpliva hrane na zdravje. Vloga rastlinskih hranil pridobiva pomen zaradi
sedecega nacina zivljenja in vse starejSe populacije. Za starejse ljudi in kroni¢ne
bolnike je rastlinska hrana zelo primerna in zdravilna. Osebno sem se zacel ukvar-
jati s prehrano kot najstnik, ko sem bil navdusen tekac na dolge proge, tudi mara-
tonec. Takrat je bilo vedenje o zdravi, posebej Sportni prehrani razmeroma sibko.
Zaradi potrebe po ¢im manjsi telesni masi se vsak tekac slej ko prej sreca s skus-
njavo nezdravih prehranskih rezimov. Obdobje Studija na medicinski fakulteti je
prineslo pretirano opevanje vloge ogljikovih hidratov v metabolizmu Zivénih celic
in zato favoriziranje ogljikovih hidratov v prehrani ¢ez vsako razumno mejo. Global-
no pomanjkanje znanja o zdravi prehrani in pretiravanje z dopingom pri Sportnikih
je v zaCetku novega tisocletja zaznal Olimpijski komite in zato organiziral leta 2005
prvo dveletno postdiplomsko usposabljanje iz Sportne prehrane. Nekoliko kasne-
je sem se intenzivneje zacel zanimati tudi za prehrano nasih bolnikov na dializi. Z
Marijo Madronic sva poskusala narediti poizvedbo o prehranskem stanju bolnikov
na hemodializi in jim pomagati tudi s svetovanjem ter prehranskimi dodatki. Leta
2006 sem bil z Juretom Robi¢em na ultrakolesarski dirki cez Ameriko (RAAM), kjer
sem v praksi kot njegov zdravnik skrbel za prehransko strategijo. Zaradi potreb po
Sirjenju znanja o prehrani pri bolnikih sva z dietetikom JoZzetom Lavrincem in v so-
delovanju z Zvezo drustev ledvi¢nih bolnikov Slovenije napisala knjigo o prehrani
bolnikov s kroni¢no ledvi¢no boleznijo v Sloveniji. Kasneje sva izdala Se knjizico
Prehrana in telesna vadba pri kroni¢ni ledvi¢ni bolezni. Na Biotehni¢ni fakulteti kot
predavatelj navdusujem bodoce magistre prehrane oziroma dietetike o pomenu
hrane kot zdravila v zdravju in bolezni. Nadgradnja tega sodelovanja je tudi tole
nase skupno delo, ki je usmerjeno v preprosto obogatitev jedilnikov za zdravo pre-
hrano predvsem ledvi¢nih bolnikov kot tudi drugih ljudi, ki Zelijo imeti bolj zdrav
jedilnik. Namen je, da preprosto in vsebinsko bogato delo nudi bralcu, uporabniku
¢im vec prakti¢nih napotkov.
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