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KNJIGI NA POT

Spostovani uporabniki knjige.

Pred Vami je priro¢nik z naslovom Praktikum jedilnikov zdravega prehranjevanja
delavcev v delovnih organizacijah, ki predstavlja plod dela strokovnjakov v okviru
uresni¢evanja Resolucije o nacionalnem programu prehranske politike 2005
- 2010. Pripravljen je na osnovi Smernic zdravega prehranjevanja delavcev v
delovnih organizacijah, in predstavlja prakti¢no orodje za nac¢rtovanje in pripravo
uravnoteZenih obrokov za delavce med delovnim ¢asom. Vsebuje strokovne napotke,
ki kuharju na preprost nac¢in omogocajo izbrati ustrezen jedilnik, ki je primeren
tezavnostni stopnji dela, ki ga delavec opravlja in ponudbi Zivil, ki je dostopna v
posameznem letnem casu.

Zelim Vam, da bi vam Praktikum v skupni rabi s Smernicami, sluZil kot uéinkovito
orodje pri vasem delu in zagotavljal celovit pristop pri pripravi uravnotezenih in
zdravih obrokov med delovnim ¢asom.

Zofija Mazej Kukovic
Ministrica za zdravje
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1. UVOD V PRAKTIKUM

Na podlagi Smernic zdravega prehranjevanja delavcev v delovnih organizacijah [1]
in ob podpori racunalniskega programa za nacrtovanje prehrane [2] smo izdelali
Praktikum, ki je tako kakor Smernice namenjen vsem, ki so kakor koli vklju¢eni v
organizacijo prehrane med delovnim ¢asom. Predvsem pa je Praktikum namenjen
gostinskim podjetjem, ki nudijo prehrano med delom.

V Praktikumu so predstavljena:
1. osnovna priporocila za pripravo in izbiro jedi, ki vklju¢ujejo priporocila za
izbiro Zivil, njihove kombinacije in nacine priprave;
2. okvirne energijske in hranilne vrednosti delavskih malic;

3. sezonske jedilnike za povprec¢no Zensko in moskega, glede na vrsto dela, ki ga
opravljata.

Cilj Praktikuma je pomagati tistim, ki sestavljajo jedilnike in recepte ter strezejo
gostom, da bi znali pripraviti in ponuditi ¢im bolj uravnotezene obroke.
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2. PRIPOROCILA ZA IZBIRO IN PRIPRAVO JEDI

PRAVILNO NACRTOVANJE PREHRANE

Obroke med delom je treba nacrtovati tako, da bo obrok hranilno in energijsko
ustrezen.

Pri na¢rtovanju je treba upostevati:
- energijske in hranilne potrebe posameznih skupin delavcev, glede na vrsto
dela, ki ga opravljajo;
- delovnik in navade. UpoStevajmo, kdaj delavec pri¢ne z delom, ali doma

zajtrkuje itd. Od tega je namrec¢ odvisno, kakSen obrok in koliko obrokov mu
je treba ponuditi (zajtrk, malica, kosilo, vecerja);

- prehranjevalne navade glede na okolje.

PESTROST PREHRANE

S pestrim, uravnotezenim tedenskim jedilnikom lahko zagotovimo, da bo posameznik
zauzil priporoc¢eno koli¢ino energije in hranilnih snovi.

Kako doseci pestrost:

- uravnoteZene kombinacije rdecega mesa, perutnine, rib, zelenjave in/ali sadja
ter prilog,
- razli¢ne tehnike priprave jedi,

......

- prosta pot domisljiji pri rezanju in kombiniranju barv.

¢ Ponudimo:
- uravnotezene obroke,
- vegetarijanske (brezmesne) kroznike,
- priloge iz polnozrnatih izdelkov,
- zelenjavo v vseh moznih oblikah,
- sadne in mlec¢ne sladice,
- ¢im vec sezonskih jedi, za popestritev pa tudi kaj eksoti¢nega

e [zogibajmo se:
- prevelikih porcij,
- mastni hrani
- prepogostemu uzivanju enakih jedi.
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MANJ MASCOB

Mascoba vsebuje najve¢ energije. Prekomerno uZivanje mascob je velik dejavnik
tveganja pri nastanku bolezni srca in oZilja, sladkorne bolezni, debelosti, poviSanega
krvnega pritiska in nekaterih vrst raka. Epidemioloske raziskave kaZejo povezavo
med uzivanjem prehranskih masc¢ob in razlicnimi vrstami raka, predvsem
dojke, debelega ¢revesa, slinavke in prostate. Zivila Zivalskega izvora vsebujejo
ve¢ nasi¢enih masScobnih kislin, poleg tega je v teh Zivilih tudi holesterol. Najvec
holesterola vsebujejo mastne vrste mesa, mesni izdelki, maslo, mastni mle¢ni izdelki
in jajéni rumenjak.

Organizem za normalno funkcioniranje potrebule esencialne masc¢obne kisline. Vir
esencialnih masc¢obnih kislin so predvsem rastlinska olja olj¢no olje, repi¢no olje,
mastne ribe hladnih voda, ribje olje, orescki in zelena listnata zelenjava.

Pozor: Raziskave so pokazale, da je vnaSi prehrani preve¢ nasi¢enih in
transmasc¢obnih kislin, katerih vir so meso in mesni izdelki, mleko in mle¢ni
izdelki ter nekateri pekovski izdelki iz rastlinske masti in slabih margarin z
veliko transmasc¢obnih kislin.

Izogibajmo se:

- kosom mesa z vidno mas¢obo (npr. koZo),

- polnomastnemu mleku in mle¢nim izdelkom,
- cvriju,

- pecivu iz slabih margarin in rastlinske masti.

Uporabljajmo:
- izdelke z nizko vsebnostjo masc¢ob oz. izdelke z odstranjeno mascobo (pusto
meso, posneto mleko in mle¢ni izdelki),

- kakovostna olja (olj¢no, repi¢no).

Primerne tehnike priprave:
- kuhanje v sopari in Zar,
- duSenje z manjSo koli¢ino olja (duSenje v lastnem soku in z dodatkom vode).

Pri pripravi jedi pazimo:

- pri mazanju kruha namazimo le tanek sloj margarine, masla, namaza,

- pri pripravljanju solat uporabljajmo ¢im manj olja v polivkah,

- zmanjSajmo koli¢ino olja pri pripravi jedi,

- nikoli ne dodajajmo olja ali druge mascobe le iz navade in se vedno vprasajmo,
ali res potrebujemo toliko olja.
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ZACINJENO, NE PRESLANO

Zacimbe v zmerni koli¢ini poudarijo okus hrane, prevec soli pa ga prikrije. Prevelika
uporaba soli povzro¢a povisan krvni tlak. SveZe, suhe, zamrznjene zac¢imbe so
mnogo boljSe (uravnavajo apetit, izboljSujejo prebavo, ...).
e Uporabljajmo:

- le malo soli (jodirana sol, morska sol),

- sveze, suhe ali zamrznjene zac¢imbe,

- cele, zrnate zac¢imbe (lovor, poper, brinove jagode) dodajamo jedem na zacetku
kuhanja, da pravocasno izlo¢ijo svojo aromo, narezane, mlete za¢imbe pa 10
minut pred koncem kuhanja,

- prazena semena (sezam, son¢ni¢no seme) za popestritev okusa.

e [zogibajmo se:

- hrani, ki vsebuje veliko soli (predelana, polpripravljena in pripravljena Zzivila:
mesni izdelki, pite, pice, konzervirana hrana),
dosoljevanju iz navade (pri mizi),

instantnim juham in omakam, ker vsebujejo zelo veliko soli,

jusnim kockam,
pripravljenim dodatkom jedem kot nadomestku za¢imb (npr. vegeta).

MANJ SLADKORJA

Prevec sladkorja in slascic Skoduje, povzroca debelost. Presezek sladkorja se v telesu
spremeni v mascobe in shrani v maS¢obnem tkivu. Nacela zdrave prehrane zelo
omejujejo uzivanje sladkorja, tako belega kakor rjavega. V dnevni obrok hrane naj
ne bi vkljucili ve¢ kakor 10% dodanih sladkorjev v okviru energijsko priporo¢enega
jedilnika, oziroma ne ve¢ kakor 2,5 zlicke na 1000 kcal/dan. Sladkorja, ki ga
dodajamo v zivila (npr. v ¢aj, kavo), in skritega v zivilih, je lahko najve¢ do 40 g (od 7
do 8 zlick) pri jedilniku z okoli 1600 kcal, pri jedilniku z okoli 3000 kcal pa do 70 g na
dan. Skriti sladkorji so tisti, ki jih zauzijemo skupaj s pecivom, tortami, sladoledom,
sokovi z dodanim sladkorjem in ¢okolado, ne pa naravni sladkorji v mleku, sadju in
drugih zivilih. Omenjena zivila obi¢ajno vsebujejo tudi veliko mascob.
e Uporabljajmo:

- nadomestke za beli sladkor (npr. med, posuSeno sadje, sadni sirupi, ...),

- sveze zamrznjeno sadje namesto kompota,

- sladice brez sladkorja,

- naravne sokove brez dodanega sladkorja (dZus, limonada),

- mislije (kosmici, otrobi, ...) brez sladkorja,

- sadje, polnozrnate prigrizke za premostitev ,male” lakote.

e [zogibajmo se:
- uporabi sladkorja v vecjih koli¢inah (obi¢ajno zadosc¢a 2/3 od predvidene
kolic¢ine v receptu),

10
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- presladkim dekoracijam na jedeh,
- sladkarijam za premostitev ,male” lakote.

VEC POLNOZRNATIH IZDELKOV

Skupaj naj ogljikovi hidrati predstavljajo ve¢ kot 50 % dnevnega energijskega
vnosa. Priporocljiva so ogljikohidratna zivila, ki vsebujejo esencialne hranljive
snovi in prehransko vlaknino ter poc¢asi dvigujejo raven krvnega sladkorja. To so
zivila rastlinskega izvora (¢rni kruh, polnozrnati kruh, neoluscen riz, testenine iz
polnozrnate moke, kaSe, kosmici) in vsebujejo veliko zdravju koristnih snovi kot
so: vitamini, minerali, prehranska vlaknina, antioksidanti, Stevilne sekundarne
rastlinske zaScitne snovi in sestavljeni ogljikovi hidrati.

¢ Ponudimo veckrat:
- polnozrnati kruh, Zzemljice (ali iz ¢rne moke),

- sladice iz polnozrnate moke, ajdove moke (primer: ajdovi Struklji,
palacinke...),

- ovsene kosmice,

- razli¢ne vrste mislijev (brez dodanega sladkorja),

- naravni (neolusceni) riz (ki zahteva daljSe kuhanje),
- testenine iz polnozrnate moke,

- ajdovo kaso,

- uporabljajmo moko iz celega pSeni¢nega zrna ali ¢rno moko tipa 1100 ali vec,
pSeni¢no polnozrnato moko, koruzno moko, ajdovo moko, rzeno moko tipa
1250.

CIM VEC ZELENJAVE IN SADJA

Zelenjava in sadje naj bosta srediS¢e nacrtovanja dnevnih obrokov. Predvsem
surova zivila so okusna, osveZujoca, potesijo “majhno lakoto” in so nizkoenergijska.
Uporabljajmo sveze, sezonske izdelke. Kot ustrezno nadomestilo za meso lahko v
brezmesni jedilnik vklju¢imo stroc¢nice (grah, fizol, soja, leca).

e Vsak dan uporabljajmo:
- sveze sadje (kot del obroka, kot predjed ali kot sladico),

- sveZzo zelenjavo v solatah,

- svezo ali zamrznjeno zelenjavo kot sestavino za pripravo jedi (glavne jedi,
priloge, ...),
- stroc¢nice (grah, fizol, soja, leca).

¢ [zogibajmo se:
- konzervirani zelenjavi,
- ocvrtemu krompirju in ocvrti zelenjavi.

11
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MANJ ZIVALSKIH BELJAKOVIN

Beljakovine Zzivalskega izvora so sicer nujno potrebne, vendar naSe potrebe
zadovoljijo Ze majhne porcije (pol manjSe od trenutno uporabljanih normativov
oziroma sedanjih navad). Beljakovine rastlinskega izvora so prav tako pomembne
kakor tiste Zivalskega izvora, nimajo pa nezaZelenega holesterola in nasicenih
mascobnih kislin.
e Uporabljajmo:

- manj mastno,

- manjSe porcije mesa,

- zelenjavne jedi z malo mesa,

- zmanjSajmo koli¢ino jajc v sestavljenih jedeh,

- enkrat do dvakrat tedensko ponudimo jedi iz morskih rib,

- stroc¢nice (kot enolon¢nice ali kot priloge).

e [zogibajmo se:
- neuravnotezenosti obroka zaradi prevelikih kosov mesa,
- mastnim kosom mesa (vidna mascoba),
- mesnim izdelkom.

TEKOCINA

Telo potrebuje povprec¢no od 1,5 do 3 1 tekoc¢ine na dan, vendar ne alkohola. Alkohol
je energijsko bogat, Skodljiv za zdravje in povzroc¢a dehidracijo in zasvojenost.
Potreba po tekocini narasSca s telesno dejavnostjo in glede na zunanjo temperaturo
in vlago v zraku.
e Uporabljajmo:

- VODO ponudimo pri vsakem obroku (navadno, mineralno),

- zeliS¢ne, sadne caje brez sladkorja,

- naravni sadni ali zelenjavni sok, razredé¢en z vodo.

e Izogibajmo se:
- alkoholu,
- napitkom z dodanim sladkorjem ali umetnimi sladili in razli¢nimi dodatki.

MANJSI OBROKI, VECKRAT DNEVNO

Manjsi obroki pomagajo prebroditi pomanjkanje energije. So lazje prebavljivi kakor
veliki. Idealen prigrizek je sveze sadje in zelenjava.

e Uporabljajmo veckrat ali ponudimo vsak dan:
- sveze sadje in zelenjavo,
- sendvice iz polnozrnatega pekovskega peciva, polnjene z izdelki z malo masc¢ob,

12



PRAKTIKUM JEDILNIKOV ZDRAVEGA PREHRANJEVANJA DELAVCEV V DELOVNIH ORGANIZACIJAH

manj mastnim mesom, ribami, svezo zelenjavo in sadjem,
- posneto mleko in mle¢ne izdelke,
- sladice iz polnozrnate moke, z nizko vsebnostjo sladkorja.

e ZmanjSajmo uporabo:
- sladkarij (¢okolade, piskoti, tortice),

- zivil, ki vsebujejo skrite maSc¢obe (mastne klobase, salame, hrenovke),
pastete.

PRIPRAVA, KI OHRANJA OKUS IN SESTAVINE

Kuhajmo z malo vode in zelo malo masc¢ob in le toliko ¢asa, kolikor je potrebno.
Hrustljava zelenjava je bolj okusna kakor razkuhana. Tako ohranimo okus in
sestavine v Zivilu.

Uporaba toplotnih postopkov:

Preglednica 1: Priporocljivi, manj priporocljivi, nepriporocljivi toplotni postopki;
Smernice str. 50.

tdloadl Priporocljivo Manj priporocljivo e
postopek p J J prip J uporabimo le redko
Kuhanje v vodi
Kuhanie Kuhanje v sopari Posiranje
J Kuhanje v vodni kopeli Kuhanje pod visokim
pritiskom
Dugenie DuSenjem v lastnem DusSenje z dodatkom
J soku in z dodatkom vode | maScobe
Pecenje v pecici, ponvi I . . .
“ Pecenje v ponvi, pecici Cvrenje
. brez mascobe Y x Lo .
Pecenje . z dodatkom mascob Pecenje z veliko
Pecenje v konvektomatu L . “x
p Pecenje na zaru mascobe
Pecenje v foliji
Prazenje PraZenje brez maSc¢obe Prazvenje.z mascobami
(prezganja)

¢ [zogibajmo se:

- predolgemu kuhanju,
- predolgemu zadrZevanju na toplem ali hladnem - kuhanje tik pred uporabo.

13
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3. OKVIRNE ENERGIJSKE IN HRANILNE VREDNOSTI
DELAVSKIH MALIC

Kaj moramo nujno vedeti o energijskih in hranilnih potrebah posameznih skupin
delavcev, glede na vrsto dela, ki ga opravljajo?

Preglednica 2: Kategorizacija delavcev glede na fizi¢no zahtevnost dela

Stopnja tezavnosti dela Primeri

Uradniki v drzavni upravi, kadrovski delavci,
urarji, finomehaniki, psihologi, ekonomisti,
pisatelji ...

Zelo lahko delo (sedece delo brez tezkega ro¢nega
dela)

Administratorji, uc¢itelji, duhovniki, poslanci,
laboratorijski delavci, menedzZerji, inSpektorji,
tehnologi, Sivilje, vozniki, elektri¢arji ...

Lahko delo (sedece delo s srednje tezko
obremenitvijo miSic rok)

Srednje tezko delo (stojece delo in delo s hojo ter Geodeti, zdravniki, veterinarji, igralci, ¢istilci,
delo z vec¢jo obremenitvijo miSic rok) orodjarji, gospodinje, natakarji, monterji ...
Tezko delo (hoja, dvigovanje in prenaSanje teZjih Vojaki, bolnic¢arji, plesalci, zidarji, mizarji,
bremen) kamnoseki, smetarji ...

Zelo tezko delo (hoja, dvigovanje in prenaSanje

tezkih bremen navkreber) Gozdarji, rudarji ...

Dnevne jedilnike je treba sestavljati tako, da je na ravni:

- dnevnegajedilnika doseZena ustrezna energijska vrednost obroka (25 odstotkov
celodnevne porabe delavca oziroma najvec¢ skupna poraba v osmih urah dela)
in vsaj priblizno doseZene priporoc¢ene koli¢ine hranil (preglednica 3);

- tedenskega jedilnika dosezena priporoc¢ena koli¢ina energije in hranil.

V spodnjih treh preglednicah (od 3-5) so navedena osnovna priporocila za povprecne
slovenske delavke starosti 30 let, viSine 164,9 cm, teZe 61,2 kg, in slovenske delavce
starosti 30 let, viSine 177 cm in teze 70,5 kg. Priporocila predvidevajo, da delavec
pred prihodom na delo zajtrkuje oziroma pred popoldanskim ali ve¢ernim delom
zauzije predhodne obroke.

14
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Preglednica 3: Povprecna dnevna energijska in hranilna vrednost delavske malice

Ogliikovi Nasi¢ene
Energija | Beljakovine | MaS¢obe | MaScéobe hgl (Jira i maséobne | Natrij
(E) (kcal) (% E*) (% E”) (2 % EY) kisline (mg)
(% E*)
priporocila Smernic za Zzenske
Zelo
lahko 454-606 10-15 <30 22 >50 7-10 <800
delo
Lahko 489-746 10-15 <30 24 >50 7-10 <800
delo
Srednje
tezko 524-886 10-15 <30 26 >50 7-10 <800
delo
Tezko 559-1025 10-15 <30 28 >50 7-10 <800
delo
Zelo
tezko 664-1445 10-15 <30 33 >50 7-10 <800
delo
priporocila Smernic za moske

Zelo
lahko 557-742 10-15 <30 27 >50 7-10 <800
delo
il 642-1085 10-15 <30 32 50 7-10 <800
delo
Srednje
tezko 685-1256 10-15 <30 34 >50 7-10 <800
delo
Jedla 728-1427 10-15 <30 36 50 7-10 <800
delo
Zelo
tezko 899-2113 10-15 <30 44 >50 7-10 <800
delo

* E - energija
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Preglednica 4: Nekaj ostalih parametrov

Enkrat Veckrat -6 -3
nenasic¢ene nenasicene masc¢obne v Holesterol SPV**
y » . . mascobne
mascobne mascobne kisline kisline (% E) (mg) (g)
kisline (% E*) | Kkisline (% E*) (% E”) °
priporocila Smernic za Zenske
Zelo
lahko >10 3-7 2,5 0,5 <99 7,5-10
delo
Lahko >10 3-7 2,5 0,5 <99 7,5-10
delo
Srednje
tezko >10 3-7 2,5 0,5 <99 7,5-10
delo
Tezko >10 3-7 2,5 0.5 <99 7,5-10
delo
Zelo
tezko >10 3-7 2,5 0,5 <99 8,25-11
delo
priporocila Smernic za moske

Zelo
lahko >10 3-7 2,5 0,5 <99 7,5-10
delo
il >10 3-7 2,5 0,5 <99 7,5-10
delo
Srednje
tezko >10 3-7 2,5 0,5 <99 7,5-10
delo
Tezko 510 3-7 2,5 0,5 <99 7,5-10
delo
Zelo
tezko >10 3-7 2,5 0,5 <99 9-12
delo

* E - energija

** SPV - skupna prehranska vlaknina
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Preglednica 5: Povprecno Stevilo enot glavnih skupin Zivil

Skrobna . . Mleko in Meso in
— Zelenjava Sadje ar . .
zivila mlecni izdelki zamenjave
priporocila Smernic za Zenske
Zelo lahko 3 1.5 1 1 1
delo
Lahko delo 3,5 1,5 1 1 1
Srednje tezko 4 P 1 1 1
delo
Tezko delo 4,5 2 1,5 1 1,5
Zelo tezko 5 9 15 1 15
delo
priporoé¢ila Smernic za moske

Zelo lahko 4 9 1 1 15
delo
Lahko delo 5 2,5 1,5 1 1,5
Srednje tezko 5.5 25 15 1 15
delo
Tezko delo 5,5 3 1,5 2 2
Zelo tezko 6 3 2 2 9
delo

Uravnotezeni kroznik

Pri nac¢rtovanju obrokov je poleg koli¢ine zivil po skupinah treba upoStevati tudi
njihovo razmerje. To zagotovimo preprosto tako, da si zamislimo glavno jed za
kosilo ali vecerjo kot kroznik, ki ga je treba napolniti na naslednji nacin:
- 2/5 s Skrobno hrano, 2/5 z zelenjavno prilogo in 1/5 z beljakovinsko hrano
(tri jedi) ali
- 1/2 s Skrobno hrano, 1/4 z beljakovinsko hrano in 1/4 z omako (dve jedi z
omako) ali

- 1/2 s skrobno hrano in 1/4 z beljakovinsko hrano (dve jedi brez omake).

H glavni jedi obvezno spada tudi velika porcija solate. Sadje ali sladica naj bo
sestavni del zajtrka ali malice.
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4. SEZONSKI JEDILNIKI V BESEDI IN SLIKI

Sestavili smo Stiri sezonske jedilnike obicajnih delavskih malic in jih uskladili s
Smernicami zdravega prehranjevanja delavcev v delovnih organizacijah [1]. Sezonski
jedilniki so sestavljeni iz treh petdnevnih tedenskih jedilnikov, ki so predstavljeni v
poglavjih od 4.1-4.4.

Najprej smo jedilnike rac¢unalniSko analizirali [2] in ugotovili, da so obstojece
delavske malice:

energijsko prebogate za delavce, ki opravljajo lazja fizicna dela,

vsebujejo preve¢ mascob (37 odstotkov prehranske energije) in premalo
ogljikovih hidratov (41 odstotkov prehranske energije),

so prebogate z natrijem (kuhinjsko soljo) in
imajo neugodno razmerje med -3 in -6 masc¢obnimi kislinami.

USKLADITEV SEDANJIH DELAVSKIH MALIC S SMERNICAMI

Jedilnike smo prilagodili Smernicam na naslednji nacin:

1.

Za vsak dnevni jedilnik smo glede na energijsko potrebo delavcev, ki opravljajo
razli¢no zahtevna dela (preglednica 3), priporo¢ili primerne porcije posameznih
sestavin malic. Pri tem smo upoStevali tudi spol delavcev. Delavcem, ki
opravljajo zelo tezko delo, smo dodelili energijsko gostejSo malico, tako da
smo dodali npr. zlicko kakovostnega olja za solato ali zabelo za Struklje in s
tem poviSali deleZ energije iz masSc¢ob na najvec¢ 35 odstotkov.

. Pregledali smo recepte in znizali koli¢cine mascob, kjer je bilo to mozno (npr. v

solatah, pri peki, v prikuhah; zamenjali smo kose mesa s kozo s kosi mesa brez
koze, polnomastne mle¢ne izdelke s posnetimi mle¢nimi izdelki, margarino z
dietno margarino).

. Nekaterim malicam smo dodali zelenjavno prikuho, sadje, kruh ali lahko

sladico in s tem povecali delez ogljikovih hidratov.

. Vecini jedi smo bistveno znizali koli¢ino soli (tudi do trikrat), saj vnos soli z

obicajno delavsko malico Ze dosega celodnevne potrebe.

. Rastlinsko olje za kuhanje, duSenje in pe¢enje smo zamenjali s cenovno

primerljivim repi¢nim oljem in tako popravili razmerje med w-6 in -3
masc¢obnimi kislinami. V solatah smo nadomestili rastlinsko olje z olj¢nim,
son¢ni¢nim ali bu¢nim.

. Ocvrte jedi smo vkljucili v sezonski jedilnik najve¢ enkrat. Predlagamo “cvrtje”

v parno-konvekcijskih peceh.

Preglednica 6 prikazuje primerjavo koli¢inske sestave (povprecne) obicajne in
(povprecne) popravljene malice.
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Preglednica 6: Primerjava sestave obic¢ajne “varovalne” in popravljene malice

Skupina Zivil Obstojeca malica Popravljena malica
Skrobna zivila 150 g 145-200 g
Zelenjava 150 g 180-240 g
100-130 g
Sadje (1 x tedensko sveze stisnjen
sadni sok)
Meso in zamenjave 115 g 60-90 g

Primer 1 (poletni jedilnik, 1. teden — ponedeljek):

Prej Potem

Goveji file stroganoff Sirovi Struklji, zabeljeni z drobtinami
Sirovi Struklji Zelena solata

Zelena solata Cesnje

Obicajno postrezemo na krozniku 180 gramov fileja z omako, 200 g kuhanega
Struklja in 140 g zelene solate. Energijska vrednost kroznika je 634 kcal, kar
zadoSca delavcu, ki opravlja vsaj lahko delo, ali delavki, ki opravlja vsaj teZko delo
(bolni¢arka, vojakinja, plesalka). Malica vsebuje 31,4 g maSc¢ob, kar predstavlja
kar 44,6 odstotka prehranske energije. Ogljikovi hidrati pokrivajo le 30,6 odstotka
energije. Vnos natrija (2228 mg) dosega celodnevno potrebo (2400 mg), razmerje
med w-6 in -3 masS¢obnimi kislinami (12,4:1) pa je glede na Zeleno razmerje vsaj
5:1 in ne vec¢ kot 10:1 neustrezno.

Malico smo spremenili v brezmesno, dodali zabelo z drobtinami in skledico ¢eSenj. V
100 g solate smo zmanjsali koli¢ino soli z 1,2 g na 0,5 g ter koli¢ino son¢ni¢nega olja
s 6 g na 3,4 g. Struklje smo pripravili s posneto skuto in dietno margarino, vle¢eno
testo z repi¢nim oljem. S temi spremembami smo znizali delez energije iz masSc¢ob
(s 44,6 % na 30 %) in poviSali deleZ energije iz ogljikovih hidratov (s 30,6 % na 55
%). Koli¢ino natrija smo znizali na 487-647 mg (odvisno od stopnje tezavnosti dela)
in uravnotezili -6 in w-3 mascobne kisline (na 6:1 do 7,6:1, odvisno od stopnje
tezavnosti dela). Velikosti porcij glede na zahtevnost dela delavca so prikazane v
poglavju 4.1.

Primerjava cene obicajne in popravljene malice je pokazala, da menjava rastlinskega
olja z drazjim son¢ni¢nim oljem zaradi zmanjSanja koli¢ine olja v solati ne vpliva
na konc¢no ceno malice. Prav tako se cena malice z vkljucitvijo sadja v jedilnik ne
poviSa, ker smo hkrati izkljucili meso.
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Primer 2 (zimski jedilnik, 1. teden — torek):

Prej Potem

Sesekljani zrezek Sesekljani zrezek s paradiznikovo omako z
Testenine (peresniki) grahom

Zeljna solata s fizolom Riz

Zeljna solata s korenjem
Jaboléni sok

V tem primeru obic¢ajno kroznik zajema 190 g sesekljanega zrezka z omako, 250 g
peresnikov in 150 g solate. TakSna malica ima 749 kcal, kar zadoS¢a delavcem,
ki opravljajo vsaj tezko delo (bolnic¢arji, vojaki, plesalci). Za delavke, ki opravljajo
enako zahtevno delo, pa tolikSna vrednost predstavlja ve¢ kakor 33 odstotkov
celodnevne energijske potrebe. Ker malica nudi 3 enote mesa in zamenjav, smo
jedilnik popravili tako, da smo zmanjsSali koli¢ino mesa, nadomestili testenine z
rizem in dodali solati namesto fizola korenje. Koli¢ino zelenjave smo povecali s
svezo paradiznikovo omako s korenjem in malico dodatno uravnotezili z jabol¢nim
sokom.

Tako smo popravili delez energije iz mascob na 27 odstotkov in povecali delez
energije iz ogljikovih hidratov na 58 odstotkov. Popravljena malica nudi 1,3 do 2,2
enote mesa in zamenjav, odvisno od velikosti porcije. Cena malice se ne poviSa, saj
smo koli¢ino sesekljanega zrezka, ki je najdrazji del malice, skorajda razpolovili in
koli¢ino priloge (riza) zmanjsali. Velikosti porcij je prikazana v poglavju 4.3.

RAZLICNE PORCIJE DELAVSKIH MALIC ZA RAZLICNE DELAVCE

V nadaljevanju so opisane velikosti priporoc¢enih porcij posameznih malic, ki smo
jih ocenili v gramih in enotah Zivil z ra¢unalniSkim programom [2]. Enote Zivil
smo ocenili iz podatkov o koli¢inah makrohranil (beljakovin, masScob in ogljikovih
hidratov) ob upoStevanju preglednice 32 v Smernicah. Koli¢ine zeliS¢ in diSavnic
niso v gramih, temvec¢ so navedene le poimensko.

Ker je sestava zivil in jedi odvisna od sezone, okolja in podnebja, na¢ina skladiS¢enja
in prevoza, pa tudi nac¢ina priprave in toplotne obdelave, smo lahko velikosti porcij
ocenili le priblizno:

- Pri analizi hranilne vrednosti jedi smo uporabljali povprec¢ne vrednosti
posameznih hranil iz evropske [3] ter za vec¢ino mesa in mesnih izdelkov iz
vrednostmi posameznih hranil niso zanemarljivo majhna, moramo obravnavati
rezultate tako opravljene analize kot priblizne.

- Upostevali smo tudi deleze izgub hranil zaradi postopka toplotne obdelave
posameznih sestavin. Ce nam podatek o delezu izgub hranil za dolo¢eno
sestavino ni bil dostopen, smo upostevali deleze, navedene v Smernicah [1] (5.
poglavje, preglednica 14).

- Pri cvrtju ali pec¢enju na olju smo upostevali le tisti (ocenjeni) delez mascobe,
ki preide med toplotnim postopkom v Zivilo.

- Prikuhanju v vodi, ki je ne vklju¢imo v jed (npr. kuhanje krompirja ali testenin),
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smo upostevali, da le doloc¢en delez natrija iz kuhinjske soli preide v Zivilo,
preostanek ostane v vodi, pri soljenih Zivilih pa tudi obratno.

Osnovni namen Praktikuma je prikazati pomen vkljucevanja sadja in zelenjave ob
primernih porcijah mesa in zamenjav ter Skrobnih jedi v delavsko malico.

Za vsakim sezonskim jedilnikom je 15 preglednic s porcijami dnevnih malic za
Zzenske in moske. Za Zenske smo izbrali zelo lahko, lahko in srednje teZko stopnjo,
za moSke pa lahko, srednje tezko in tezko stopnjo (3. poglavje, preglednica 2).
Vsakodnevnim jedilnikom smo priloZili Se tabelo s povpre¢no hranilno in energijsko
vrednostjo tedenskega jedilnika delavskih malic.

Ker smo morali prilagoditi tudi nekatere recepte, smo za vsako malico in vsako jed
pripravili seznam sestavin in njihovih koli¢in.

Delavcem privos¢imo dovolj tekocine!

Ker delavci z malico zauZijejo v povprecju priblizno dve tretjini priporoc¢ene
koli¢ine vode (priblizno od 500-700 ml, odvisno od stopnje zahtevnosti dela), jim
je treba ponuditi med delom poleg malice Se dodatno vodo ali napitke (priblizno
250 ml).
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4.1 POLETIJE

Poletje je ¢as, ko ponudimo delavcem lazjo malico, obogateno s ¢im ve¢ raznovrstne
sveze zelenjave in sadja. Meso, sveze ribe ali zelenjavo lahko pripravimo na
elektricnem zaru, spec¢emo zelenjavno musako ali lazanjo, popestrimo obrok s
solato, sadnim sladoledom, ohlajeno lubenico ali sadno solato

Predvsem pa ne pozabimo na pijaco, saj v poletnih mesecih potreba po vodi naraste
tudi na Stiri litre dnevno, zlasti ob fizi¢énih naporih.

1. teden
Ponedeljek Sirovi Struklji, zabela z maslom in drobtinami, zelena solata, ¢eSnje
Torek svinjski 'Zrezek po dunajsko, kror‘npir s petersiljem, zelenjavna prikuha z brokolijem
in korenjem, zeljna solata, grozdje
Sreda Mesna lasagna, paradiznikova solata, hruska, medenjak
Cetrtek Sojini polpeti, strogji fizol v omaki, zelena solata s krompirjem, jaboléni sok
Petek Peceni osli¢, krompirjeva solata, ¢okoladni puding
2. teden
Ponedeljek Puran na Zaru, Sopska solata, kruh, pomaranéni sok
Torek Musaka z melancani in tofujem, solata s paradiznikom in kumarami, dinja
Sreda Goveji zrezek v omaki, Spinacne testenine, zeljna solata
Cetrtek Rizota z mesom, zelena solata s koruzo, jabol¢ni sok
Petek Ribja lazanja s Spinaco in paradiZznikom, cveta¢na solata, jagode s sadnim
sladoledom
3. teden
Ponedeljek Pleskavica, prebranec, ¢ebula, kruh
Torek DusSeni kunec, naravni riZ s curryjem, paradiznikova solata, lubenica
Sreda Pretaknjena govedina s korenjem, prazeni krompir, kumare v solati, marelice
Cetrtek Ajdova kaSa z bu¢kami, parmezan, paradiznikova solata
Petek Postrv po mlinarsko, slani krompir, zelena solata, grozdni sok
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1. teden - ponedeljek

Struklji so znana slovenska jed, ki jih lahko pripravimo na razli¢ne na¢ine. Lahko
uporabimo razlicne vrste testa iz razli¢nih vrst moke, jih nadevamo z razli¢no
zelenjavo, skuto, mesom, sojinim sirom, kaSo, orehi, diSavnicami in jih kuhamo
ali pecemo. Ponekod na Gorenjskem so kuhali Struklje v sopari. Polozili so jih na
reSeto, pokrili s prticem in segreli vodo pod reSetom. Danes jih lahko skuhamo
v sodobnih soparnikih (parno-konvekcijskih pe¢eh). Ker so Struklji beljakovinsko-
Skrobna jed, jih ponudimo s solato in sezonskim sadjem.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
Zelg;ﬁ) — Lahko delo tesilif(()htlljeeio Lahko delo tesilif(()igjeeio Tezko delo
Sirovi struklji 225 ¢ 250 g 275 g 325 ¢ 350 g 350 g
drobtinami | 78 58 58 58 58 10
Zelena solata 150 g 175 g 175 ¢ 175 ¢ 175 ¢ 175 g
Cesnje 175 g 175 g 200 g 225¢g 250 g 250 g
Energijska vrednost
MJ 1,9 2,1 2,3 2,6 2,8 2,9
kcal 461 502 547 622 667 689
ﬁ:‘c‘;‘i“fgfka (ERTEY 0.8 0.8 0.8 0,9 0,9 0,9
Energijski delez (%)
Beljakovine 13 14 14 14 14 14
Mascéobe 31 32 31 30 29 31
Ogljikovi hidrati 55 54 55 56 57 56
Enote Zivil
Skrobna Zivila 1,7 1,9 2 2,4 2,6 2,6
Zelenjava 0,5 0,6 0,6 0,6 0,6 0,6
Sadje 1,8 1,8 2 2,3 2,5 2,5
ploko in mietni 0.1 0.2 0.2 0.2 0.2 0.2
Meso in zamenjave 0,8 0,9 1 1,2 1,3 1,3
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Sirove Struklje smo pripravili po klasicnem receptu z vle¢enim testom, jajci, kislo
smetano in skuto, ki smo jo zamenjali s posneto skuto. Vlec¢eno testo smo pripravili
z repi¢nim oljem, saj ima ugodno sestavo masc¢obnih kislin: sodi med olja, ki imajo
najmanj nasi¢enih masc¢obnih kislin in dobro kombinacijo alfa-linolenske (w-6) in
linolne (w-3) kisline.

Porcijo zelene solate (150 g) smo zacinili z zlicko (5 g) son¢ni¢nega olja in tako
uravnotezili w-6 in -3 mascobne kisline. Odmerili smo skoraj 60 odstotkov manj
soli kakor obic¢ajno in sicer 0,5 g namesto 1,2 g na 100 g pripravljene solate.
Enako smo storili tudi pri soljenju Strukljev. Tako smo znizali koli¢ino soli v celotni
malici z obi¢ajnih 3-4,5 g (odvisno od velikosti porcije oziroma stopnje tezavnosti
dela) na 1,3-1,7 g soli, kar je priblizno 30 odstotkov celodnevne potrebe 5-6 g. Pri
zniZzevanju vnosa natrija je pomembno tudi povecanje vnosa kalija; slednjega je
veliko v zelenjavi in sadju.

Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Sirovi struklji Strogji fizol v omaki Zelena solata s krompirjem
25g posneta skuta 50g krusne drobtine 87g solata, glavnata
24 g vleceno testo 25g maslo 968 jabol¢ni kis
-14 g pSeni¢na moka 25g dietna margarina |3,4 g son¢ni¢no olje
T500
-85ml voda 05g jocllirana kuhinjska
SO

-11g repic¢no olje
-0,11g  jodirana kuhinjska

sol
14 g pSenic¢ni zdrob
6,1g kisla smetana, vsaj
10% m.m.
358 jajce
2,7g dietna margarina
0,34 g jO(liirana kuhinjska
so
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1. teden - torek

Svinjski zrezek po dunajsko je priljubljena jed, ki pa zaradi nac¢ina priprave (cvrtja)
in visoke vsebnosti mas¢ob ne sodi med zdrave jedi. Ob¢asno ga v primerni koli¢ini
vklju¢imo v tedenski jedilnik in dodamo namesto obi¢ajnega pomfrita slani krompir
s petersiljem, duSeno zelenjavo (brez zabele) ter solato in sadje.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
Zelggﬁ) = Lahko delo tesilif(()h(;fio Lahko delo tesilif(()igj;eeio Tezko delo
ii:l‘i;i:rezek po 100 g 100 g 100 g 100 g 100 g 100 g
ggz’;‘ggesm 150 g 175 g 175 g 225 g 250 g 250 g
Zelenjavna prikuha
iz brokolija in 758 758 100 g 125 g 125 g 125 g
korenja
Zeljna solata 150 g 150 g 150 g 175 g 175 g 175 g
Grozdje 100 g 100 g 100 g 150 g 150 g 150 g
Olj¢éno olje ) 5g
(dodatek solati)
Energijska vrednost
MJ 2,3 2,4 2,5 2,9 3 3,2
kcal 557 582 587 690 715 760
f&fﬁf’ka gostota 1 1 0.9 0.9 0.9 0.9
Energijski delez (%)
Beljakovine 20 20 20 20 20 19
Mascobe 28 27 26 26 25 29
Ogljikovi hidrati 52 53 53 54 55 52
Enote Zivil
Skrobna zivila 2,8 3,2 3,2 4 4,3 4,3
Zelenjava 1,8 1,8 2 2,4 2,4 2.4
Sadje 1,1 1,1 1.1 1,7 1,7 1,7
Mleko in mleé¢ni ) ) ) ) ) )
izdelki
Meso in zamenjave 1,6 1,6 1,6 1,6 1,6 1,6

Svinjski zrezek “ocvremo” v parno-konvekcijski pecici tako, da ga pred cvrtjem
posSkropimo z oljem.
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Pozno spomladiinna zacetkupoletja, koje krompir Se mlad, galahko spec¢emo zlupino
vred, saj tako ohranimo veliko vitamina C. Lupina je dober vir folne kisline, vitamina
B, magnezija, cinka in ostalih rudnin. Pred uporabo ga je treba temeljito oprati.

V poletnih mesecih lahko dusimo raznovrstno svezo zelenjavo. Se posebej okusno
jo lahko pripravimo s soparjenjem in zacinjeno z oljénim oljem ter poletnimi
diSavnicami. Izberimo tudi brokoli, saj je bogat vir vitaminov in rudnin, poleg tega
vsebuje Stevilne antioksidante, ki varujejo pred sréno Zilnimi boleznimi in rakom.
Obstaja ve¢ epidemioloskih Studij, ki so pokazale zaSc¢itni uc¢inek proti raku, ki
temelji na visoki vsebnosti snovi, ki dajejo tej zelenjavi znacilen okus. Veckratno
uZivanje na teden uravnava ritem srca in pomaga premagovati teZave s prebavo
in nervozno ali depresivno razpoloZenje. Brokoli z zamrzovanjem ne izgubi veliko
ucinkovin. Priporocljivo ga je uZivati s hrano, ki je bogata z biotinom (vitaminom H),
ki ga v predlagani malici najdemo v korenju, zelju in grozdju.

Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Svinjski zrezek po

Zelenjavna prikuha iz

Zeljna solata

Krompir s petrsiljem

dunajsko brokolija in korenja
77g svinjina, 60g brokoli, 91g zelje, belo 98 g krompir,
stegno, kuhan olupljen,
zgornje (za kuhan
zrezke)
15¢g krusne 40¢g korenje, 53¢g jabol¢ni kis petersilj,
drobtine kuhano zelenje
15g kokoSje jajce 33¢g repic¢no olje 049 g jodirana
kuhinjska sol
13 g repi¢no olje 0,53 g jodirana
kuhinjska sol
7,78 pSeni¢na kumina,
moka, ostra mleta
rdeca sladka ¢rni poper,
paprika, mleti
mleta
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1. teden - sreda

Lazanja je priljubljena, starodavna jed iz testenin, ki jo lahko pripravimo na razli¢ne
nacine. Ker vsebuje poleg nadeva tudi beSamel in sir, je to nasitna jed, ki jo je
treba uravnoteZiti s solato in sadjem. Konec poletja so Se posebej so¢ne in cenovno
ugodne hruske viljamovke.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
Zelo lahko Srednje Srednje v
delo Lahko delo te7ko delo Lahko delo te7ko delo Tezko delo

Mesna lasagna 225¢g 225¢g 250 g 300 g 325¢g 325¢g
Paradiznikova
solata 150 g 150 g 150 g 175 g 175 g 175 g
Medenjak 50g 50g 50 g 758 75g 75g

. srednje srednje . . . .
Hruska velika velika vecja vecja vedja vedja
Olj¢éno olje
(dodatek k 5g
solati)

Energijska vrednost
MJ 2,2 2,2 2,4 3 3.1 3,1
kcal 525 525 572 712 732 732
Energijska
gostota (kcal/g) 0,9 0,9 0,9 0,9 0,9 0,9
Energijski delez (%)
Beljakovine 12 12 11 11 12 11
Mascobe 27 27 26 27 27 31
Ogljikovi hidrati 61 61 62 62 61 58
Enote zivil

Skrobna Zivila 1,4 1,4 1,5 2 21 2,1
Zelenjava 1,2 1,2 1,2 1,4 1,4 1,4
Sadje 1,8 1,8 2,3 2,3 2,3 2,3
Mleko in mleé¢ni
izdelki 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Meso in 0,7 0,7 0.8 1 1.1 1.1
zamenjave

BeSamel obi¢ajno pripravljamo z maslom, ki ga lahko nadomestimo z margarino.
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KAKO IZBRATI KAKOVOSTNO MARGARINO?
- Vsebnost masc¢ob naj bo nizka.
- Naj ima ugodno sestavo masc¢obnih kislin.
- Vsebuje naj ¢im manj nasi¢enih mascobnih kislin (do 12 odstotkov).

- Vsebuje naj enkrat (18 odstotkov) in veckrat (30 odstotkov) nenasic¢ene
mascobne Kkisline.

- Vsebuje naj manj kakor 0,5 odstotka transmasc¢obnih kislin.
- Vsebuje naj ¢im manj ali ni¢ holesterola (1,5 mg/100 g).

Izbiramo sire z manj mascob.

Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Mesna lazanja ParadiZnikova solata
43 g jajéne testenine, kuhanje |76 g paradiznik
30g besamel: 15¢g ¢ebula
-28ml mleko, vsaj 1,5% in 38g jaboléni kis
najve¢ 1,8% m.m.
-0,71 g pSeni¢na moka T500 32¢g sonénicno olje
-0.71g parmezan petersilj, zelenje
-0,14 g jodirana kuhinjska sol 05¢g jodirana kuhinjska sol
-0,71g dietna margarina
20g mesna omaka:
-13 g govedina, mleto meso
-26g ¢ebula
-26¢g paradiznik
-13g ¢ista goveja juha
-13g son¢nicno olje
-0,13 g cesen
29¢g kisla smetana, vsaj 10%
m.m.
22g sir edamec, 30% m.m., v
suhi snovi
1,9 g jajce jajce
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1. teden - ¢etrtek

Meso lahko nadomestimo tudi s sojo, ki z veckrat nenasi¢enimi masSc¢obnimi
kislinami, prehransko vlaknino, vitamini in minerali (kalijem, kalcijem in Zelezom)
ugodno vpliva na srce, zmanjSuje tveganje za raka na prsih, je naravni vir estrogena,
odpravlja zaprtje in umirja raven sladkorja v krvi. Sojine polpete, ki so ugodna
mesSanica sojinih stro¢nic in zit, ponudimo s so¢no prikuho iz stro¢jega fizola in
zeleno solato s krompirjem.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
Zelg;ﬁ) L1 Lahko delo tesilif(:lgj;aelo Lahko delo t(asili(egl(;je(io Tezko delo
Sojini polpeti 125 ¢ 125 ¢ 125 ¢ 175 g 175 g 175 g
(S)g‘;fgl‘ el 100 g 125g 125 g 150 g 150 g 150 g
lz(f(l)‘::l‘;];‘;ll‘;ta S 150 g 150 g 150 g 150 g 150 g 150 g
Jabol¢ni sok 200 ml 200 ml 200 ml 200 ml 225 ml 225 ml
Olj¢éno olje
(dodatek k 5g
solati)
Energijska vrednost
MJ 2,3 2,4 2,4 3 3 3,2
kcal 558 573 573 715 726 771
Energijska
gostota 1 1 1 1,1 1 1,1
(kcal/g)
Energijski delez (%)
beljakovine 15 15 15 16 16 15
mascobe 26 27 27 26 26 30
;’lﬁijri:t"i“ 59 59 59 58 59 55
Enote zivil
skrobna Zzivila 3 3 3 4 4 4
zelenjava 1,2 1,4 1,4 1.6 1.6 1,6
sadje 1,6 1,6 1,6 1,6 1,7 1,7
;‘;‘iflz;;‘ave 0,5 0,5 0,5 0,7 0,7 0,7
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Ceprav so industrijsko pripravljene sojine polpete zelo priljubljene, jih lahko
enostavno pripravimo tudi sami in uporabimo poleg soje raznovrstno svezo zelenjavo
in kosmice. Sojina zrna moramo namakati vsaj 5 ur pred kuhanjem. Kuhamo jih v
sveZi vodi najmanj 2 uri, da se razmehcajo.

Stroc¢ji fizol pripravimo v omaki z mlekom z 1,6 odstotka mle¢nih maSc¢ob ter
zacinimo s svezo baziliko, katere znacilni vonj in okus ji daje ve¢ kakor 100 razli¢nih
sestavin, ki so v eteri¢nih oljih. Ker so nekatere sestavine eteri¢nih olj hlapljive,
baziliko dodajamo jedem, tik preden jih postrezemo. Pri suSenju se izgubi precej
aromati¢nih snovi.

Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Sojini polpeti Strodji fizol v omaki Zelena solata s krompirjem
27 ml voda 64 g strocji fizol, kuhan: |74 g zelena solata:
18 g krusne drobtine -68g strocji fizol -64g solata, glavnata
16 g krompir, kosmici -045¢g jO(Iiirana kuhinjska -71g jaboléni kis
so
96¢g pSeni¢na moka T400 | 8,9 ml mleko, vsaj 1,5% in -25g repic¢no olje
najve¢ 1,8% m.m.
6,7g sojina zrna 89¢g ¢ebula -0,37g jO(Iiirana kuhinjska
S0
12 g oves, kosmici 89¢g paradiznik 25g krompir, kuhan in
nato olupljen
48¢g kvas 22g cesen 0,84 g repicno olje
3.8¢g jaj¢ni beljak, v 1.8¢g pSeni¢na moka T500
prahu
19¢g son¢nicno olje petersilj, zelenje
bazilika

muskatni oresek,
mleti

¢rni poper, mleti
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1. teden - petek

Poletje je ¢as za sredozemsko prehrano, ki vsebuje tudi veliko rib. V nasih krajih
radi postrezemo ribe s krompirjevo solato. Osli¢, ki Zivi tudi v Sredozemskem morju,
ima ugodno ceno in vsebuje malo mascob, ki pa so kakovostne. Meso, ki je okusno,
¢vrsto in bele barve, se zelo lahko odstrani od hrbtenice. Najbolj okusno je poleti,
vV mesecu juniju.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
Zelo lahko Srednje Srednje .
delo Lahko delo teko delo Lahko delo te7ko delo Tezko delo
Peceni osli¢ 150 g 150 g 150 g 150 g 150 g 150 g
Krompirjeva
solata 225¢g 250 g 275 g 325¢g 350 g 350 g
Cokoladni
puding 100 g 100 g 125 ¢g 150 g 150 g 150 g
Oljéno olje
(dodatek k 5g
solati)
Energijska vrednost
MJ 2,1 2,3 2,5 2,9 3 3,2
kcal 512 543 599 685 715 760
Energijska
gostota (kcal/g) 1.1 1.1 1.1 1.1 1,1 1,2
Energijski delez (%)
beljakovine 24 23 22 21 21 20
mascobe 24 24 24 23 23 28
ogljikovi hidrati 53 53 54 55 55 52
Enote zivil
skrobna zivila 3,2 3,5 3,8 4,5 4,8 4,8
zelenjava 0,3 0,3 0,3 0,4 0,4 0,4
sadje 0 0 0 0 0 0
mleko in mleé¢ni
izdelki 0,5 0,5 0,6 0,7 0,7 0,7
GO I 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8 1,8
zamenjave
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Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Peceni osli¢ Krompirjeva solata

74g osli¢ 86g krompir, ohlajen, kuhan

12 g limona 86¢g ¢ebula

41¢g pSeni¢na moka, ostra 32g son¢ni¢no olje

41¢g koruzna moka 21g jabol¢ni kis

21g cesen 05¢g jodirana kuhinjska sol
petersilj, zelenje ¢rni poper, mleti

021g jodirana kuhinjska sol

1. TEDEN - POVPRECJE

Ce dosezemo s tedenskim jedilnikom priporocene koli¢ine energije in bistvenih
hranil, pomembno vplivamo na zdravje, pocutje in delovno storilnost delavcev. V
prvem poletnem tednu smo ponudili zdravo, uravnotezeno malico, z ustreznimi
delezi energije iz beljakovin, mas¢ob in ogljikovih hidratov. Pri malici smo precej
zmanjSali koli¢ino mesa in povecali koli¢ino zelenjave in sadja. Meso je vir beljakovin
in vsebuje pomembne elemente, kakor so Zelezo, cink in vitamini skupine B. Ker pa
imajo mesne beljakovine visoko bioloSko vrednost, zadostujejo Ze majhne koli¢ine,
da pokrijemo ¢lovekove potrebe po njih.

Zenske Moski
Zelo lahko Lahko Srednje Lahko Srednje Tezko
delo delo tezko delo delo tezko delo delo
Energijska vrednost
MJ 2,1 2,2 2,4 2,9 3 3
kcal 511 533 564 685 711 716
Energijska 0,9 0,9 0,9 1 1 1

gostota (kcal/g)

Hranilna vrednost

Beljakovine (g) 21 22 23 28 29 29
Mascobe (g) 15 16 17 20 21 21
Mascobe (g/100 3 3 3 2 2 2
kcal)

- Ogljikovi 72 75 80 98 102 102

hidrati (g)

Skupna 7 7 8 10 10 10
prehranska
vlaknina (g)
Prehranski 29 30 32 40 42 42
holesterol (g)
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Nasic¢ene 3 3 3 4 4 5
mascobne kisline
(g)
Natrij (mg) 676 714 746 884 912 915
Voda (ml) 429 449 480 551 574 575

Energijski delez (%)
Beljakovine 17 17 16 17 17 16
Mascéobe 27 27 27 26 26 30
Ogljikovi hidrati 56 56 57 57 57 54
Nasic¢ene 5 5 5 5 5 5
masc¢obne kisline
Razmerje 5,9:1 6,3:1 6,4:1 6,5:1 6,6:1 9,1:1
mascobnih kislin
w-6/m-3

Enote zivil

Skrobna zivila 2.4 2,6 2,7 3.4 3,6 3,6
Zelenjava 1 1,1 1,1 1,3 1,3 1,3
Sadje 1,6 1,6 1,6 1,9 2 2
Mleko in mleéni 1.1 1.1 1,2 1.4 1.4 1.4
izdelki
Meso in 1 1 1,1 1,3 1,3 1,3
zamenjave
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2. teden - ponedeljek

Pecenje na elektricnem Zaru, kjer uporabljamo malo rastlinskega olja, je eden
primernejSih nac¢inov priprave mesa. Purana, ki smo ga predhodno marinirali,
spe¢emo na zaru in s tem ohranimo sokove sicer pustega belega mesa. Postrezemo
ga s Sopsko solato in kruhom, po moZnosti polnozrnatim. Ponudimo tudi osveZilni
napitek.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
Zelg;ﬁ) T Lahko delo tesili(e(()lgjeelo Lahko delo tesilif(;h(;jeelo Tezko delo
Puran na zZaru 75g 75g 75g 100 g 100 g 100 g
Sopska solata 105 g 105 g 105 g 140 g 140 g 140 g
Kruh 150 g 150 g 150 g 150 g 150 g 150 g
:(‘)’;{“arané“i 200 ml 200 ml 200 ml 200 ml 200 ml 200 ml
Olj¢éno olje
(dodatek 5g
solati)
Enegijska vrednost
MJ 2,4 2,4 2,4 2,9 2,9 3.1
kcal 575 575 575 691 691 736
Energijska
gostota 1,1 1,1 1,1 1,2 1,2 1,2
(kcal/g)
Energijski delez (%)
beljakovine 19 19 19 21 21 19
maséobe 27 27 27 24 24 29
;’lﬁﬂ}:t"l“ 54 54 54 55 55 52
Enote zivil
skrobna zivila 2,5 2,5 2,5 3,4 3,4 3,4
zelenjava 1 1 1 1 1,2 1,2
sadje 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2
mleko in ) ) ) i ) )
mlecni izdelki
meso in 15 1,5 2 2 2,4 2,4
zamenjave

Sopsko solato pripravimo iz sveZe poletne zelenjave in jo za¢inimo z oljénim oljem
in jabol¢nim kisom, ki je konec poletja Se posebej kakovosten.
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Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Puran na zaru

Sopska solata

9g puran, prsi brez koze 49g paradiznik
035¢g jodirana kuhinjska sol 9,78 kumare
9,7¢g paprika, rumena
65¢g solata
6,5¢g sir feta, 45% m.m., v
suhi snovi
65g ¢ebula
58g jabol¢ni kis
6,5¢g olj¢no olje
0,16 g jodirana kuhinjska sol
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2. teden - torek

Musaka je znacilna sredozemska jed, ki jo lahko pripravimo na ve¢ nacinov. V
poletnih mesecih lahko nalozimo med plasti krompirja jaj¢evce in sojin sir, tofu.
Postrezemo s solato iz sveZzega paradiznika in kumar ter nekaj rezinami ohlajene
dinje.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
Zelo lahko Lahko Srednje Lahko Srednje Tezko
delo delo tezko delo delo tezko delo delo
Musaka z
melancanami in 350 g 375 g 425¢g 500 g 550 g 550 g
tofujem
Solata s
paradiZznikom in 150 g 175 ¢ 175 ¢ 225 ¢g 250 g 250 g
kumarami
Dinja 250 g 250 g 250 g 250 g 250 g 250 g
Olj¢no olje 5
(dodatek k solati) 8
Energijska vrednost
MJ 1,9 2 2,1 2,5 2,6 2,6
kcal 448 476 512 586 632 632
Energijska gostota 0.6 0.6 0.6 0.6 0.6 0.6
(kcal/g)
Energijski delez (%)
beljakovine 12 12 12 13 13 12
mascobe 27 28 28 30 30 35
ogljikovi hidrati 61 60 59 58 57 53
Enote zivil

Skrobna zivila 2,1 2,3 2,6 3 3,3 3,3
zelenjava 5,8 6 6 6,3 6,5 6,5
sadje - - - - - -
mleko in mleé¢ni
izdelki 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3 0,3
meso mn 0,6 0,6 0,7 0,8 0,9 0,9
zamenjave

Musako smo pripravili iz sojinega sira, tofuja, ki je nevtralnega okusa. Koli¢ino
masc¢ob smo zmanjSali z zamenjavo obicajne kisle smetane s kislo smetano z 10
odstotki mle¢ne maSc¢obe. Tofu je lahko pokvarljivo Zivilo, zato ga pred pripravo
hranimo v hladilniku. Pri izbiri sojine omake bodimo pozorni na sestavine, saj
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Stevilne industrijsko pridelane vsebujejo Skodljive dodatke. Izberimo sojini omaki
tamari ali shoyu, ki sta pripravljeni z naravno fermentacijo sojinih zrn, soli in vode.
Sojina omaka vsebuje precej soli, zato musake ni treba dosoliti.

Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Musaka z melancanami in tofujem Solata s paradiznikom in kumarami
75g krompir 50g paradiznikova solata:
12 g tofu -38¢g paradiznik
45¢g kisla smetana, vsaj 10% -76g ¢ebula
m.m.
258 ¢ebula -19¢g jabol¢ni kis
19¢g jajce -16g repicno olje
1.2g olj¢no olje petersilj, zelenje
1.2g parmezan -0,25¢g jodirana kuhinjska sol
1g omaka tamari, sojina 50g kumare v solati:
petersilj, zelenje -38¢g kumare
0,07 g Cesen -8¢g ¢ebula
-2g jabol¢ni kis
-16g son¢ni¢no olje
-0,25¢g jodirana kuhinjska sol
¢rni poper, mleti
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2. teden - sreda

Goveji zrezek lahko potrezemo tudi s testeninami z dodatkom Spinace in tako
popestrimo kroznik in povec¢amo biolosko vrednost obroka. Dodamo uleZano, na
drobno narezano in zac¢injeno sveze zelje v solati.

Zenske Moski
Zelg;ﬁ) — Lahko delo tesilif(‘)h(llj(ﬁo Lahko delo tesili(eggjeeio Tezko delo
SI‘:I‘;‘E A S 100 g 100 g 100 g 125 g 150 g 150 g
f&‘&ﬁﬁz 225 g 225 g 250 g 300 g 325 g 325 g
Zeljna solata 150 g 175 g 175 g 225 g 250 g 250 g
Olj¢no olje
(dodatek k 5g
solati)
Energijska vrednost
MJ 2 2 2,2 2,7 3 3,2
kcal 474 488 520 638 709 754
g(l)l:tr(ﬁlf(liacal/g) 1 1 1 1 1 1
Energijski delez (%)
beljakovine 20 20 19 19 20 19
maséobe 25 25 24 25 26 30
ogljikovi hidrati 55 55 56 56 55 51
Enote zivil
Skrobna zivila 2,5 2,5 2,8 3,3 3,6 3,6
zelenjava 1,5 1,7 1,7 2,2 2,5 2,5
sadje - - - - - -
mleko in mlec¢ni i ) ) ) ) )
izdelki
‘Z‘;‘;Sl‘élil;‘ave 1,3 1,3 1,3 1,6 1,9 1,9

Goveje zrezke smo pred duSenjem kakor obic¢ajno potolkli in osolili. Sol smo
uporabili v manjsih koli¢inah in zrezke zacinili z aromati¢nim vinom. Popekli smo
jih na repi¢nem olju, ker ima v primerjavi z obi¢ajnim rastlinskim oljem ugodnejso
sestavo masc¢obnih kislin.
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Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Goveji zrezki v omaki

Zeljna solata

62g govedina, zunanje stegno |91 g zelje, belo

31g ¢ebula 53¢ jabol¢ni kis

778 vino, rdece 33g repicno olje

52g son¢ni¢no olje 0,53 g jodirana kuhinjska sol
0,52¢g jodirana kuhinjska sol kumina, mleta

¢rni poper, mleti

¢rni poper, mleti
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2. teden - ¢etrtek

RiZote so hvalezna jed za kombiniranje riza z mesom, ribami in/ali zelenjavo, ki
jo postrezemo s solato in napitkom ali sadjem za lahko malico. Zeleni solati lahko
dodamo koruzo. V poznopoletnih mesecih lahko namesto konzervirane skuhamo
tudi svezo in s tem Se dodatno obogatimo obrok s hranljivimi snovmi.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
“Helo | delo | tetio delo | Ak delo | FETTN, | Terko delo
RiZota z mesom 150 g 150 g 150 g 175 ¢ 175 g 175 g
Lelena solata s 200 ml 200 ml 200 ml 225 ml 250 ml 250 ml
Jabol¢ni sok 200 ml 200 ml 200 ml 250 ml 275 ml 275 ml
Olj¢no olje ‘ 5g
(dodatek k solati)
Energijska vrednost
MJ 2,1 2,2 2,3 2,8 2,9 3.1
kcal 495 527 558 679 690 735
ﬁ:‘c‘;rl;’gfka gostota 0,8 0,8 0,9 0,9 0,9 0,9
Energijski delez (%)
beljakovine 11 11 12 12 12 11
mascobe 29 29 29 30 29 33
ogljikovi hidrati 59 59 59 59 59 56
Enote Zzivil
skrobna zivila 1,5 1,7 1,8 2,3 2,3 2,3
zelenjava 2,3 2,4 2,5 3 3 3
sadje 1,6 1,6 1,6 1,8 2 2
mleko in mleé¢ni ) ) ) ) ) i
izdelki
meso in 0,9 1 1,1 1,3 1,3 1,3
zamenjave

RiZoti smo poleg mesa dodali svez grah in korenje. Uporabili smo manj soli kot
obic¢ajno ter ga poprazili na repi¢nem olju. Izbrali smo riz vrste “parboiled”, zaradi
vec¢ prednosti pred belim poliranim rizem:

- Zaradi posebne obdelave z vodno paro pred luS¢enjem preide vecina vitaminov
iz skupine B iz lus¢ine v samo zrno. Tako vsebuje vec¢ vitaminov, beljakovin in
mineralov.

- Zrna so elektronsko preciS¢ena, zato ga lahko takoj uporabimo.
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- Zrna se ne razkuhajo.
- Odlikuje se z boljsim okusom.

Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

RiZota z mesom Zelena solata s koruzo
20g riz “parboiled” 74 g zelena solata:
17¢g svinjina, plece -64g solata, glavnata
6,8¢g grah, svez -71g jabol¢ni kis
6,8¢g korenje -25g soné¢ni¢no olje
43 ¢g ¢ebula -0,37g jodirana kuhinjska sol
43 ¢g repicno olje 25¢g koruza, kuhana
0,85 g paradiznikova mezga 0,84 g soné¢ni¢no olje
0,34 g ¢esen

petersilj, zelenje
051¢g jodirana kuhinjska sol

rdeca sladka paprika,

mleta

¢rni poper, mleti
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2. teden - petek

Kakor Ze omenjeno, je lazanjo mozno pripraviti na razlicne nacine. Tokrat smo
testenine dopolnili z ribami in Spinaco ter paradiznikom. Kljub zmerni uporabi
mascob je jed mastna. Zato smo k obroku dodali osveZzilno cveta¢no solato in jagode.
Malico smo obogatili s sadnim sladoledom, saj je obicajni mle¢ni sladoled zaradi
visoke vsebnosti mas¢ob neprimeren za lahek obrok.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
Zelg;ﬁ) 0 Lahko delo tesilifgléilalo Lahko delo t:;if(:h&l;;o Tezko delo
Ribja lazanja
s Spinaco in 300 g 325¢g 350¢g 425 ¢g 475 ¢g 475 g
paradiznikom
Cvetac¢na solata 175 g 175 g 200 g 250¢g 250 g 250 g
Jagode 140 g 140 g 150 g 190 g 200 g 200 g
Sadni sladoled 125¢g 125¢g 150 g 175 g 175 ¢g 175 ¢g
Olj¢éno olje . 5g
(dodatek k solati)
Energijska vrednost
MJ 1,9 1,9 2,2 2,6 2,8 2,8
kcal 449 462 524 631 659 659
ﬁ:‘c‘;rf‘f;j)sa PR 0,6 0,6 0,6 0,6 0.6 0.6
Energijski delez (%)
beljakovine 17 18 17 18 18 17
mascobe 24 24 24 24 24 29
ogljikovi hidrati 59 58 59 59 58 54
Enote Zivil
Skrobna Zivila 3,2 3,5 3,8 4,6 5,1 5,1
zelenjava 1,5 1,5 1,7 2,1 2,2 2,2
sadje 0,7 0,7 0,8 1 1 1
;‘Z‘:ﬁlﬁ‘(’im mlecni 0.2 0.2 0.2 0.3 0.3 0.3
:::rsl(élil?ave 1 1 1.1 1,4 1,5 1,5

Lazanji smo dodali morsko ribo osli¢ ter svezo Spinaco. Solato smo pripravili iz
sveZze cvetace, ki smo jo zabelili z repi¢nim oljem in ji dodali ¢esen ter sveZz petersilj.
Sladoled lahko pripravimo tudi sami iz manj mastnega mleka in veliko svezega
sadja. Uporabimo sezonsko sadje.
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Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Ribja lazanja s Spinaco in Cvetac¢na solata
paradiznikom
34g jajéne testenine, kuhane |90 g cvetaca, kuhana
20g $pinaca, kuhana 36g jabol¢ni kis
18 g oslic 32¢g soné¢ni¢no olje
15¢g beSamel: petersilj, zelenje
- 14 ml mleko, vsaj 1,5% in 043 g jodirana kuhinjska sol
najve¢ 1,8% m.m.
-0,36g pSeni¢na moka T500 0,36 g cesen
-0,36g sir parmezan 0,36 g drobnjak
-0,07g jodirana kuhinjska sol ¢rni poper, mleti
- 0,36 dietna margarina
12 g paradiznik
098 g limona
098 g sir parmezan
02g ¢esen

muskatni oresek, mleti

2. TEDEN - POVPRECJE

Povprecna energijska in hranilna vrednost malice v drugem poletnem tednu kaze,
da lahko z majhnimi spremembami (zamenjava olja, zmanjSanje koli¢ine mesa in
povecanje koli¢ine zelenjave, zmernost pri uporabi soli) pripravimo bolj zdrave
delavske malice. Tudi v tem tednu se je pokazalo, da bi lahko z manjSo koli¢ino
mesa in ustreznimi zamenjavami pravilno uravnotezili deleZ posameznih hranil v
obroku.

Zenske Moski
Zelo lahko Srednje Srednje .
delo Lahko delo teko delo Lahko delo te7ko delo Tezko delo
Energijska vrednost

MJ 2 2,1 2,3 2,7 2,8 3
kcal 488 506 538 645 677 722
Energijska

gostota (kcal/g) 0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 0,9

Hranilna vrednost

beljakovine (g) 20 20 22 27 28 28
mascobe (g) 14 15 16 19 20 25
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mascobe
(2/100 keal) 2 3 2 2 3 3
ogljikovi hidrati 70 79 77 92 9 96
(g)
skupna
prehranska 7 7 8 9 10 10
vlaknina (g)
prehranski
holesterol (g) 55 58 62 76 82 82
nasic¢ene
mascobne kisline 3 3 3 4 4 4
(g)
natrij (mg) 581 609 630 782 828 828
voda (ml) 504 525 555 654 694 694

Energijski delez (%)
beljakovine 16 16 16 16 17 16
mascobe 26 27 26 26 27 31
ogljikovi hidrati 57 57 57 57 57 53
nasi¢ene
masc¢obne Kkisline g g > > 5 6
Razmerje
masc¢obnih kislin 54:1 52:1 52:1 52:1 5:1 89:1
w-6/m-3

Enote zivil

skrobna zivila 2,4 2,5 2,7 3,3 3,5 3,5
zelenjava 2,4 2,5 2,6 2,9 3 3
sadje 0,7 0,7 0,7 0,8 0,8 0,8
mleko in mleé¢ni
izdelki 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1
meso m 1 11 1,1 1,4 1,5 1,5
zamenjave
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3. teden - ponedeljek

V poletnih mesecih marsikomu zadisSi pleskavica, pecena na Zaru, ki jo lahko s
pecenim fizolom (prebrancem), nasekljano ¢ebulo in kruhom, po moZnosti
polnovrednim, ponudimo kot malo manj lahek obrok.

Cebula vpliva na raven holesterola, ki se pri ve¢ini po mastnem obroku (kakrsen
je obrok s pleskavico in prebrancem) dvigne. Ce obrok vsebuje veliko presne ali
kuhane ¢ebule, ima le-ta varovalni u¢inek. Izberimo tudi rdeco ¢ebulo, ki je dober
vir flavonola kvercetin, ki ugodno vpliva na zdravje.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
Zelg;ﬁ) s Lahko delo tesili?(;igjeelo Lahko delo tesili(egl(;jeelo Tezko delo
Pleskavica 50 g 75¢g 75¢g 75¢g 100 g 100 g
Prebranec 200 g 200 g 225¢g 275 ¢ 300 g 300 g
Cebula 25¢g 25¢g 50g 50 g 50 g 50 g
Kruh 105 g 105 g 105 g 140 g 140 g 140 g
Olj¢éno olje
(dodatek k 5g
solati)
Energijska vrednost
MJ 2 2,2 2,3 2,8 3 3,2
kcal 481 521 543 664 719 764
Energijska
gostota 1,3 1,3 1,2 1,2 1,2 1,3
(kcal/g)
Energijski delez (%)
beljakovine 18 19 19 18 19 18
mascéobe 26 29 29 27 29 33
oglicovi 56 52 52 55 52 49
Enote Zzivil
Skrobna zivila 2,4 2,4 2,4 3,2 3,2 3,2
zelenjava 1.1 1,2 1,5 1,7 1,9 1,9
sadje - - - - - -
mleko in ) ) ) ) i )
mle¢ni izdelki
Zﬁ‘éﬁ}lave 1,4 1,8 1,9 2 2,5 2,5
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Pleskavico in prebranec smo zacinili z manj soli in dodali prebrancu manj soljeni
ajvar z repi¢nim oljem. Kljub temu dobimo s to malico precejsnjo koli¢ino natrija.

Suhi fizol je stro¢nica, ki ima pomembno mesto v zdravih obrokih. Bogat je z
beljakovinami in prehranskimi vlakninami, ima pa malo masSc¢ob. FiZzol vsebuje
poleg drugih mineralov tudi veliko kalija (pri poviSani koli¢ini natrija je pomembno,
da poviSamo tudi vnos kalija) in folne kisline. Pred pripravo ga namakamo v hladni
vodi. Vedno ga kuhamo v sveZi vodi. Napihovanje preprec¢imo z dodajanjem zeliS¢
in za¢imb, kakor so janez, kumina in koper.

Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Pleskavica Prebranec
b4g govedina, mleto meso 47 g ¢ebula
24 g svinjina, mleto meso 47 g fizol, kuhan
18 g ¢ebula 23g repic¢no olje
1.8¢g cesen 23¢g ajvar
045g jodirana kuhinjska sol 093 g cesen
¢rni poper, mleti rdeca sladka paprika,
mleta
rdeca sladka paprika, 0,28 g jodirana kuhinjska sol
mleta
¢érni poper, mleti
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3. teden - torek

DuSeni kunec z naravnim riZem, paradiznikovo solato in lubenico uravnotezi
predhodno malico, ki je bila nekoliko tezja. Porcije kunca so izra¢unane za meso
brez kosti, skupaj z omako.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
lelo | delo | terko delo | Mo delo| ey | TeHko delo
Duseni kunec 125 ¢ 125 ¢ 150 g 175 g 200 g 200 g
CNIT:;ZZ‘:;‘Z S 150 g 150 g 175 g 200 g 225¢g 225¢g
Ej‘l‘::‘;ii“ik"va 200 g 200 g 225¢g 275 g 275 ¢g 275 ¢g
Lubenica 250 g 250 g 250 g 250 g 250 g 250 g
Olj¢éno olje
(dodatek k 5g
solati)
Energijska vrednost
MJ 2 2 2,2 2,6 2,7 2,9
kcal 474 474 533 617 650 695
E;‘:;g:f(ﬁal/g) 0,7 0,7 0,7 0,7 0,7 0,7
Energijski delez (%)
beljakovine 16 16 17 17 18 17
mascobe 25 25 26 26 28 32
ogljikovi hidrati 59 59 57 57 54 51
Enote zivil
skrobna zivla 1,5 1,5 1,7 2,1 2,1 2,1
zelenjava 4,8 4,8 5,1 5,3 5,6 5,6
sadje - - - - - -
mleko in mle¢ni ) ) i ) ) )
izdelki
‘Zl;‘iflz;;‘ave 1,7 17 2 2.4 2,7 2,7

Kunéje meso je primerljivo s perutninskim in celo tele¢jim mesom. NajboljSe kuncje
meso dobimo, ¢e ga pred pripravo pustimo dan ali dva v suhi kvasi.

V receptu za riz s curryjem smo zmanjSali tako delez soli in koli¢ino olja za
dusSenje.
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Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Duseni kune (brez kosti) Naravni riz s curryjem Paradiznikova solata
60g kuncje meso 28¢g naravni riz 76 g paradiznik
10g korenje 36¢g ¢ebula 15¢g ¢ebula
69g zelena, gomolj 11g repic¢no olje 38¢g jabol¢ni kis
69g por 048 g jodirana kuhinjska |3,2 g olj¢no olje
sol
69g ¢ebula 036g curry, v prahu petersilj, zelenje
34¢g paradiznik 05¢g jodirana kuhinjska
sol

petersilj, zelenje
34¢g repicno olje
0,35¢g jodirana kuhinjska

sol

lovorov list

rozmarin, posusen
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3. teden - sreda

Prazeni krompir je tradicionalna slovenska jed, kijo obi¢ajno pripravimo s prazenjem
na rastlinskem olju in ¢ebuli. Ponudimo ga lahko z duSeno govedino in kumarami
v solati. Malico uravnotezimo z marelicami, saj so zlasti tiste z intenzivnejSo barvo
bogat vir vitaminov (npr. C, A, B;) in mineralov ter zas¢itnih snovi.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
Pretaknjena
govedina s 100 g 125¢g 125 ¢ 150 g 150 g 150 g
korenjem
Prazeni krompir 225¢g 250 g 275 g 325¢g 350 g 350¢g
Kumare v solati 175 g 200 g 200 g 250 g 275 g 275 g
Marelice 3 kom 4 kom 4 kom 5 kom 5 kom 5 kom
Olj¢éno olje . 5g
(dodatek k solati)
Energijska gostota (kcal/g)
MJ 1,8 2,1 2,2 2,7 2,8 3
kcal 427 505 527 637 670 715
g(‘)‘:;g:fgfcal/g) 0.6 0.6 0.6 0.6 0.6 0.6
Energijski delez (%)
beljakovine 21 21 21 21 21 19
mascobe 26 26 25 25 26 30
ogljikovi hidrati 53 53 54 54 54 50
Enote zivil
skrobna zivila 2,4 2,7 2,9 3,5 3,7 3,7
zelenjava 1,4 1,6 1,6 2 2,1 2,1
sadje 1,3 1,7 1,7 2,1 2,1 2,1
mleko in mle¢ni i i i ) ) )
izdelki
Z;‘;‘I‘f:z]:‘ve 1.4 1.8 1.8 2,1 2,1 2,1

Govedino smo pretaknili s korenjem in jo dusili. To je zelo primeren nacin priprave
mesa, saj temperatura kuhanja ne preseze temperature 100° Celzija. Postopke
toplotne obdelave pri visokih temperaturah odsvetujemo. Pri toplotni obdelavi
pri visjih temperaturah (pecenje, cvrtje) zlasti Skrobnatih Zivil se tvori akrilamid,
medtem ko pri pregrevanju masc¢ob pride do tvorbe akroleina. Oba sta za zdravje
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Skodljiva. S pravilno toplotno obdelavo zagotavljamo tudi mikrobioloSko varnost
hrane. Pred toplotno obdelavo meso najprej operemo, obrezemo mastne dele in po
Zelji mariniramo v limoninem soku in primernih zeliS¢ih.

Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Pretaknjena govedina s Prazeni krompir Kumare v solati
korenjem
63 g govedina, plece 89 g krompir, olupljen, 76 g kumare
kuhan
27g korenje 89¢g ¢ebula 16 g ¢ebula
045g jodirana kuhinjska |1,8 g repic¢no olje 4g jabol¢ni kis
sol
05¢g jodirana kuhinjska [3,2 g olj¢no olje
sol
05¢g jodirana kuhinjska
sol
¢rni poper, mleti
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3. teden - ¢éetrtek

Podobno kakor rizoto lahko zelo okusno pripravimo tudi ajdovo kaSo. Ajda botani¢no
ne sodi med Zita, ker pa ima njen plod (seme) podobno notranjost kakor meljak
Zit, jo po nacinu predelave zrn v kaSo, zdrob, moko in kosmice uvrS¢amo mednje.
Ajdova kaSa je polnovredna jed, ki vsebuje poleg energije tudi visoko kakovostne
beljakovine (skorajda brez glutena), prehransko vlaknino, Zelezo, magnezij, cink
in v primerjavi z jedmi iz preciS¢ene moke vec¢ vitaminov iz skupine B. Vlaknine so
nujne za zdravo delovanje prebavil in preprecevanje zaprtosti. Poleg tega pomagajo
pri ohranjanju stalne ravni krvnega sladkorja. Ker ajde skorajda ne napadajo
Skodljivci in rastlinske bolezni, ni potrebe po uporabi fitofarmacevtskih sredstev
med njeno pridelavo. To ji daje Se dodatno vrednost.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
Zelo lahko Lahko delo Svrednje Lahko Svrednje Tezko
delo tezko delo delo tezko delo delo
ﬁfldé‘l’;?n liaéa 2 400 g 425 g 450 g 550 g 600 g 600 g
E(f‘g:‘;ii“ik"va 150 g 150 g 150 g 175 g 175 g 175 g
Sir parmezan 10g 25¢g 25¢g 25¢g
Energijska vrednost
MJ 2 2 2,1 2,9 3,1 3,3
kcal 484 471 795 696 744 789
ot | 00 | o | o | 9 | o9 | 4
Energijski delez (%)
beljakovine 13 11 11 15 15 14
mascobe 27 24 24 29 28 32
ogljikovi hidrati 59 65 65 56 57 54
Enote zivil

skrobna zivila 2,6 2,7 29 3,5 3.8 3.8
zelenjava 1.9 2 2 2,4 2,5 2,5
sadje - - - - - -
mleko in mleéni i ) ) ) ) )
izdelki

KaSo smo pripravili s kislo smetano z manj mascob in jo poprazili na oljénem olju.
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Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Ajdova kasa z buc¢kami Paradiznikova solata
21g ajdova kasa 76 g paradiznik
21g bucke 15¢g ¢ebula
79¢g lr‘risrls smetana, vsaj 10% | 5 ¢ jaboléni kis
53g ¢ebula 32¢g olj¢no olje
11¢g olj¢no olje petersilj, zelenje
1,1g pSeni¢na moka T500 05g jodirana kuhinjska sol
05¢g ¢esen
032¢g jodirana kuhinjska sol
¢rni poper, mleti
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3. teden - petek

V Sloveniji poznamo poleg znane soSke postrvi Se poto¢no in jezersko. Soska postrv
zZivi v vseh rekah jadranskega porecja, njeno telo je marmorirano v olivno-rjavih in
rumeno-sivih barvnih odtenkih. Poto¢na postrv prihaja iz ¢rnomorskega porecja in
jo prepoznamo po znacilnih rdecih in ¢rnih pikah. Jezerska postrv Zivi v jezerih in
je po videzu podobna potoc¢ni postrvi. Ponudimo jo s slanim krompirjem, skodelico
zelene solate in grozdnim sokom.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
Zelgéﬁ) HL© Lahko delo t(asili?(()il(}];;o Lahko delo tesilif(:lgj;eelo TeZko delo
;‘if;;‘;lfg 150 g 150 g 150 g 150 g 150 g 150 g
Slani krompir 175 g 175 g 200 g 225 ¢g 250 g 250 g
Zelena solata 150 g 150 g 150 g 175 g 175 g 175 g
Grozdni sok 200 ml 200 ml 200 ml 225 ml 250 ml 250 ml
Olj¢éno olje . 5g
(dodatek solati)
Energijska vrednost
MJ 2,6 2,6 2,7 2,8 3 3.1
kcal 621 621 635 676 706 751
Energijski delez (%)
beljakovine 25 25 25 24 23 22
maséobe 25 25 25 24 23 28
ogljikovi hidrati 49 49 50 52 53 50
Enote zivil
skrobna zivila 2,2 2,2 2,4 2,6 2,8 2,8
zelenjava 0,6 0,6 0,6 0,7 0,7 0,7
sadje 2 2 2 2,2 2,5 2,5
mleko in mleéni ) ) i ) ) )
izdelki
‘Z‘;‘:flzlil;‘ave 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5
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Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Postrv po milansko Slani krompir Zelena solata

114 g poto¢na postrv, 100 g krompir 87¢g solata, glavnata
gojena

0,14 g dietna margarina 05g jodirana kuhinjska | 9,6 g jabol¢ni kis

sol

22 g koruzna moka 34¢g son¢ni¢no olje

petersilj, zelenje 05g jodirana kuhinjska
sol

22g cesen

05¢g jodirana kuhinjska
sol

0,07 g mandeljni

3. TEDEN - POVPRECJE

Povprec¢na malica v tem tednu je uravnotezena in zdrava, saj je pravilno sestavljena
in pripravljena. UpoSteva tudi dejstvo, da je treba ob jedi uzivati. Pomembno pa
je poudariti, da delavci poleg pestre in raznovrstne malice potrebujejo dodatne
kakovostne obroke, kakor so obvezno zajtrk, kosilo ali vecerja in po potrebi malica.
Raziskave prehranskih navad Slovencev namrec¢ kaZejo, da le nekaj ve¢ kakor
polovica odraslih zajtrkuje vsak dan in priblizno 60 odstotkov jih vsak dan tudi
vecerja.

Zenske Moski
Zelo lahko Lahko Srednje Lahko Srednje Tezko
delo delo tezko delo delo tezko delo delo
Energijska vrednost
MJ 2,1 2,2 2,3 2,8 2,9 3,1
kcal 497 518 546 658 698 743
Energijska gostota 0.9 0.9 0.8 0.9 0.9 0.9
(kcal/g) ’ ’ ’ B B B
Hranilna vrednost
beljakovine (g) 24 25 26 31 33 33
mascéobe (g) 14 15 16 19 21 26
mascobe
(2/100 keal) 2 2 2 2 3 3
ogljikovi hidrati 68 71 75 90 94 94
(8
skupna
prehranska 7 8 8 10 10 10
vlaknina (g)
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prehranski
holesterol (g) 36 36 37 44 45 46
nasic¢ene
mascobne kisline 3 3 3 4 4 5
(g)
natrij (mg) 794 811 860 1060 1118 1118
voda (ml) 491 523 556 650 691 691

Energijski delez (%)
beljakovine 19 19 19 19 19 18
mascobe 26 26 26 26 27 31
ogljikovi hidrati 55 55 55 55 54 51
nasi¢ene
masc¢obne kisline g 4 4 5 5 6
Razmerje
masc¢obnih kislin 5,6:1 5,6:1 5,3:1 5,1:1 5:1 9.1:1
w-6/w-3

Enote zivil

skrobna zivila 2,2 2,3 2,5 3 3,1 3,1
zelenjava 2 2 2,2 2,4 2,6 2,6
sadje 1,1 1,2 1,2 1,3 1,5 1,5
mleko in mleé¢ni ) ) ) ) ) )
izdelki
meso m 1,9 2 2 2.4 2.5 2,5
zamenjave
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4.2 JESEN

Jesen je cas, ko lahko delavcem ponudimo raznovrstno in pestro malico. Kajti
le s pestro izbiro zivil lahko zagotovimo optimalen vnos esencialnih hranil in
hkrati prepre¢imo prekomeren vnos hranil, ki so dejavnik tveganja za zdravje.

1. teden
Ponedeljek Pirina rizota, pec¢ene bucke, parmezan, rdec¢a pesa v solati
Torek Jetra v omaki, polenta, zelena solata s fizolom, grozdni sok
Sreda Korenckovi struklji, zelena solata s fizolom, grozdni sok
Cetrtek Nadevana paprika v paradiznikovi omaki, pire krompir, grozdje
Petek Testenine s tuno, fizolova solata, jabolko
2. teden
Ponedeljek Testenine po bolonjsko, parmezan, zelena solata, nektarina
Torek Pecena piS¢ancja prsa, dzuvec riz, zelena solata s koruzo, kaki
Sreda Vampi po trzasko, parmezan, ovseni kruh, sok iz ¢rnega ribeza
Cetrtek Skutini njoki z gorgonzolo in Spinaco, paradiznikova solata, hruska
Petek Osli¢ v pivnem testu, krompir s peterSiljem, rdec¢a pesa v solati, fige
3. teden
Ponedeljek Loparnica, narezan paradiznik in ¢ebula, jaboléni kompot
Torek Teleéja obara, polbeli kruh, jaboléni zavitek
Sreda Pecene piScancje perutnice, francoska solata, polbeli kruh, kompot iz suhih sliv
Cetrtek Zelenjavna juha, mreZna pecenka, peceni krompir, prikuha z grahom, grozdni sok
Petek RiZota z morskimi sadezi, parmezan, zelena solata s korenjem, jabolko
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1. teden - ponedeljek

RiZoto pripravimo iz pire, ki se zaradi svoje sestave uvrS¢a med Zzivila z visoko
vsebnostjo prehranskih vlaknin in ima zaradi tega blagodejni uc¢inek na zdravje.
RiZoti dodamo bucke, ki jih lahko popec¢emo na elektriénem Zaru, in postreZzemo z
rdeco peso v solati.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
eto | delo | terko delo | Lahko delo | T, | Terko delo
Pirina rizota 350 g 375¢g 400 g 500 g 525 ¢g 525 ¢
Pecene bucke 758 75¢g 758 100 g 125 g 125 ¢
?(ﬁg‘t’f‘ pesav 200 g 200 g 200 g 225¢ 225¢ 225¢
Sir parmezan 5g 5g 5g 10g 10g 15¢g
Energijska vrednost
MJ 2 2,1 2,2 2,7 2,8 3
kcal 468 491 514 645 675 720
g(‘)‘:&g:fgfcal/g) 0,7 0,7 0.8 0.8 0.8 0.8
Energijski delez (%)
beljakovine 17 17 17 17 18 16
mascobe 25 25 24 25 25 29
ogljikovi hidrati 58 59 59 58 58 54
Enote zivil
skrobna Zzivila 2,3 2,5 2,6 3.3 3,5 3,5
zelenjava 3,8 3,9 3,9 4,6 4,7 4,7
sadje - - - - - -
mleko in mle¢ni ) ) i ) ) )
izdelki
;‘;‘iflz;;‘ave 0,1 0,1 0,1 0,3 0,3 0,3

Rizoti dodamo poleg ¢ebule in ¢esna tudi svez petersilj, ki je bogat vir vitamina
C, folne kisline in kalcija. Uporabimo lahko petersilj z gladkimi listi, ki je bolj
aromaticen, ali petersilj z nakodranimi listi, ki je trajnejsi, a manj aromatic¢en in ga
uporabljamo predvsem za dekoracijo jedi.
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Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Pirina riZzota Pecene bucke Rdeca pesa v solati
24 g pira, zelena, 98 g bucke 98 g rdeca pesa, kuhana:
olus¢ena
9g ¢ebula 025¢g jodirana kuhinjska -98¢g rdeca pesa
sol
3g vino, namizno, belo - 0,49 jodirana kuhinjska
sol
15¢g olj¢no olje 24¢g sonc¢ni¢no olje
03¢g jodirana kuhinjska kumina, mleta
sol
petersilj, zelenje
06g éesen
rdeca sladka
paprika, mleta
¢rni poper, mleti
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1. teden - torek

Svinjska jetra so dober vir vitaminov (zlasti B, in D) in mineralov (zlasti Zeleza in
cinka). S polento, ki je sicer zelo stara ljudska (ogljikohidratna) jed, in skodelico
zelene solate ter nekaj svezimi slivami predstavljajo zdravo in uravnotezZeno
malico.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
Zelg;ﬁ) - Lahko delo tesilif(:lgje(io Lahko delo ts;lf(:il(;j(;o Tezko delo
Jetra v omaki 125 ¢ 150 g 150 g 175 g 200 g 200 g
Polenta 200 g 225 ¢g 225¢g 275 ¢g 300 g 300 g
Zelena solata 150 g 150 g 150 g 150 g 175 g 175 ¢g
Polbeli kruh 3 kom 3 kom 3 kom 4 kom 5 kom 5 kom
Slive 2 kom 3 kom 3 kom 3 kom 4 kom 4 kom
Olj¢éno olje . 5g
(dodatek solati)
Energijska vrednost
MJ 2 2,2 2,2 2,6 3 3
kcal 468 522 522 632 707 707
E;‘:;g:fﬁal/g) 0.7 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8
Energijski delez (%)
beljakovine 20 21 21 20 20 19
mascobe 27 27 27 26 25 30
ogljikovi hidrati 53 53 53 54 54 51
Enote zivil
skrobna zivila 1,6 1,9 1,9 2,3 2,5 2,5
zelenjava 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8 0,8
sadje 1,1 1,1 1,1 1,4 1,8 1,8
mleko in mle¢ni ) ) i ) ) )
izdelki
;‘;‘:flz;;‘ave 2,1 2,5 2,5 2,9 3,4 3,4
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KAJ MORAMO UPOSTEVATI PRI PRIPRAVI SOLAT?

- Pri listnati zelenjavi odstranimo zunanje liste in jih nalahno operemo pod
tekoco vodo.

- Solate ne puS¢amo v vodi in jo dobro odcedimo.

- Listnato solato zac¢inimo, tik preden jo postreZemo. Uporabimo kakovostna
olja, kakor sta olj¢no, repi¢no. Za popestritev okusa ob¢asno uporabimo
tudi druga olja, npr. bu¢no ali sojino. Po solati lahko potresemo tudi laneno
seme in s tem nekoliko uravnotezimo masc¢obne kisline v obroku.

- Solate iz manj soc¢nih vrst zelenjave, kakor je npr. zelje, pripravimo,
dodamo sol in za¢imbe ter dobro pokrite na hladnem mariniramo.

- Postrezemo jih ohlajene, a ne prehladne.

Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Jetra v omaki Polenta Zelena solata
75g svinjina, jetra 32¢g koruzni zdrob 87¢g solata, glavnata
15¢g ¢ebula 1g repicno olje 96¢g jabol¢ni kis
42 g repi¢no olje 04g jO(liirana kuhinjska |[3.4g son¢nicno olje
S0
42 g vino, rdece 05¢g jodirana kuhinjska
sol
21g pseni¢na moka T500
029 g jodirana kuhinjska
sol
lovorov list
majaron, posusen
¢rni poper, mleti
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1. teden - sreda

Struklji so zelo okusni, ¢e jih nadevamo tudi z raznovrstno zelenjavo, na primer z
naribanim korenjem. S tem jim povec¢amo biolosko vrednost.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
Zelggﬁ) [ Lahko delo tesilif(:lgje(io Lahko delo ts;lfgl;j(;o Tezko delo
g‘;{l‘l’(‘ifik‘wi 250 g 250 g 275 g 350 g 375 g 375 g
iz.?lj“a O 150 g 175 g 175 g 225 g 250 g 250 g
izolom
Grozdni sok 200 ml 200 ml 225 ml 275 ml 300 ml 300 ml
Olj¢éno olje . 5g
(dodatek solati)
Energijska vrednost
MJ 2 2 2,2 2,8 3 3,2
kcal 471 488 528 666 724 769
ngﬁ,gfis(lfiayg) 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8
Energijski delez (%)
beljakovine 12 12 12 12 12 11
mascobe 25 26 25 26 26 30
ogljikovi hidrati 63 62 63 62 62 59
Enote zivil
skrobna zivila 1,3 1,3 1,4 1,8 1,9 1,9
zelenjava 1.4 1,6 1.6 2,1 2,3 2,3
sadje 2,2 2,2 2,5 3 3,3 3,3
;‘Z‘}l‘zl]‘l‘(’ii“ mieenl 0.2 0.2 0.2 0.2 0.2 0.2
;‘;‘iflz;;‘ave 1.1 1.1 1,2 1.5 1,7 1,7

Struklje smo pripravili iz posnete skute in kisle smetane z manj masob.

Vleceno testo smo pripravili z repi¢nim oljem, ki ima podobno kakor oljéno olje velik
delez enkrat nenasi¢enih mascobnih kislin. Dodatek rastlinskega olja (olj¢nega,
repi¢nega ali son¢ni¢nega olja) poveca energijsko vrednost obroka, izboljsa pa tudi
razmerje mascobnih kislin v obroku.
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Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Korenckovi struklji Zeljna solata s fizolom

23g posneta skuta 73 g zelje, belo

21g vlec¢eno testo: 18 ¢g fizol, kuhan
-12g pSeni¢na moka T500 46 g jabol¢ni kis
-7,5ml voda 32g son¢ni¢no olje
-1g repicno olje 0,46 g jodirana kuhinjska sol
-01g jodirana kuhinjska sol ¢rni poper, mleti

15¢g korenje

54¢g kisla smetana, vsaj 10%

m.m.

23g jajce

24g dietna margarina

045¢g jodirana kuhinjska sol

6g pSenicni zdrob
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1. teden - ¢etrtek

Papriko (kakor tudi bucke in kolerabo) lahko nadevamo z mesom ali kaSami.
Nadevane z mesom, v obicajni kombinaciji s pire krompirjem in paradiZnikovo
omako, predstavljajo obrok s precej masc¢ob, zato jih moramo uravnoteziti s solato
in sadjem, na primer grozdjem. Ce izberemo temno rdece, je Se posebej koristno,
zaradi hranljivih in varovalnih snovi.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
Zelg;ﬁ) 15D Lahko delo tesilif(:lgje(io Lahko delo ts;lf(?l;j(;o Tezko delo
Nadevana
ggf;g;;nvﬂmvi 300 g 325¢g 350 g 425 ¢g 450 g 450 g
omaki
Pire krompir 250 g 250 g 250 g 250 g 250 g 250 g
Grozdje 50g 50g 100 g 100 g 100 g 100 g
Olj¢éno olje . 5g
(dodatek solati)
Energijska vrednost
MJ 1,8 1,8 2 2,2 2,2 2,4
kcal 425 436 480 514 525 570
g(‘)‘:ﬁ‘;s(ﬁal/g) 0.7 0.7 0.7 0.7 0.7 0.7
Energijski delez (%)
beljakovine 18 18 17 17 17 16
mascobe 23 24 23 25 26 32
ogljikovi hidrati 58 58 59 57 57 52
Enote zivil
skrobna Zzivila 3,5 3,5 3,5 3,5 3,6 3,6
zelenjava 1,3 1,4 1,5 1,8 1,9 1,9
sadje 0,6 0,6 1,1 1,1 1,1 1,1
;‘Z‘}l‘zl]‘l‘(’ii“ mlecni 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2
;‘;‘iflz;;‘ave 0,5 0,6 0,6 0,7 0.8 0.8

63



PRAKTIKUM JEDILNIKOV ZDRAVEGA PREHRANJEVANJA DELAVCEV V DELOVNIH ORGANIZACUAH - JESEN

Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Nadevana paprika v paradiZnikovi Pire krompir
omaki
55 g paprika 88¢g krompir, olupljen, kuhan
23 g paradiznikova omaka: 11g dietna margarina
-17¢g paradiznik 11 ml mleko, vsaj 1,5% in
najvec¢ 1,8% m.m.
-2,7¢g paradiznikova mezga 0,22 g jodirana kuhinjska sol
-22g ¢ista goveja juha
-044 g vino, namizno, rdece
rdeca sladka paprika,
mleta
lovorov list
muskatni oreSek, mleti
20g nadev:
-92¢g riz “parboiled”, kuhan
-57¢g svinjina, mleto meso
-38¢g govedina, mleto meso
-0,57g sonc¢ni¢no olje
petersilj
-0,15g jodirana kuhinjska sol
-0,04 g ¢esen
1,2¢g kisla smetana
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1. teden - petek

Obcasno lahko testenine ponudimo tudi s tunino iz plo¢evinke. Svetujemo uporabo
sveZe tune ali drugih rib. K jedi ponudimo fiZolovo solato in sadez.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
Zelg;ﬁ) L. Lahko delo tesilif(;lgje(io Lahko delo t:;lfggj(flo Tezko delo
Testenine 150 g 175 g 175 g 225 g 225¢g 225¢g
Omaka s tunino 125 g 125 g 125¢g 175 g 175 g 175 ¢g
FiZzolova solata 150 g 150 g 150 g 150 g 175 g 175 g
Jabolko manjse S‘I]‘:ﬁlﬂe S\I,‘gﬁil{) © vedje vedje vedje
Olj¢no olje ) 5g
(dodatek solati)
Energijska vrednost
MJ 2,1 2,3 2,3 29 3 3,2
kcal 512 556 556 695 724 769
g(‘)‘:tro*‘i‘;s(';acal/g) 1 0,9 0,9 0,9 0,9 1
Energijski delez (%)
beljakovine 18 17 17 17 17 16
mascéobe 28 26 26 25 26 30
ogljikovi hidrati 54 56 56 57 57 53
Enote zivil
Skrobna ziivla 1,5 1,8 1,8 2,3 2,3 2,3
zelenjava 0,8 0,8 0,8 1 1,1 1,1
sadje 0,8 1,1 1,1 1,7 1,7 1,7
mleko in mle¢ni ) ) i ) ) )
izdelki
'Z‘;'ifl‘;;‘ave 2,1 2,1 2,1 2,5 2,7 2,7

Ker konzervirani izdelki vsebujejo veliko soli, je najboljSe izbrati plo¢evinko s tunino v
lastnem soku. Tunina je meso morske ribe (tune), ki zivi na odprtem morju. Je temno
modre barve in mastno (predstavlja bogat vir -3 mas¢obnih kislin). Tuna lahko vsebuje
vecje koli¢ine tezkih kovin (zlasti Zivega srebra) v dolo¢enih vrstah tunine, ki naj se
sicer ne bi uporabljale za konzerviranje. Priporocljivo je uzivanje manjsih morskih rib.
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Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

FiZolova solata Testenine Omaka s tunino
63 g fizol, kuhan 100 g jajéne testenine, 33g paradiznik
kuhane
26g ¢ebula 05¢g jodirana kuhinjska |12 g paprika
sol
52g jabol¢ni kis 83g ¢ebula
52g repic¢no olje 33g tunina v ploc¢evinki,
v lastnem soku
037g jodirana kuhinjska 42 ¢ sardine, v olju
sol
¢rni poper, mleti 21¢g cesen
1g olj¢no olje

petersilj, zelenje

rozmarin, posusen

¢rni poper, mleti

1. TEDEN - POVPRECJE

S tedenskim jedilnikom delavske malice smo upoStevali priporocilo o deleZu energije
iz masScob do 30 odstotkov. S primerno izbiro beljakovinskih Zivil in predvsem z
zamenjavo obicajnega rastlinskega olja z repi¢nim, olj¢nim ali son¢ni¢nim smo
dosegli ugodno razmerje med linolno (w-6) in alfa-linolensko (w-3) masc¢obno
kislino.

Zenske Moski
Zelg;ﬁ) _ Lahko delo tesilif;ll(;je(io Lahko delo tesilifgl(llj;() Tezko delo
Energijska
vrednost
MJ 2 2,1 2,2 2,6 2,8 3
kcal 469 499 520 630 671 716
Energijska

gostota (kcal/g) 0.8 0.8 0.8 0,8 0.8 0.8

Hranilna vrednost

beljakovine (g) 20 21 22 27 28 28
mascobe (g) 13 14 15 18 19 24
masc¢obe

(2/100 kcal) 2 2 2 2 2 3
ogljikovi hidrati 67 79 75 91 97 97
(8)
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skupna
prehranska 10 10 11 13 14 14
vlaknina (g)
prehranski
holesterol (g) 73 86 86 104 115 115
nasic¢ene
masc¢obne 2 2 3 3 3 4
kisline (g)
natrij (mg) 536 567 577 690 737 737
voda (ml) 483 512 536 655 701 701

Energijski delez (%)
beljakovine 17 17 17 17 17 16
mascobe 26 26 25 25 25 30
ogljikovi hidrati 57 57 58 58 58 54
nasi¢ene
masc¢obne 4 4 4 5 5 5
kisline
Razmerje
masc¢obnih 6.,4:1 6,4:1 6,4:1 6,4:1 6,3:1 9,1:1
kislin w-6/w-3

Enote zivil

skrobna zivila 2 2,2 2,2 2,6 2,7 2,7
zelenjava 1,6 1,7 7 2 2,2 2,2
sadje 0,9 1 1,1 1,4 1,6 1,6
mleko in mleé¢ni
izdelki 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1
meso m 1,2 1,3 1,3 1,6 1,8 1,8
zamenjave
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2. teden - ponedeljek

Testenine po bolonjsko so priljubljena jed. Vendar smo pri pripravi porcij naleteli na
tezave glede kakovosti sestavin. Ce smo uporabili obi¢ajno, industrijsko pripravljeno
mleto meso, je bil delez masScob previsok. Zato priporocamo, da pripravljate mleto
meso sami, iz kakovostnega pustega mesa. Prav tako vpliva na velikost porcije
sestava testenin.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
Zelg;ﬁ) L. Lahko delo tesilif(?gjeelo Lahko delo t(asili(egl(;je(io Tezko delo
ST DTl 150 g 175 g 175 g 225¢g 250 g 250 g
po bolonjsko
Testenine 225¢g 225¢g 250 g 300g 325¢g 325¢g
Sir parmezan 5g 5g 5g 5g 5g 5g
Zelena solata 150 g 150 g 150 g 175 g 175 g 175 g
Nektarina 1 kom 1 kom 1 kom 1 kom 1 kom 1 kom
Olj¢no olje
(dodatek 5g
solati)
Energijska vrednost
MJ 2 2,1 2,2 2,7 3 3,2
kcal 487 509 527 640 720 765
Energijska
gostota (kcal/ 0,7 0,7 0,7 0,7 0,7 0,7
g)
Energijski delez (%)
beljakovine 21 22 21 22 22 21
mascobe 23 23 22 22 22 27
;’lﬁijri:t"iﬁ 56 55 56 56 56 52
Enote zivil
skrobna Zzivila 2,3 2,3 2,6 3,1 3,4 3,4
zelenjava 1 1,1 1,1 1,3 1,4 1,4
sadje 1 1 1 1 1 1
mleko in ) ) ) i ) )
mlecni izdelki
meso in 1,6 1,8 1.8 2,3 2,5 2,5
zamenjave
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Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Mesna omaka po bolonjsko Testenine Zelena solata
47 g govedina, zunanje 100 g jajéne testenine, 87¢g solata, glavnata
stegno kuhane
24 ¢g ¢ebula 05¢g jodirana kuhinjska |9,6 g jaboléni kis
sol
71g paradiznik, mezga 34g sonc¢ni¢no olje
47¢g zelena, gomolj 05¢g jodirana kuhinjska
sol
24¢g olje, repi¢no
095 g pSeni¢na moka T500
petersilj, zelenje
0,47 g sol
047 g paprika, madZzarska
lovorov list
majaron, posusen
poper, ¢rni
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2. teden - torek

PiS¢ancje prsilahko postreZzemo z dzuvec rizem, ki ga v jesenskih mesecih pripravimo
s svezo zelenjavo, zeleno solato s koruzo in kakijem, ki je odli¢en jesenski sadez.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
Zelg;ﬁ) LD Lahko delo t:‘;lfggﬁo Lahko delo tesilif(()h(;je elo Tezko delo
g%‘fgl‘;je prsi 100 g 100 g 100 g 125 g 150 g 150 g
DZuve¢ riz 375 g 400 g 425¢g 525 ¢g 550 g 550 g
f‘l"(lg;‘lf‘zf)"lata 175 g 175 g 175 ¢ 175 ¢ 175 g 175 ¢
Kaki manjsi srednje velik | srednje velik vedji vedji vedji
Olj¢no olje
(dodatek 5g
solati)
Energijska vrednost
MJ 1,9 2 2,1 2,5 2,7 2,9
kcal 460 490 502 607 640 685
Energijska
gostota 0,6 0,6 0,6 0,6 0,6 0,6
(kcal/g)
Energijski delez (%)
beljakovine 22 21 20 21 23 21
mascobe 27 26 26 24 24 29
;’lﬁij::t"iﬁ 52 53 54 55 54 50
Enote Zzivil
skrobna zivila 1,1 1,2 1,3 1,6 1,7 1,7
zelenjava 2,5 2,5 2,5 2,7 2,8 2,8
sadje 1,5 1.8 1,8 2,4 2,4 2,4
mleko in ) ) ) i ) )
mlecni izdelki
meso in 1,8 1.8 1.8 2,3 2,7 2,7
zamenjave

Prsi pe¢emo brez koZe, sicer je delez maS¢ob previsok.
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Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Pecena piSc¢ancja prsa

Dzuvegé riz

Zelena solata s koruzo

sol

100 g piS¢ancje meso, prsa |12 g riz “parboiled” 74g zelena solata:
brez koze in kosti
05¢g jocllirana kuhinjska |[49¢g paradiznik -64g solata, glavnata
S0
49 g paprika -71g jabol¢ni kis
49 g stro¢ji fizol -25g sonc¢ni¢no olje
24¢g ¢ebula -0,37 g jodirana kuhinjska
sol
24¢g korenje 25g koruza, kuhana
24¢g repic¢no olje 0,84 g son¢nicno olje
049 g jodirana kuhinjska
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2. teden - sreda

Enolon¢nice ali jedi na Zlico so vefinoma zdrave in uravnotezene jedi, ¢e jih
ponudimo z zelenjavo in sadjem. Predlagamo kombinacijo vampov po trzasko s
parmezanom, kruhom in kozarcem soka. Ko pri¢nejo zunanje temperature padati
in ni vec¢ vrocine, se lahko zgodi, da na pitje pozabimo.

ZAKAJ MORAMO PITI VODO?

Izgubo vode izrazimo v obliki izgube telesne teZe. Ze suha usta so znamenje
resne (enoodsotne) dehidracije telesa. Posledica izgube telesne teze za 2-3
odstotke je zmanjSanje delovne storilnosti za od 20-30 odstotkov, izguba 10
odstotkov pomeni resno ogrozeno zdravstveno stanje in izguba 20 odstotkov
je neizogibna smrt. Zaradi kroni¢nega pomanjkanja vode lahko lahko pride do
Stevilnih tezav, kakor so razli¢ne alergije, kroni¢ne bolecine, glavoboli, zmanjSa
pa se tudi imunska sposobnost organizma.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski

o | Lahikodelo | SET | Lahko delo | (GO | delo
Vampi po trzasko 225 ¢g 250 g 250 g 325¢g 350 g 350 g
Sir parmezan 5g 5g 5g 5g 5g 5g
Ovseni kruh 105 g 105 g 105 g 140 g 140 g 140 g
Sek 12 trnega 200 ml 200 ml 200 ml 250 ml 250 ml 250 ml
Olj¢éno olje . 5g
(dodatek k solati)

Energijska vrednost
MJ 2,1 2,1 2,1 2,8 2,9 3
kcal 495 513 513 665 683 728
g | 00 | 09 | oo | os | o9 |
Energijski delez (%)
beljakovine 19 20 20 20 20 19
mascobe 25 26 26 26 27 31
ogljikovi hidrati 56 54 54 55 53 50
Enote zivil

skrobna zivila 2,2 2,2 2,2 2,9 2,9 2,9
zelenjava 0,3 0,3 0,3 0,4 0,4 0,4
sadje 1 1 1 1,2 1,2 1,2
mleko in mlec¢ni i ) ) ) ) )
izdelki
meso in 2,1 2,3 2,3 3 3,2 3,2
zamenjave
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Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Vampi po trzasko

51g telecji vampi

11g ¢ebula

28¢g vino, namizno, belo
14¢g repicno olje

11g krusne drobtine
094 g zelena, gomolj

petersilj, korenika

094 g korenje
05¢g jodirana kuhinjska sol
14¢g piscancje prsi v ovitku
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2. teden - ¢etrtek

Skutni njoki z omako iz gorgonzole in Spinace, skupaj s paradiznikovo solato in
sezonskim sadjem, so okusna brezmesna malica.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
Zelo lahko Srednje Srednje S
delo Lahko delo te7ko delo Lahko delo te7ko delo Tezko delo
Skutni njoki 175 ¢ 200 g 200 g 250 g 275 g 275 g
Omaka z
gorgonzolo in 150 g 150 g 175 g 200 g 225 g 225 g
Spinaco
Paradiznikova
solata 150 g 150 g 150 g 150 g 175 g 175 g
Hruska srednje vecja vecja vecja vecja vecja
velika
Olj¢no olje 5
(dodatek solati) g
Energijska vrednost
MJ 2 2,3 2,4 2,7 3 3,2
kcal 488 552 563 650 708 753
Energijska
Ebstota (koalls) 0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 0,8
Energijski delez (%)
beljakovine 11 10 10 11 11 10
maséobe 28 27 27 28 28 33
ogljikovi hidrati 61 63 62 62 61 57
Enote zivil
skrobna zivila 2,1 2,4 2,4 3 3,3 3,3
zelenjava 1,8 1,8 1,9 2 2,3 2,3
sadje 1,7 2,1 2,1 2,1 2,1 2,1
mleko in mleé¢ni
izdelki 0 0 0 0 0 0
meso ui 0,5 0.5 0,6 0,7 0.7 0.7
zamenjave

Njoke smo pripravili iz posnete skute, pri ¢emer smo tudi sol odmerili bolj skopo. V
omako smo dodali mleko z 1,6 odstotka mle¢nih masc¢ob in olj¢no olje.
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PRAKTIKUM JEDILNIKOV ZDRAVEGA PREHRANJEVANJA DELAVCEV V DELOVNIH ORGANIZACIJAH - JESEN

Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Skutini njoki Omaka z gorgonzolo in ParadiZznikova solata
Spinaco
54¢g dietna margarina 81g Spinaca, kuhana 76 g paradiznik
54 g krompir, kuhan in 54¢g sir, gorgonzola 15¢g ¢ebula
nato olpljen
19¢g pSeni¢na moka T500 | 5,4 g mleko, vsaj 1,5%in | 3,8 ¢g jabol¢ni kis
najvec¢ 1,8% m.m.
11¢g posneta skuta 27¢g ¢ebula 32¢g olj¢no olje
35g jajce 16g olj¢no olje petersilj, zelenje
43 g rizeva moka 1,6 g Cesen 05g jodirana kuhinjska
sol
32g skrob, pSenic¢ni 038¢g jodirana kuhinjska
sol
043 g jodirana kuhinsjka muskatni oreSek,
sol mleti
poper, ¢rni
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2. teden - petek

Za spremembo lahko ponudimo kot posladek tudi fige ali smokve. Fige so bogat
vir vitaminov (zlasti B1) in mineralov, sveZe vsebujejo skorajda 20 odstotkov
sladkorja.

Velikosti porcij pripravljenih jedi

Zenske Moski
Zelo lahko Srednje Srednje =
delo Lahko delo te7ko delo Lahko delo te7ko delo Tezko delo
Dy Ve 150 g 175 g 175 ¢g 225¢g 225¢g 225¢g
testu
Krompir s
Delexsliem 175 ¢g 175 ¢g 200 g 250 g 250 ¢g 250 ¢g
Olj¢no olje 5g 5g 5g 5g 5g 10g
Rdeca pesa v
solati 200 g 200 g 200 g 200 g 200 g 200 g
Fige 2 kom 2 kom 2 kom 2 kom 3 kom 3 kom
Energijska vrednost
MJ 2,2 2,3 2,4 2,8 2,9 3,1
kcal 519 544 566 660 691 736
Energijska
Ebstota (koalls) 0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 0,9
Energijski delez (%)
beljakovine 17 18 18 19 18 17
mascobe 31 30 30 29 28 32
ogljikovi hidrati 52 52 53 53 54 51
Enote Zzivil
Skrobna zivila 2,4 2,5 2,7 3,4 3,4 3,4
zelenjava 3 3 3 3 3 3
sadje 1 1 1 1 1,5 1,5
mleko in mleé¢ni ) ) i ) ) )
izdelki
meso in 1,6 1,9 1,9 2,4 2,4 2,4
zamenjave
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Recepti (neto kolicine surovih sestavin) jedi na 100 g

Osli¢ v pivskem testu Krompir s petersiljem Rdeca pesa v so