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SODOBNA  
PRIPRAVA HRANE

Učbenik za izbirni predmet v 7., 8. in 9. razredu



Drage učenke in učenci!

Pred vami je nov učbenik »Sodobna priprava hrane«. Za zdravje in dobro počutje 
so izredno pomembne okusno pripravljene in čez dan pravilno razporejene jedi. 
Za pravilno sestavljanje obrokov in vsakodnevno zdravju prijazno prehranjevanje 
potrebujemo nekaj znanja. Dobrodošlo pa je predvsem veselje do priprave okusnih 
jedi. Možnosti je veliko in namen učbenika, ki je pred vami, je spoznati različne 
postopke priprave jedi.

Če vas bo učbenik izzval k razmišljanju o hrani in pripravi okusnih jedi, boste stopili 
na pot kulinarične umetnosti, ki pomeni vključevanje in razvajanje vseh čutil in s 
tem pravi vir zadovoljstva in zdravja.

Mnogo uspeha in dober tek!
Avtorica

Tukaj pojasnjujemo pojme, 
ki so v besedilu natisnjeni 
krepko in v rdeči barvi.

BESEDNJAK
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SODOBNA  
PRIPRAVA HRANE
V tem učbeniku boš spoznal/-a:

•	 hranljive snovi v povezavi z zdravjem,

•	 kakovost živil in jedi,

•	 pripravo zdrave hrane,

•	 tehnološke postopke priprave jedi in

•	 obred prehranjevanja. 
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Hranilne snovi  
v povezavi z zdravjem
Živila, ki jih uporabljamo v prehrani, so lahko rastlinskega, živalskega in 
mineralnega izvora. Sestavljena so iz hranilnih snovi, ki jih potrebujemo 
v različnih količinah in jih zato razdelimo na tista, ki jih potrebujemo 
več, to so ogljikovi hidrati, ki so osnovni vir energije za delovanje 
organizma, beljakovine, ki gradijo in obnavljajo celice telesa, in 
maščobe, ki so skladiščena oblika energije, in tista, ki jih potrebujemo 
manj, to so vitamini, ki so organskega izvora, in mineralne snovi, ki so 
anorganskega izvora. 

Voda je življenjsko pomembna sestavina in je posebnega pomena.

Slikovni prikaz delitve hranilnih snovi

HRANILA

MIKROELEMENTI

VITAMINI

MIKROHRANILA

MAKROHRANILA

BELJAKOVINE

MAŠČOBE

MINERALI

VODA

OGLJIKOVI HIDRATI

Pica, jed z ogljikovimi hidrati (škrob v moki za testo), beljakovinami 
(sir, pusta šunka), maščobami (olje, sir in mastna šunka)

ogljikovi 
hidrati

beljakovine

maščoba

neprebavljivi ostanki
minerali

vitamini

voda

Organski (izvor) – kar izhaja iz 
žive narave.   

Anorganski (izvor) – kar ni 
organskega izvora. 

Celuloza (vlaknine) – organska 
spojina rastlinskih celičnih sten.

BESEDNJAK
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Ogljikovi hidrati
Ogljikovi hidrati, ki so vir energije, morajo biti sestavni del vsakega 
našega obroka. Nastanejo s fotosintezo v rastlinah. Zgrajeni so iz ogljika, 
kisika in vodika. Razdelimo jih na enostavne ogljikove hidrate – sladkorji 
ali monosaharidi – in sestavljene ogljikove hidrate – disaharidi in 
polisaharidi.

Enostavni sladkorji ali monosaharidi so sladkega okusa in jih poznamo 
več vrst. Grozdni sladkor ali glukozo najdemo v grozdju, sadju, medu 
in korenju. Sadni sladkor ali fruktoza je v sadju in medu. Fruktoza je 
najslajša med enostavnimi sladkorji, zato jo lahko uporabljamo kot 
sladilo. Galaktozo najdemo v mleku. Pri zaužitju 1 g ogljikovih hidratov se 
sprosti 4,1 kcal ali 17,1 kJ energije.

Disaharidi so ogljikovi hidrati, zgrajeni iz dveh molekul monosaharidov. 
Poznamo: kristalni sladkor, mleti sladkor, kandis sladkor (ima večje 
kristale) in rjavi sladkor. Mlečni sladkor ali laktoza je sestavljena iz 
glukoze in galaktoze in jo najdemo v mleku. Sladni sladkor ali maltoza 
je sestavljena iz dveh molekul glukoze in jo najdemo v kalečem ječmenu. 
Invertni sladkor najdemo v medu in namiznem sladkorju. 

Polisaharidi so sestavljeni ogljikovi hidrati, zgrajeni iz več molekul 
monosaharidov. To sta živalski škrob ali glikogen (v telesu ga najdemo 
v mišicah in jetrih) in rastlinski škrob, ki je v prehrani najpomembnejši 
polisaharid. Najdemo ga v obliki zrnc v žitih in vseh izdelkih iz moke in 
zdroba ter v stročnicah (fižol, grah, leča, bob, čičerika, soja …). Dietne 
vlaknine so neprebavljivi ogljikovi hidrati. Ločimo dve vrsti vlaknin: 
topne vlaknine, ki so bakterijsko razgradljive in jih je največ v sadju 
(pečkato sadje z užitno lupino, pomaranče in grenivke), stročnicah (grah, 
leča, soja) in drugi zelenjavi. Med prebavo hrane v črevesju vežejo vodo. 
Tako se povečuje volumen blata. Netopne vlaknine so bakterijsko skoraj 
nerazgradljivi polisaharidi (celuloza in lignin). Največ jih je v polnovrednih 
žitih (oves, rjavi riž, ajda) in izdelkih iz njih (polnovredne testenine). V 
procesu prebave hrane ostanejo nespremenjene, upočasnijo praznjenje 
želodčne vsebine v dvanajstnik in prispevajo k hitrejšemu prehodu hrane 
skozi prebavila. 

Ogljikohidratna živila

Med ogljikohidratna živila uvrščamo: žito, žitne izdelke (kruh, kosmiči, 
testenine) in krompir.

Ogljikohidratna živila so temelj tako prehranske piramide 
kot tudi zdrave prehrane. Dnevno je treba uživati 
ogljikohidratna živila pri vsakem obroku. Živila v tej skupini 
so vir sestavljenih ogljikovih hidratov, to je škroba in 
dietnih vlaknin. Vsebujejo tudi nekoliko rastlinskih 
beljakovin, maščobe (kalček), vitaminov, mineralnih 
snovi in vode. 

Med je sladilo, ki ga čebele 
proizvajajo iz cvetličnega 
nektarja ali medičine in mane, 
ki jo izločajo žuželke. Med je 
pomemben zaradi zdravilnih 
lastnosti, saj vsebuje snovi, ki 
ugodno vplivajo na človekovo 
odpornost, na celjenje ran in 
umsko dejavnost. Poznamo: 
sortni med (lipe, kostanja,  
akacije …), cvetlični med, ki 
je iz cvetov različnih rastlin, in 
gozdni med, ki je pridelek iz 
mane iglavcev in listavcev. Tekoči 
med se ne pokvari, lahko pa 
kristalizira v trdno stanje. 

Skoraj polovica vseh 
obdelovalnih površin na 
zemeljski obli je namenjena 
pridelavi žit. V Evropi in ZDA 
najpogosteje uživamo jedi 
iz pšenice, v Srednji in Južni 
Ameriki jedi iz koruze, na Daljnem 
vzhodu pa riž. 

Na fotografiji so živila, v katerih 
je veliko ogljikovih hidratov.
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Vrste pravih in nepravih žit. Iz 
pšenice, ječmena, rži, koruze in 
ajde mlinarji zmeljejo žitna zrna. 

Tako nastaneta zdrob in 
moka, ki je glavna sestavina 
mnogih jedi.

Žita so kulturne rastline, ki jih uvrščamo v družino trav in so 
najpomembnejši vir prehrane za ljudi. So enoletne ali dveletne rastline 
s klasastim (klas) ali latastim socvetjem (socvetje), v katerem dozorijo 
plodovi – žitna zrna.

pšenica	 ječmen	 rž	 riž	 koruza	 oves	 proso	 ajda

Botanična in kemijska zgradba 
žitnega semena

pleve
osemenje

endosperm
ščitek

kalček

alevronski sloj

Žitni izdelki so:
•	 moka (pirina, pšenična, koruzna, ržena, ajdova),

•	 zdrob (pšenični, koruzni),

•	 kosmiči (ovseni, rženi, koruzni, riževi, pšenični, ječmenovi),

•	 kaša (prosena, ajdova, ječmenova),

•	 polnozrnati kruh in testenine.

Izdelki iz moke in zdroba:
•	 kruh, pekovsko in slaščičarsko pecivo;

•	 testenine;

•	 kaše (prosena kaša, ajdova kaša, ječmenova  
kaša ali ješprenj, oves, ržena kaša, koruzni zdrob).

Riž po obliki in velikosti zrna ločimo na okroglozrnati riž, srednjezrnati 
riž (podolgovata in ozka zrna) in dolgozrnati riž (dolga in široka zrna). 
Vrste riža se razlikujejo tudi po barvi, kar je posledica različnih stopenj 
obdelave (t. i. brušenja) riževih zrn. Najtemnejši je rjavi riž ali nebrušen, 
nepoliran ali naravni, v strokovnih krogih imenovan tudi cargo riž. 
Prednost rjavega riža pred belim je v tem, da v njem ostanejo skoraj vse 
hranilne in mineralne snovi, vitamini ter dietne vlaknine. Zaradi idealnega 
razmerja med posameznimi sestavinami je najbolj polnovreden riž in je 
zato nepogrešljiv v zdravi prehrani.

Sorte riža se razlikujejo po obliki zrna, 
sestavi in primernosti za posamezne jedi. Na 
fotografiji je dolgozrnati riž.

Poraba riža: prebivalec Tajske ga letno porabi okoli 150 kg, 
prebivalec Japonske okoli 80 kg, medtem ko ga Evropejci le 
redko porabimo več kot 5 kg letno.

Polnovreden – ima vse hranilne 
snovi in več pozitivnih lastnosti.

Polnozrnat (polnozrnati 
kruh) – vsebuje poleg škroba še 
vlaknine in nekaj beljakovin.

BESEDNJAK

Jedi
Belokranjska pogača, rižota, 
testenine z omako, krompirjeva 
musaka, piškoti z ovsenimi 
kosmiči, ajdova kaša z gobami, 
prosena kaša s suhimi slivami.
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Aminokislina – je vsaka 
molekula, ki vsebuje amino 
(NH2) in karboksilno (COOH) 
skupino.

BESEDNJAK

Beljakovine
Beljakovine so osnovna sestavina vsake celice, saj gradijo naše telo. 
Omogočajo razvoj in obnavljanje mišic, kože, kosti in organov v telesu. 
Beljakovine so velike molekule, sestavljene iz več tisoč enot aminokislin. 
Poznamo 20 aminokislin, iz katerih so sestavljene vse beljakovine tako 
rastlinskega kot živalskega izvora. Nekatere aminokisline so bistvene 
(esencialne), kar pomeni, da jih moramo nujno zaužiti, saj jih naše telo 
ne more proizvesti samo. Vsebujejo jih vse vrste mesa in mesnih izdelkov, 
ribe in jajca. Poleg tega jih najdemo v mleku in mlečnih izdelkih, stročnicah 
in žitih. Pri zaužitju 1 g beljakovin se sprosti 4,1 kcal ali 17,1 kJ energije.

Beljakovinska živila 

Beljakovinska živila so živalskega in rastlinskega izvora. Najbolj znana 
beljakovinska živila so: 

•	 mleko, jogurt in sir, ki jih je treba uživati vsak dan; 

•	 meso, perutnina, ribe in jajca, ki jih je treba uživati  
nekajkrat na teden;

•	 stročnice (soja, fižol, grah, leča, bob, čičerika).

Na fotografiji so živila, v 
katerih je veliko beljakovin.

Jedi, pripravljene iz 
beljakovinskih živil
Telečja obara, naravni zrezek, 
svinjski kare, pečene ribe, 
piščančja nabodala z zelenjavo, 
jogurtov napitek, skutni zavitek, 
jajčna omleta z zelišči, lečina 
juha, namaz humus iz čičerike.

Mleko in mlečni izdelki

Mleko je proizvod mlečnih žlez sesalcev. Poznamo več vrst mleka. Pri nas 
uživamo največ mleka govedi, druge vrste pa le občasno. Kadar govorimo 
o mleku drugih sesalcev, moramo mleko poimenovati glede na vrsto živali 
(ovčje mleko, kozje mleko, kobilje mleko). Mleko se razlikuje po vsebnosti 
maščobe: polnomastno mleko ima 3,5 % maščobe, delno posneto mleko 
1,6 % maščobe in posneto mleko 0,5 % maščobe.

Iz mleka proizvajamo različne vrste 
mlečnih izdelkov, na primer maslo, 
razne vrste sirov, sladko in kislo 
smetano, skute, jogurte, sladoled.
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Beljakovine so gradbena snov za 
naše telo. Veliko jih je v mesu.

•	 Govedina je bila v srednjem veku privilegij bogatih, v Ameriki 
pa od nekdaj najbolj iskano meso. Sodi med rdeče meso. Rdeča 
barva mesa je posledica visoke vsebnosti mioglobina. 

•	 Jetra so vir kakovostnih beljakovin, vsebujejo veliko železa in 
vitamina A. 

Losos je riba selivka. Drsti na prodnatih brzicah, prva tri leta preživi 
v reki, nato odplava proti morju, kjer najde obilo hrane, doraste in se 
zopet vrne na drstenje v rojstno reko. 

Klavne živali – goveda, ovce, 
koze, kopitarji (konji, osli, mezgi 
in mule) in kunci.

Mioglobin – mišično barvilo.

Drst – razmnoževanje z 
odlaganjem iker in semenčic.

BESEDNJAK

Meso in mesni izdelki

Meso – hrana živalskega izvora – je bila in je še vedno ena izmed 
pomembnejših sestavin v prehrani sodobnega človeka. Meso je kot živilo 
cenjeno zaradi svoje visoke hranilne vrednosti. Je odličen vir beljakovin, 
ki so človeškemu organizmu potrebne za rast, obnavljanje, delovanje ... 
Najpomembnejši beljakovini mesa sta miozin in aktin. Meso vsebuje tudi 
veliko vitaminov (predvsem B1, B12) in mineralnih snovi (Ca, K, P, Fe). 

Obtožbe, da meso predstavlja dejavnike tveganja za zdravje, se večinoma 
nanašajo na živalsko maščobo v mesu. Za zagotavljanje uravnotežene 
prehrane je uživanje mesa pomembno, ni pa nujno, da je meso na mizi 
vsak dan. Mesni izdelki so narejeni iz mesa in drugih delov klavnih živali. 

Ribe in morski sadeži

Vodne živali, ki jih uživamo, so ribe, raki, školjke, mehkužci, polži in morski 
ježki. Meso rib je vir visokokakovostnih beljakovin in je lahko prebavljivo. 
Treba jih je uživati vsaj enkrat tedensko. Ribe delimo na sladkovodne in 
morske. Lahko jih razdelimo še glede na to, ali so gojene ali so prosto 
živeče in ulovljene.

Riba je hitro pokvarljivo živilo, ker vsebuje veliko vode. Da ohranimo 
kakovost rib, moramo pri velikih ribah takoj po ulovu odstraniti drobovino 
in jih čim prej transportirati v hladilnice. Majhne ribe je treba takoj po 
ulovu shraniti na ledu.

Morske ribe, ki jih najbolje poznamo: 

•	 drobne modre ribe (girica, sardon, sardela, skuša),

•	 velike modre ribe (tuna, mečarica),

•	 bele ribe (orada, morski list, oslič, brancin, cipelj, zobatec) in

•	 glavonožci (ligenj, sipa, hobotnica).

Izmed školjk so priljubljene ostriga, klapavica in jakobova pokrovača, 
od rakov repki kozic ali gamberi, škamp, jastog in rarog.

Sladkovodne ribe so na primer: 
postrv (na fotografiji), lipan, 
ščuka, krap.
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Holesterol – maščobi podobna 
snov. Obstajata dve vrsti 
holesterola: dober – visoke 
gostote  (HDL) – in slab – nizke 
gostote (LDL). Slab holesterol 
se nalaga na notranjih stenah 
arterij, zato postanejo ozke 
in neprehodne. Pretok krvi je 
otežen, kar lahko povzroča 
številne zdravstvene težave.

BESEDNJAK

Jajce

Jajce je živilo, ki vsebuje vse hranilne snovi, ki jih človek potrebuje. 
Priporočljivo je shranjevanje v hladilniku. 

Stročnice imajo užitna semena v 
posebnem ovoju, ki ga imenujemo 

strok.

Maščobe
Maščoba zagotavlja telesu zalogo energije. Poznamo več vrst maščob: 
nasičene (trdne pri sobni temperaturi), ki jih najdemo v živilih živalskega 
izvora, transmaščobne kisline v trdi margarini, ki imajo podobne 
lastnosti kot nasičene vrste maščobe, in nenasičene (tekoče pri sobni 
temperaturi), ki so rastlinskega izvora. Živila, ki vsebujejo maščobo, 
vsebujejo tudi v maščobi topne vitamine A, D, E in K, ki so pomembni za 
zdrav razvoj telesa. Še vedno veliko ljudi uživa preveč in napačne vrste 
maščob. Nasičene vrste maščob so najbolj škodljive in lahko v poznejših 
letih povzročijo zvišanje holesterola in bolezni ožilja. Pri zaužitju 1 g 
maščob se sprosti 9,3 kcal ali 37,1 kJ energije.

Danes največ uživamo in 
tehnološko uporabljamo 
kokošja jajca. Na fotografiji so 
jajca različnih ptic.

Stročnice 

Stročnice so izredno bogat vir kakovostnih beljakovin rastlinskega 
izvora, ki jih v vsakodnevni prehrani potrebujemo prav tako kot 
beljakovine živalskega izvora. Vsebujejo tudi kakovostne ogljikove 
hidrate, še posebej topne in netopne vlaknine. Prve skrbijo za redno 
prebavo, saj jih naš organizem ne razgradi in zato povečujejo volumen 
blata. Na ta način preprečujejo ali zmanjšujejo nevarnost raka na črevesju 
in danki. Topne vlaknine znižujejo raven holesterola.

Pri sobni temperaturi so olja 
tekoča, masti pa trde. 
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Maščobna živila

Maščobna živila so: olje, maslo, mast, margarina in majoneza. Pomembna 
maščobna živila so tudi oreščki (orehi, mandlji, lešniki, arašidi) in semena 
(sončnice, lan, sezam). Vsebujejo človeku nujno potrebne maščobne 
kisline, zato jih je priporočljivo vsakodnevno vključiti v prehrano. 

Med maščobna živila sodijo tudi vsa ocvrta živila (čips, pomfrit, krofi), ki 
so še vedno pogosto na jedilniku, čeprav niso primer zdrave hrane. 

Rastlinsko olje pridobivamo iz semen in plodov rastlin, ki vsebujejo 
večje količine maščob. Novejši postopki omogočajo tudi pridobivanje 
olja iz kalčkov in pečk. Najboljši postopek je hladno stiskanje. Večino olja 
rafinirajo, to pomeni, da ga prečistijo. 

Poznamo različne vrste olja in maščobe: 
•	 oljčno olje je iztisnjen sok iz plodu oljke ali olive in je zelo 

priporočljivo v varovalni prehrani, saj ima številne zdravilne 
lastnosti; 

•	 olje iz koruznih kalčkov – pridobivajo ga s stiskanjem koruznih 
kalčkov;

•	 sončnično olje – dobijo ga iz semen sončnic in je svetlo rumene 
barve;

•	 bučno olje – dobijo ga s stiskanjem praženih semen buč, je temne 
barve in značilnega okusa, uporabljamo ga predvsem za pripravo 
solat;

•	 palmova mast iz palminih plodov in kokosova mast. 

Maščobna živila živalskega izvora so: 
•	 smetana – vsebuje od 10 do 35 % mlečne maščobe, v prodaji 

sta sladka in kisla smetana, večjih količin v zdravi prehrani ne 
priporočajo;

•	 maslo – čista mlečna maščoba, saj vsebuje več kot 80 % maščobe, 
v prehrano ga ne vključujmo prepogosto;

•	 svinjska mast je izrazito maščobno živilo, ima veliko nasičenih 
maščobnih kislin in holesterola. 

Na fotografijah so živila, v katerih 
je veliko maščob.
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Grozdje je sadež vinske trte in 
uspeva v vinogradu. Uživamo 
ga kot namizno grozdje, 
nepogrešljivo pa je za predelavo 
v vino.

Vitamini in mineralne snovi

Vitamini so bistvene ali esencialne hranilne snovi organskega izvora, ki 
jih naše telo nujno potrebuje za življenje in jih moramo uživati vsak dan. 
Ob pomanjkanju vitaminov se lahko razvijejo najrazličnejše bolezni.

Vitamine razdelimo v dve skupini glede na to, kje se najbolje topijo: 

•	 v maščobi topni vitamini – vitamin A, vitamin D, vitamin E in 
vitamin K;

•	 v vodi topni vitamini – vitamin C, vitamini B-skupine (B1, B2, B6, 
B12 …) in vitamin H.

Mineralne snovi so anorganske snovi, ki so pomembne za delovanje 
našega telesa. Razdelimo jih glede na količino, ki jo vsakodnevno 
potrebujemo:

•	 makroelementi (natrij, kalij, kalcij, magnezij – uživamo jih v večjih 
količinah, dnevno do 1 g) in

•	 mikroelementi (železo, jod, cink, selen, baker, mangan – dnevno 
jih uživamo manj kot 50 mg).

Zaščitna živila 

Zaščitna živila so tista živila, ki vsebujejo veliko količino mikrohranil (to 
so vitamini in mineralne snovi). Med zaščitna živila štejemo skupini sadja 
in zelenjave. Po načelih zdravega prehranjevanja je priporočljivo uživanje 
400 g sadja in zelenjave na dan. Upoštevati je treba tudi dejstvo, da se 
med transportom, skladiščenjem, predelavo in pripravo hrane izgubi ali 
uniči okrog 10–30 % vitaminov in tudi mineralov. Znanstvene raziskave 
potrjujejo pri ljudeh večji zaščitni učinek vitaminov in mineralov, zaužitih 
z živili, kot s prehranskimi dopolnili oziroma obogatenimi živili. 

Sadje

Sadje je dober vir vitaminov C in A ter minerala kalija. Sadje so zreli 
plodovi sadjarskih in nekaterih vrtnarskih kultur ter gozdni sadeži. Sadje 
je po izvoru:

•	 kontinentalno (pečkato, koščičasto, jagodičevje in lupinasto),

•	 južno (agrumi – limone, pomaranče, grenivke, mandarine, pomelo) 
in drugo južno sadje (kivi, kaki, rožiči, datlji, smokve – fige ...),

•	 tropsko sadje (banane, ananas, mango, avokado ...).

Po sadnem izboru delimo sadje na:

•	 pečkato (jabolka, hruške, kutine, naši, kaki …),

•	 koščičasto (slive, breskve, marelice, češnje, višnje ...),

•	 jagodičevje (jagode, borovnice, maline, grozdje, brusnice, ribez ...),

•	 lupinasto (lešniki, mandlji, orehi, kostanj, arašidi, pistacija ...). 

Organske (snovi) – so 
sestavljene iz ogljika, vodika in 
kisika. Pri sežigu zgorijo. 

Anorganske (snovi) – so 
sestavljene iz elementov, ki po 
sežigu ostanejo v obliki pepela. 

BESEDNJAK

V Sloveniji so zelo priljubljeni 
gozdni sadeži, ki jih ljudje 
nabirajo v gozdu ali ob robu 
gozda. To so borovnice, gozdne 
jagode, maline, brusnice in 
robide, v jesenskem času pa tudi 
kostanj in gobe.
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Zelenjava 

Zelenjava ali vrtnine so užitni deli rastlin, ki so namenjeni prehrani ljudi. 
Zelenjava je vir vitamina C, vitamina A, folatov, železa, magnezija in 
vlaknin. Različna zelenjava je vir različnih mikrohranil. Zato je pomembno, 
da uživamo čim bolj raznolike vrste sadja in predvsem zelenjave.

Zelenjavo delimo glede na užitni in uporabni del rastline v prehrani:

•	 korenovke imajo odebeljene korenine, najbolj razširjene so 
korenček, peteršilj, rdeča pesa, repa, koleraba in hren; 

•	 stebelna zelenjava ima odebeljena stebla, sem spadajo beluši, 
komarček, rabarbara;

•	 listna zelenjava ima užitne liste, pri nas pojemo veliko solate, 
špinače, blitve, radiča, rukole, zelja in ohrovta;

•	 cvetna zelenjava ima užitne cvetove, priljubljeni so cvetača, 
brokoli in artičoke;

•	 plodovke so paradižnik, kumare, paprika, feferoni, bučke, buče in 
jajčevci; 

•	 stročnice imajo užitne mlade stroke (fižol in grah), pri soji, leči, 
bobu, čičeriki, fižolu in arašidih pa uživamo semena; 

•	 gomoljnice imajo užiten gomolj rastline, pri nas je to krompir, 
v tujini pa uživajo tudi topinambur; posebej okusen je mladi 
krompir;

•	 čebulnice so šalotka, čebula, česen in por.

Zelenjavo lahko uživamo 
v vseh dnevnih obrokih. 
Po priporočilih Svetovne 
zdravstvene organizacije naj 
bi dnevno zaužili vsaj 100–200 
g različnega sadja in enako 
količino vrtnin.

Dišavnice in zelišča
Jedem izboljšamo okus, če jim 
dodamo malo dišavnic ali zelišč. 
Kot začimbe uporabljamo samo 
določene dele rastlin, na primer 
korenino (hren), čebulice (čebula, 
česen), skorjo (cimet), liste (lovor, 
rožmarin), cvetove (žafranika), 
cvetne popke (klinčki), plodove 
(paprika, čili) ali semena (gorčica, 
janež, poper). Deli rastlin so 
lahko sveži ali posušeni in celi 
ali mleti. V začimbah je največ 
ogljikovih hidratov v obliki 
škroba, vlaknin in sladkorja, 
prisotne pa so tudi eterične 
vrste olja (gorčica, sezam, 
muškatni oreh), ki so lahko 
hlapne aromatične spojine, 
nosilke vonja in okusa in značilne 
za vsako začimbo. V manjših 
količinah najdemo še alkohol, 
ketone in kisline. Pomembna 
sestavina so še alkaloidi in 
glikozidi, ki dajejo začimbi pekoč 
okus. 

Gobe niso rastline, ampak glive. Imajo 
dober okus in visoko hranilno vrednost. 
Zaradi vsebnosti številnih hranilnih in 
aromatičnih snovi so gobam velikokrat 
pripisovali zdravilno moč. Kitajci jih 
posušene še vedno uporabljajo kot zdravilo. Gob ne smemo uživati 
prepogosto ali v prevelikih količinah, saj so težko prebavljive. Težje 
prebavljive gobe prebavljamo po več ur ali celo ves dan. To so lisičke, 
bisernice, vse grive, ježki, lupinarji in štorovke. Zelo cenjene gobe so 
nekatere vrste gobanov, najvišjo ceno pa dosega gomoljika ali tartuf. 

Nekatere vrste gob so užitne, druge pogojno užitne in tretje strupene. 
Pogojno užitne gobe pripravimo po posebnem postopku, da postanejo 
užitne. Da ne bi prišlo do nesreče, nabirajte samo gobe, ki jih poznate, 
ali gobe, za katere vam izkušeni gobarji potrdijo, da jih lahko uživamo. 
Na fotografiji je užitna goba lisička.

Gobe so pogosta jesenska jed. Najpogostejše jedi iz gob so juhe, rižote 
in omake.
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Voda je bistvena sestavina človekovega 
telesa. Slika prikazuje, koliko vode 
sestavlja nek človeški organ in vezivna 
tkiva.

Voda
Voda je življenjsko pomembna tekočina, dobimo jo s hrano in pijačo. 
Povprečno naj bi dnevno zaužili 2–3 litre, v poletni vročini in pri povečani 
fizični dejavnosti je potrebujemo še več. Naše telo je v povprečju 
sestavljeno iz 60–70 % vode, zato pomanjkanje lahko vodi v dehidracijo. 

Pomen vode je vzdrževanje stalne telesne temperature, prenašanje 
hranilnih snovi in odnašanje presnovnih proizvodov. Voda omogoča vse 
biokemijske procese v telesu. Zmanjšanje količine vode v človeškem 
telesu za 10–15 % je lahko smrtno nevarno. 

ledvica

bezgavka

sklep

pljuča

mišice

kosti

kri
koža

jetra

možgani

srce

Brezalkoholne pijače dopolnjujejo obroke hrane in 
organizem preskrbujejo z vodo. Alkoholne pijače so 
pivo, vino in žgane pijače. Med seboj se razlikujejo 
po surovinah, količini alkohola in načinu postopka 
pridobivanja. Ponudimo jih kot aperitiv, spremljajočo 
pijačo ali digestiv.

Aperitív – pijača, ki se pije pred 
jedjo za boljši apetit. 

Digestiv – pijača, ki se pije na 
koncu obroka, za spodbujanje 
prebave. 

BESEDNJAK

Naše telo  
sestavlja  

70 % vode.
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Kakovost živil in jedi
Začetek premišljenega prehranjevanja je nakup živil, nato sledita kuhanje 
in uživanje jedi (ritem prehranjevanja). Uživajmo raznovrstno hrano, ki jo, 
če je le mogoče, pripravimo iz čim bolj svežih živil iz bližnjega okolja. 

Pametno je, da odidemo v trgovino z nakupovalnim listkom. Preden ga 
začnemo pisati, dobro pogledamo in premislimo, kaj imamo doma in kaj 
potrebujemo. V trgovino odidemo vedno z nakupovalno vrečko. Preden 
položimo živilo v voziček ali napolnimo košaro, si ga dobro ogledamo. Po 
potrebi preverimo rok trajanja. Premišljeno nakupovanje je pomembno 
tudi zato, da čim manj živil zavržemo.

Vrste kakovosti živil in jedi

Zdravstveno–higienska kakovost 

Hrana mora biti varna za človeka (zdravstveno neoporečna). To pomeni, 
da ne sme vsebovati zdravju škodljivih mikroorganizmov in strupov ali 
toksinov. Razlog več, da največ pozornosti pri delu, pripravi živil in jedi 
posvečamo osebni higieni, še posebej higieni rok in higieni oblačil. Na ta 
način preprečimo zastrupitve s hrano. Izredno pomembno je tudi redno 
čiščenje delovnih površin, kuhinjskih aparatov, posode in pripomočkov. 
Na obstojnost in varnost živil in jedi vplivajo tudi ustrezna temperatura, 
vlaga, postopki priprave in ustrezno shranjevanje živil ali jedi. Nujno 
moramo redno odstranjevati smeti.

Senzorična kakovost 

To je kakovost, ki jo ugotavljamo s svojimi čutili. Senzorično ali 
organoleptično kakovost ugotavljamo z očmi, z vidom, ko se s pogledom 
osredotočimo na celoten videz, obliko, barvo, velikost in morebitne 
napake izdelka. Pri pijačah opazujemo poleg barve tudi bistrost in 
viskoznost. Z vonjem lahko zaznavamo samo hlapne sestavine hrane. 
Čutnice, občutljive za vonj, so v zgornjem delu nosne votline. Okus 
zaznamo s pomočjo okušalnih brbončic za sladko, kislo, slano in grenko, 
ki so razporejene po jeziku, temperaturo in različne dražljaje jedi pa 
začutimo s celotno ustno votlino. Okus opišemo kot poln, prazen, prijeten, 
harmoničen in značilen za posamezno jed. Aroma je izraz za skupni vtis 
okusa in vonja. Ima lahko različno jakost, značilnost in obstojnost. Lahko 
izvira iz živila, postopka priprave (pečenje) ali dodatka aromatičnih zelišč 
in začimb.

Čvrstost oziroma mehkobo, sočnost in pustost živila – izdelka – 
ugotavljamo s tipom. 

Zelo pomembno je, da zaposleni 
v živilski industriji, velikih 
kuhinjah v vrtcih, šolah, domovih 
za starejše, gostinskih obratih in 
hotelih … upoštevajo in izvajajo 
osnovna načela osebne higiene 
in higiene dela. Na ta način lahko 
preprečijo številne, predvsem 
črevesne nalezljive okužbe, ki 
se prenašajo. Na risbi je primer 
osebne higiene zaposlenih v 
kuhinji. 

pokrivalo 
za lase

čiste roke 
brez nakita

 

primerna  
in varna obutev

čista delovna  
obleka

čisti in  
urejeni nohti, 
po potrebi 
uporaba 
rokavic

delovna obleka je 
brez žepov, gumbi 
pa so na notranji 
strani oblačila
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Vsi, ki se strokovno ukvarjajo s poskušanjem jedi ali pijač, so poskuševalci 
ali degustatorji. Svoje zaznave pokuševalci izražajo s testi posameznih 
lastnosti živil, ki jih vrednotijo s točkami. Seštevek vseh točk pomeni 
končno oceno senzorične kakovosti živila. 

Svoje ugotovitve lahko izrazimo tudi z opisno lestvico občutkov:

•	 Izredno mi ugaja.

•	 Zelo mi ugaja.

•	 Zmerno mi ugaja.

•	 Ugaja?

•	 Niti da niti ne!

•	 Ne ugaja mi.

•	 Sploh mi ne ugaja. 

Tehnološka kakovost živil 

Tehnološka kakovost živil nam pove, ali ima živilo primerno sestavo 
in lastnosti. Odvisna je od vrste živila, namena uporabe in načina 
shranjevanja. S področjem tehnološke kakovosti živil se ukvarjajo živilski 
tehnologi.

Primeri skupin živil:

•	 žita in žitni izdelki: moka, kruh, pekovsko in slaščičarsko pecivo;

•	 mleko in mlečni izdelki: jogurt, maslo, različne vrste sirov;

•	 meso in mesni izdelki: sveže goveje in svinjsko meso, divjačina, 
perutnina in izdelki iz svežega mesa;

•	 sadje in sadni izdelki: sadni sok, marmelada, džem, zamrznjeno in 
suho sadje;

•	 zelenjava in zelenjavni izdelki: zamrznjena in vložena zelenjava;

•	 pijače: voda, mineralna voda, sokovi, gazirane pijače;

•	 alkoholne pijače: pivo, vino, različne močne alkoholne pijače.

Fiziološka kakovost živil in jedi

Na fiziološko kakovost živil in jedi vplivajo vrsta živila, postopek 
priprave jedi, način ponudbe in predvsem počutje po zaužitju jedi. S 
tem področjem se ukvarjajo strokovnjaki s področja živilstva in prehrane.

Senzorične lastnosti − videz, vonj, teksturo in okus − ugotavljajo 
specializirani poskuševalci ali degustatorji.

V specializiranih kemijskih in mikrobioloških laboratorijih ugotavljajo 
kemijsko in mikrobiološko sestavo.

SLANO SLANOSLADKO

KI
SL

O

KISLO

Slika prikazuje lego brbončic 
na jeziku, s katerimi okušamo 
hrano.

Toksin – strup nekaterih 
mikroorganizmov ali nekaterih 
drugih rastlin in živali.

Viskoznost (pijače) – teče gosto 
tekoče.

BESEDNJAK

GRENKO
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Priprava zdrave hrane

Priprava jedi
Jedi pripravljamo iz živil in dodatkov z različnimi tehnološkimi 
postopki. Umetnost pripravljanja okusnih jedi je v uporabi najrazličnejših 
živil in tehnik kuhanja. Nekatera živila lahko uživamo surova, druga pa, 
odvisno od jedi, ki jo pripravljamo, kuhamo, pečemo, cvremo ali dušimo. 
V vseh primerih moramo sestavine, ki jih potrebujemo za posamezno jed, 
ustrezno pripraviti. 

Jedi pripravljamo z različnimi postopki, ki običajno vključujejo pripravo 
in toplotno obdelavo sestavin. Odvisno od vrste jedi je treba živilo očistiti 
in po potrebi umiti, da odstranimo primesi in škodljive mikroorganizme. 
Najpogosteje tako pripravimo krompir, solato in druge vrtnine ter sadje. 
Moko običajno sejemo, solato trebimo, krompir lupimo, čebulo režemo. 

Živila moramo pripraviti čim hitreje, da ohranimo dragocene hranilne 
snovi. Mehanska priprava živil obsega mokro in suho čiščenje, umivanje, 
sejanje, trebljenje, lupljenje, mletje, mešanje, rezanje, stepanje in druge 
postopke. Toplotna priprava živil: kuhanje, dušenje, pečenje, praženje, 
cvrenje ... 

Hrano veliko lažje in hitreje 
pripravimo, če načrtujemo 
postopek dela. Če se ravnamo po 
kuharskem receptu, ga najprej 
natančno preberemo.

Priporočila za pripravo polnovrednih jedi

•	 Najbolj priporočljivo: tehnološko neobdelana živila: oprana, 
oluščena, hlajena …

•	 Zelo priporočljivo: čim manj tehnološko obdelana živila: 
narezana, nastrgana, olupljena, zmleta, hladno stiskana, 
fermentirana (mlečnokislinski izdelki).

•	 Priporočljivo: blanširana (oparjena), dušena, pečena, 
pasterizirana in posušena živila.

•	 Nepriporočljivo: rafinirana živila: beli sladkor; izdelki iz bele 
moke; riž; pečene, pražene, ocvrte in konzervirane jedi.

Pravila izbire, 
priprave in ponudbe 

jedi

(gastronomsko-kulinarična 
načela pri pripravi jedi)

Upoštevati moramo 
priporočeno zaporedje jedi v 

obroku.

Obrok mora biti prilagojen 
ciljni skupini: otroci, odrasli, 

starostniki, športniki ...

Pri pripravi obroka moramo 
upoštevati, da se ne 

ponavljajo živila in postopki 
priprave jedi. Uporabljajmo 

čim več živil, primernih 
letnemu času, v katerem 

kuhamo.
Blanširati – na hitro prekuhati ali 
politi kaj z vrelo vodo, zlasti zelenjavo.

Gastronomsko načelo –  vodilo, kako 
pripravljati izbrane jedi.

Kulinarično načelo – vodilo, kako 
pripravljati in garnirati jedi, da je jed 
lepega videza.

BESEDNJAK
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Tehnološki postopki priprave jedi

Mehanski postopki priprave živil

VRSTA POSTOPKA NAMEN POSTOPKA

Suho čiščenje živil Odstranjevanje ovenelih in olesenelih delov vrtnin in neuporabnih 
delov živila.

Mokro čiščenje živil – umivanje Priporočljivo je hitro spiranje pod tekočo vodo, brez namakanja, da 
ohranimo čim več hranilnih snovi.

Različno rezanje Rezanje na manjše koščke je najprimernejše neposredno pred 
pripravo jedi. Čebula se pri rezanju razdeli na kolobarje, podobno 
tudi por in komarček. Od drugih živil pa režemo na kolobarje trdo 
kuhana jajca, kisle kumarice in papriko, če z njimi okrasimo jedi.

Na rezine režemo kruh, sladice, meso in mesne izdelke. Velikost in 
debelost rezin se ravnata po jedi oziroma vrsti živila, ki ga režemo. 
Surovo, kuhano ali pečeno meso režemo vedno le pravokotno na 
mesna vlakna. Samo tako rezine obdržijo svojo obliko.

Ribanje – strganje Na drobno ribamo hren, testo za kašo in razne začimbe. Na rezance 
ribamo zelje, repo, redkev, na ploščice pa krompir, kumare in 
jabolka. 

Dresiranje in dekorativno rezanje 
sadja in zelenjave

Z dresiranjem živilo oblikujemo v želeno obliko. Na primer, 
ko paradižnik narežemo tako, da ima okrasno obliko. S tem 
paradižnikom nato dekoriramo (okrasimo) solato na krožniku – jo  
okrasimo. 
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Gnetenje Poznamo ročno gnetenje z dlanmi in strojno gnetenje. Z gnetenjem 
povežemo sestavine in vgnetemo zrak, ki testo med peko rahlja.

Lupljenje Lupimo  nekatere vrtnine in krompir.

Mešanje z mešalnikom Primerno za surova ali kuhana živila in jedi. Pri tem se gosta snov 
živila homogeno povezuje s tekočino, kar daje jedi gladek in vezan 
videz.

Mletje Meljemo sproti z mlinčkom in tik pred uporabo. Živila meljemo 
fino kot moko ali na zelo majhne drobce, kar je odvisno od rezilnih 
ploščic. Meljemo meso, orehe, mak, kruh (za drobtine), kavo itd.

Obrezovanje in luščenje Obrezujemo fižolovo in grahovo stročje. Zrelo stročje tudi luščimo.

Pretlačevanje Priprave za pretlačevanje so raznih oblik in velikosti. Imajo tudi po 
več vložkov, da živila različno debelo pretlačimo. S pretlačevanjem 
odstranimo živilom lupinice, semenje, olesenele oziroma celulozne 
dele. Pretlačeno živilo je kašasto, njegova prebavljivost lažja. Jed 
se zgosti, ker se sestavine dobro vežejo.
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Pretikanje Pretikamo divjačino, drobnico, govedino, teletino in ribe s suho 
slanino, kislimi kumaricami, korenasto zelenjavo, gobami in 
sardelami. Slanino in zelenjavo narežemo na tanke rezance; 
rezance vtaknemo v pretikovalno iglo in jo povlečemo skozi mišičje 
v smeri vlaken.

Sekljanje Razlikujemo drobno ali fino in grobo sekljanje. Drobno sesekljamo 
aromatična zelišča, čebulo in česen. Grobo pa čebulo (za prilogo 
k jedem na žaru) in razno zelenjavo, ki jo dodajamo juham ali 
enolončnicam. Na kocke režemo krompir, zelenjavo, sadje, kruh, 
slanino in sir.

Stepanje Stepamo beljake v sneg (drobno razpredeno beljakovo omrežje, 
napolnjeno z zračnimi mehurčki, ki smo jih vtepli vanj), smetano, 
itd.

Tolčenje Potolčemo s kladivom predvsem surovo meso, da se zmehčajo 
mišične vezi (zrezki, goveji jezik, zarebrnice itd.). Mišične vezi pa 
zrahlja tudi poseben stroj steaker (izg. steker).

Trebljenje Trebimo listno zelenjavo, kot so vse vrste zelenih solat, špinača, 
blitva, brstični ohrovt itd. S trebljenjem odstranimo slabe dele.

Vmešavanje Z vmešavanjem vnesemo v zmes zrak, ki rahlja že surovo maso, 
pri peki ali kuhi pa se zaradi raztezanja zraka masa še bolj zrahlja. 
Mešati moramo hitro in enakomerno, da postane čim rahlejša in 
penasta. Največkrat vmešavamo cela jajca in sladkor, maščobe, 
jajčne rumenjake in olje (po kapljicah) za majonezo, maslo za razne 
nadeve itd.
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Valjanje Valjamo z valjarjem. Pri tem stanjšamo testene hlebčke na različne 
debeline; da se testo ne prijemlje podlage in valjarja, ga večkrat 
malo potresemo z moko.

Žvrkljanje Žvrkljamo z žvrkljo ali šibo. Z žvrkljanjem združimo dve ali več 
različnih sestavin v gladko tekočo maso. Žvrkljamo jajca (združimo 
beljak in rumenjak); jajca, moko in tekočino; moko in vodo za 
podmet in podobno.

Temeljna pravila mehanske obdelave:

•	 umijemo na hitro, če je le mogoče, v celem kosu (meso, nenarezano 
sadje in zelenjavo); 

•	 živil, posebno narezanih, ne puščamo v vodi ali na zraku;

•	 zavarujemo jih pred sončnimi žarki;

•	 opustimo blanširanje, kjer ni nujno;

•	 vode od namakanja stročnic, suhe zelenjave, sadja itd. ne 
zavržemo, temveč v njej kuhamo (vodo, v kateri smo namakali sojo, 
odstranimo, saj vsebuje grenke snovi);

•	 pri čiščenju in trebljenju moramo biti natančni: zdrave odpadke 
oziroma dele zelenjave uporabimo za kuhanje juh, fondov, omak 
itd.
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Toplotna priprava živil

S toplotno obdelavo živil nekatere jedi postanejo užitne. Posredovalec 
toplote je voda ali vodna para. Temperatura ne preseže 100 °C, razen pri 
kuhanju pod zvišanim tlakom. Precej hranilnih snovi preide v vodo. Več 
hranilnih snovi se ohrani, če jed krajši čas kuhamo pri visoki temperaturi, 
kot pa dalj časa pri nizki. Pri kuhanju v sopari se izgubi malo hranilnih 
snovi. Kuhamo lahko v vodi, vodni kopeli, v sopari ali pod zvišanim 
tlakom.

Vrenje
Hrano s tekočino (vodo, 
jušno osnovo, vinom …) 
kuhamo v globoki posodi. 
Uporabimo odprto ali 
pokrito posodo. 

Soparjenje 
Hrano kuhamo s paro nad 
vrelo vodo. Uporabimo 
naluknjano posodo, 
soparnik ali mrežico.

Pečenje ali dušenje
Hrano popečemo z majhno 
količino maščobe, da dobi 
rjavo barvo. Kuhamo v 
pokriti posodi ali ponvi. 

Hitro pečenje
Na visoki temperaturi 
pečemo manjše in tanjše 
koščke hrane z majhno 
količino maščobe. 
Uporabimo plitvo ponev.

Lahno vrenje
Podobno vrenju – 
tekočina rahlo vre v 
odprti posodi. 

Dušenje
Hrano (meso in 
zelenjavo) kuhamo 
v lastnem soku z 
majhno količino 
vode ali maščobe. 
Uporabimo pokrito 
ponev ali posodo. 

Cvrtje
Hrano cvremo v večji 
količini maščobe na 
visoki temperaturi. 
Uporabimo globoko 
ponev ali fritezo. 

Flambiranje
Vročo jed prelijemo 
z žgano pijačo, ki jo 
prižgemo, da zagori. 
Postopek jedi izboljša 
okus. Najbolj znane so 
flambirane palačinke.
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Pečenje v ponvi
Hrano pečemo z majhno 
količino olja ali maščobe 
v ponvi na primerni 
temperaturi. Uporabimo 
plitvo ponev. 

Pečenje v pečici
Hrano (meso in zelenjavo) 
z nekaj maščobe pečemo 
v vroči pečici med 200 in 
240 ᵒC.

Pečenje na žaru
Peka mesa, rib, 
zelenjave nad 
odprtim ognjem, v 
žar pečici ali na žar 
plošči.

Pečenje v pečici
Hrano (kolače, pite, 
kruh …) pečemo 
v vroči pečici med 
120 in 240 ᵒC .

Kuhanje

Pri kuhanju nastanejo številne fizikalno-kemične spremembe. Beljakovine 
zakrknejo. Meso postane na površini sivkasto. Škrob v živilih najprej 
nabrekne, nato se spremeni in pri tem veže veliko vode. Sladkor in sol se 
stopita. Maščoba se deloma stopi oziroma razpusti. Celuloza se zrahlja. 
Zelenjava upade, ker popokajo celične membrane in se zrahlja celuloza. 
Voda, v kateri se kuha živilo, dobi značilen okus, pri listnati zelenjavi pa 
se tudi obarva. Med kuhanjem se poleg osnovnih snovi razvijejo nove 
aromatične. V vodo se izlužijo v vodi topni vitamini in mineralne snovi. 
Za visoko temperaturo in kisik občutljivi vitamini se delno razgradijo. 
Propadanje vitaminov omejimo, če jedi, posebej pa zelenjavo, kuhamo 
pokrite in ne mešamo več, kot je treba.

Če kuhamo v loncu na pritisk (pod 
zvišanim tlakom), prihranimo čas 
in energijo.
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NAČIN 
TOPLOTNE 
OBDELAVE

NAPRAVE 
IN 

POSODA
PRIMERNOST POSTOPKA  

IN VPLIV TOPLOTNE OBDELAVE NA ŽIVILA

Kuhanje v tekočini 
(vodi)

Visok lonec Pri tem postopku prehajajo iz živil v vodo topne snovi, kot so 
beljakovine, vitamini, mineralne in aromatične snovi, kisline in 
barvila. 

S segrevanjem pospešimo izločanje hranilnih snovi, zmanjšamo pa, 
če živilo pristavimo v vrelo vodo. Prav tako je izločanje hranilnih 
snovi manjše, če vodo solimo ali sladkamo. Postopek je primeren 
za: juhe iz mesa, kosti in zelenjave, pri katerih želimo, da se izloči 
čim več hranilnih snovi, ter za testenine, riž, žličnike, cmoke, 
štruklje in stročnice, ker ta živila vsebujejo škrob, ki v vodi nabreka.

Kuhanje v majhni 
količini vode

Lonec Postopek je primeren za živila, pri katerih želimo, da je izločanje 
snovi čim manjše. V majhni količini vode kuhamo zelenjavo za 
prikuhe in solate, sadje za kompot, meso (če ga ne pripravljamo za 
juhe), klobase, hrenovke. 

Kuhanje v vodni 
kopeli

Posoda, 
vložna 
posoda in 
pokrov

Kuhamo tako, da postavimo posodo z živilom ali napol pripravljeno 
jedjo v drugo, večjo posodo, v kateri je vroča voda. Voda ima od 70 
do 100 °C. Jed oziroma živilo se ogreva posredno. Posoda z jedjo 
mora biti dobro pokrita, sicer med kuhanjem prehaja vodna para 
v jed in jo zvodeni. Voda v spodnji posodi ne sme premočno vreti. 
Tako kuhamo jedi, ki se hitro prismodijo ali ne prenesejo visoke 
temperature, kot so npr. kreme, pudingi (ki dobijo med kuho obliko 
modla), šodoji in penaste omake. 

Kuhanje v sopari Posoda z 
vložkom za 
kuhanje v 
sopari

Potrebna je ustrezna posoda, ki je sestavljena iz treh delov: 
osnovne posode, naluknjane vložne posode in pokrova. Med 
toplotno obdelavo voda vre v osnovni posodi, živila pa obkroža 
sopara, ki prihaja skozi luknjice vložne posode. Osnovna posoda 
mora biti med kuhanjem pokrita. 

Pri kuhanju v sopari jedi ohranijo boljšo aromo, naravno barvo, 
okus in obliko ter večjo hranilno vrednost, saj se hranilne snovi 
ne izločijo v vodo. V sopari kuhamo mladi krompir, celo mlado 
zelenjavo in nekatere močnate jedi, kot so npr. cmoki in štruklji. 

Kuhanje pod 
zvišanim tlakom

Lonec na 
zvišan tlak

Jedi kuhamo pod zvišanim tlakom v posebnih loncih, ponvah ali 
kotlih, ki se hermetično zapirajo. Čas kuhanja oziroma mehčanja 
živil se zelo skrajša.

Jed začinimo manj kot pri običajnem kuhanju, ker aromatične 
snovi ne izhlapijo. Posodo moramo napolniti z živili le do 2/3 njene 
višine. Posebno pazljivi moramo biti pri kuhanju jedi, ki nabreknejo 
in se močno penijo. Teh damo v posodo le do polovice njene višine. 
Lonec, kozico ali kotel pod zvišanim tlakom smemo odpreti šele 
tedaj, ko se tlak zniža. 

Toplotni postopki priprave živil: kuhanje  
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Dušenje

Pri dušenju postanejo živila užitna s segrevanjem na tri načine: 

•	 v lastnem soku, 

•	 z dodatkom maščobe in

•	 z dodatkom maščobe in vode. 

Toplotni postopki priprave živil: dušenje   

NAČIN TOPLOTNE 
OBDELAVE

NAPRAVE 
IN

POSODA

PRIMERNOST POSTOPKA
IN

VPLIV TOPLOTNE OBDELAVE NA ŽIVILA

Dušenje v lastnem soku Kozica s 
pokrovom

Poznamo dve obliki:

•	 toplotno obdelavo z malo vode ali brez nje in 

•	 toplotno obdelavo z malo maščob ali brez njih. 

V lastnem soku dušimo: paradižnike, ki jih nato 
pretlačimo za juho ali omako ali jih konzerviramo, sadje 
za nadeve in sadne kaše, špinačne liste in bučke. 

Dušenje z dodatkom maščobe Kozica s 
pokrovom

Maščobo segrejemo na 150 do 160 °C, dodamo zelenjavo, 
premešamo, da se maščoba med zelenjavo dobro 
porazdeli, pokrijemo in dušimo. Z dodatkom maščobe 
dušimo razno zelenjavo: špinačo, bučke, jajčevce, 
kumare, blitvo itd.

Dušenje z dodatkom maščobe 
in vode

Kozica s 
pokrovom

Živilo damo v maščobo, ki je ogreta na 150 do 160 °C. 
Premešamo, prilijemo malo vroče vode, pokrijemo 
in dušimo. Vročo vodo dolijemo večkrat tudi med 
dušenjem, toda vedno v zelo majhnih količinah. Maščoba, 
ki ima višjo temperaturo kot voda, živilo hitreje mehča, 
zaradi nje pa se razvije tudi več novih aromatičnih snovi. 

Dušenje v vakuumu Parni 
konvektomat

Počasno dušenje v vakuumu pri nižji temperaturi ohranja 
živilom in jedem hranilno in kulinarično kakovost.

Parni konvektomat – pečica za 
profesionalne kuhinje.

(Pečenje s) sondo – naprava, 
ki meri stopnjo pečenosti v 
središču, na primer mesa.

BESEDNJAK
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Pečenje

Pri pečenju lahko prenaša toploto vroča maščoba, vroč zrak ali oboje 
hkrati. Posebna oblika je pečenje v parno-konvekcijski peči. Različni 
postopki (kuhanje, pečenje pri nižji temperaturi, pečenje pri višji ali visoki 
temperaturi) si sledijo drug za drugim. 

Toplotni postopki priprave živil: pečenje  

NAČIN 
TOPLOTNE 
OBDELAVE

NAPRAVE 
IN 

POSODA

PRIMERNOST POSTOPKA
IN

VPLIV TOPLOTNE OBDELAVE NA ŽIVILA

Pečenje v ponvi Ponev Maščobo segrejemo na 160 °C. Primerna je maščoba, ki dobro prenaša 
visoko temperaturo. Pripravljeno živilo pečemo najprej na eni, nato 
še na drugi strani. Skorjica prepreči cejenje celičnega soka iz živila, 
zato to ostane sočno in okusno. V ponvi pečemo naravne zrezke, 
jetrne rezine, manjše ribe, ribje fileje, testo v tankih plasteh, testene in 
zelenjavne zrezke, rezine krompirja in zelenjave, jajčne jedi itd.

Cvrtje Cvrtnik –
friteza

Cvrtje imenujemo pečenje v tolikšni količini maščobe, da živilo v njej 
plava. Navadno cvremo v napravi, ki jo imenujemo cvrtnik ali friteza. 
Temperatura olja pri cvrenju je med 140 °C in 180 °C, odvisno od vrste 
živila, ki ga cvremo. 

Pečenje v pečici 
z dodatkom 
maščobe

Sonda Z dodatkom maščobe pečemo v pečici večje kose mesa, celo 
perutnino in velike ribe. Pečico segrejemo na 180 do 200 °C. Meso 
naložimo na pekač in ga najprej oblijemo z vročo maščobo, da se 
na površini oblikuje strjena zaščitna plast beljakovin, ki preprečuje 
izcejanje celičnega soka, mesna vlakna se zmehčajo, skoraj ves mesni 
sok pa se ohrani. Pri pečenju si lahko pomagamo s sondo.

Pečenje v pečici 
s suho toploto z 
ventilatorjem

Peč za pice, 
etažna peč, 
pečenje s 
sondo

Toploto oddaja vroč zrak (ta lahko kroži v pečici z ventilatorjem). Pri 
pečenju v pečici s suho toploto razlikujemo različne stopnje toplote: 
šibka toplota je od 140 do 160 °C, srednja od 180 do 200 °C, močna pa 
od 200 do 220 °C, tudi do 300 °C (peč za peko pic). Jedi lahko pečemo 
na več ravneh hkrati.

V vroči pečici pečemo brez maščobe različno testo, živila in razne 
zmesi, ki vsebujejo veliko tekočine, npr. narastke. 

V suhi toploti v pečici ali krušni peči pečemo vse vrste testa v modlih 
ali pekačih, v testo zavite pečenke ali šunko in drugo.
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Pečenje na žaru Žar Pečenje na žaru sodi med najstarejše oblike pečenja. Od običajnega 
pečenja se to pečenje razlikuje po tem, da prihaja toplota do živila 
neposredno, navadno z ene strani, to je od spodaj. Med pečenjem 
na žaru leži živilo na rešetki. Na žaru pečemo meso v tanjših plasteh. 
Prej ga mariniramo, med peko pa mažemo z maščobo. Uporabljamo 
le mehko in dobro uležano meso. Temperatura pečenja je okoli 350 
°C, zato se v trenutku naredi skorjica, ki varuje notranjost mesa pred 
izsušitvijo. Na žaru pečemo zrezke, zarebrnice, nabodala, bifteke, 
čevapčiče, pleskavice, jetrne rezine, ribe, pečenice, hrenovke, klobase, 
pa tudi zelenjavo, krompir in sadje.

Pečenje na ražnju Raženj Večje kose mesa pečemo na ražnju. Dobro presoljeno in tudi začinjeno 
meso nataknemo na raženj. Med pečenjem ga vrtimo. Toplota mora 
prehajati enakomerno in ne sme biti premočna, sicer se meso v 
notranjosti ne prepeče, zunaj pa dobi pretemno skorjico. Na ražnju 
pečemo prašičke (odojke), celo perutnino, velike ribe, jagnje, pa tudi 
posamezne kose govedine.

Pečenje na oglju 
(žerjavici)

Posoda 
izpod peke

Žerjavice naj bo čim več, ker bo pepel zadrževal toploto v notranjosti. 
Pri pravi temperaturi pečenja posode ni treba odkrivati. 

Hrana, ki je pripravljena v posodi izpod peke, je običajno lokalna, 
izjemno okusna in sočna, saj posoda v notranjosti ohranja vso 
tekočino in arome, ki nastajajo med peko. Posoda je sestavljna iz 
nizke posode, izdelane iz litega železa, in pokrova, ki se zasipa z 
žerjavico in vročim pepelom. Tako pripravljamo na primer meso vseh 
vrst, ribe ali hobotnico z zelenjavo in krompirjem itd.

Oskorjanje ali 
gratiniranje

Pečica z 
zgornjim 
gretjem

Oskorjamo ali gratiniramo le nekatere jedi, in sicer iz živil, ki so bila 
pred tem različno obdelana in sestavljena v eno samo jed. Posodo 
s tako pripravljeno jedjo postavimo v pečico z zgornjim gretjem. 
Oskorjanje jedi traja nekaj minut, da se na vrhu jedi naredi rjavkasta 
skorjica. Na primer lazanja ali rižev narastek. 

Posoda izpod peke je posoda za pripravo tradicionalnih jedi nekaterih 
balkanskih narodov. Rečejo ji tudi »sač«. Izvira še iz ilirskih časov, 
prebivalci tedanje rimske province Ilirije namreč nikoli niso v celoti 
sprejeli rimskega načina priprave hrane in njihovega načina življenja. 
Obstaja nešteto načinov peke kruha, peciva, mesa, rib, zelenjave in 
drugih jedi pod segretim železnim pokrovom, zasutim s pepelom. Vse, 
kar se da narediti v pečici ali ponvi, se da tudi v saču.
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Praženje

V praksi običajno poteka praženje živil brez maščobe in z maščobo. Toploto 
oddaja vroč zrak, maščoba ali oboje. Fizikalno-kemične spremembe, ki 
potekajo pri praženju, so zakrknjenje beljakovin, spreminjanje škroba in 
posledično nastanek novih aromatičnih snovi. Preveč razgreta maščoba 
ima neprijeten vonj, začne se razkrajati in škodi zdravju. 

Toplotni postopki priprave živil: praženje   

NAČIN TOPLOTNE 
OBDELAVE

NAPRAVE
IN 

POSODA

PRIMERNOST POSTOPKA
IN

VPLIV TOPLOTNE OBDELAVE NA ŽIVILA

Praženje brez maščobe Ponev, 
ponvica

Pri praženju brez maščobe damo v ponev suha živila in jih med 
stalnim mešanjem segrevamo. Tako pražimo živila v dietni 
prehrani (drobtine, ovsene kosmiče, jedrca, sladkor, surovo kavo 
itd.).

Praženje z maščobo Kozica, 
ponev, 
ponvica

Živilo damo na vročo maščobo in ga pražimo, dokler ne dobi lepe 
barve. Mešati ga moramo pazljivo, da se ne zažge. Pri praženju 
nastaja veliko aromatičnih snovi, ki živilu zelo izboljšajo okus. 
Nekatera živila po praženju še niso užitna, zato jih moramo še 
naprej toplotno obdelovati – kuhati ali dušiti. Zelo pogosto je 
praženje le začetek toplotne obdelave. Tako prepražimo zelenjavo 
za juho, čebulo za golaž … 

Toplotna obdelava z mikrovalovi

Toplotna obdelava hrane v mikrovalovni pečici je drugačna od priprave 
hrane na običajen način – to je na kuhalni plošči ali v pečici. Pri običajni 
toplotni obdelavi živil se dovaja toplota s prevajanjem, z neposrednim 
prenosom in z žarčenjem. V mikrovalovni pečici sevajo hrano mikrovalovi 
– to so elektrovalovi visoke frekvence. Ti povzročajo trenje molekul vode, 
ki jo vsebujejo živila. Pri tem se sprošča toplota in živilo se segreva po 
celotni prostornini. Za pripravo hrane v mikrovalovni pečici je bistveno, 
da izberemo primerno posodo. Običajno uporabljamo stekleno, 
porcelanasto ali leseno posodo. Živilo oziroma jed se med toplotno 
obdelavo z mikrovalovi ne obarva in ne zapeče. Zapečemo jo lahko z 
infražarki, če je v pečico vgrajen infragrelec, s kroženjem vročega zraka, 
če sta v pečico vgrajena ventilator in grelec ob njem, in z uporabo posebne 
posode za zapekanje.

8:08
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Toplotna obdelava z mikrovalovi – prednosti  

•	 Odtaljevanje zamrznjenih živil in jedi    
Odtaljevanje je ena najpomembnejših funkcij mikrovalovnih 
pečic, za to imajo vgrajeno posebno avtomatiko. Odtaljevanje 
traja kratek čas. Zamrznjene industrijsko pripravljene obroke 
lahko odtajamo v izvirni embalaži, če je ta primerna tudi za 
mikrovalovno pečico.

•	 Segrevanje jedi – regeneriranje
To je proces, ki omogoča, da ohlajeno ali zamrznjeno jed 
pogrejemo na temperaturo, primerno za uživanje. Ker živilo 
oziroma jed v mikrovalovni pečici obnovimo (regeneriramo), je 
tako kakovostno kot sveže pripravljena. Pri pogrevanju jedi na 
kuhalni plošči ali v pečici te lahko postanejo manj sočne (meso) ali 
celo razpadejo (cvetača).

•	 Čas priprave jedi
Čas toplotne obdelave v mikrovalovnih pečicah je krajši kot pri 
običajnih aparatih. Hitrost toplotne obdelave je odvisna od mase – 
teže –, velikosti in debeline živila oziroma jedi. 

•	 Pravila za pripravo jedi
Čim več hrane damo sočasno v pečico, daljši je čas toplotne 
obdelave.

Pri pripravi hrane v mikrovalovni pečici ni treba dodajati maščobe.

Mikrovalovne pečice pred delovanjem ni treba segrevati in na 
koncu ne hladiti (prihranek energije).

•	 Pozor!
Pri uporabi mikrovalovne pečice se moramo strogo ravnati po 
navodilih proizvajalca.
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Obred prehranjevanja 
Za mizo pridobimo navade zdravega prehranjevanja, učimo se lepo 
obnašati, razvijamo pa tudi nekaj veliko pomembnejšega – občutek 
pripadnosti, povezanosti in bližine.

Družina se ob skupnem obroku zbere, pogovarja, in če uživanje obroka 
mine v prijetnem pogovoru, to ugodno vpliva tudi na prebavo. Hrana nas 
dodatno povezuje, ne glede na to, kdo se zbira za mizo – naša družina ali 
prijatelji. 

Bonton pri jedilni mizi

H kulturi prehranjevanja sodi priprava pogrinjkov za različne družinske 
in praznične priložnosti. Uporabljamo eno- ali večbarvne prte in serviete 
iz naravnih materialov. Mizo olepšamo tudi s cvetjem v dekorativni 
vazi. Priprava pogrinjkov je tudi lepa priložnost za oživljanje slovenske 
kulturne dediščine po posameznih pokrajinah in krajih. Pri praznovanjih 
rojstnih dnevov otrok ali ob zaključku šole lahko uporabimo tudi set 
prtičev, namesto cvetja pa različne dekoracije s sadjem, zelenjavo ali 
ročno izdelanimi okraski. Nekaj posebnega so pogrinjki za veliko noč, 
božič in novo leto. 

A.	 serviet

B.	 vilice za solato oz. predjed 

C.	 vilice za glavno jed

Č.	 vilice za ribo

D.	 skodelica za juho

E.	 krožnik za juho

F.	 krožnik za glavno jed

G.	 nož za glavno jed

H.	 nož za ribo

I.	 žlica za juho

J.	 krožniček za kruh

K.	 nožek za maslo

L.	  žlička, vilica in nožek za sladico

M.	 kozarec za vodo

N.	 kozarec za rdeče vino

O.	 kozarec za belo vino

Pomen pogrinjkov je v ustvarjanju prazničnega vzdušja, plemenitenja 
odnosov in s tem bolj kulturnega odnosa do uživanja jedi in pijač. 
Priprava okraskov in druge dekoracije je lepa oblika druženja med 
družinskimi člani ali prijatelji. Naj nam ne bo škoda časa za polepšanje 
mize in bivalnega prostora.

Risba prikazuje pripravo osnovnega pogrinjka, ki je odvisen od vrste in 
namena obroka. Lahko je vsakodnevni ali pa slavnostni. 

A. B. C. Č. G. H. I.

D.

J.

K.

L. M.

N.

O.

E.
F.

•	 Napravi pogrinjek za običajen 
zajtrk, kosilo in večerjo.

•	 Napravi pogrinjek za svečani 
zajtrk, kosilo in večerjo.

•	 Nauči se zlagati papirnate 
serviete.

•	 Poskusi pripraviti pogrinjek za 
božič, veliko noč in za pusta. 
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Vprašanja za preverjanje znanja in razumevanje

1.	 Navedi vrste makrohranil in njihove vire.

2.	 Pojasni, kako vplivajo posamezna hranila na naše telo.

3.	 Redno telovadiš. Katero hranilno snov moraš redno zauživati, da dobiš dovolj energije?

4.	 Monosaharidi so sladkega okusa. Naštej tri živila, v katerih so monosaharidi 
prevladujoča hranilna snov.

5.	 Zamisli si, da ne ješ mesa in stročnic. Kako bi to vplivalo na tvoje telo?

6.	 Katere hranilne snovi najbolj vplivajo na bolezni srca in ožilja?

7.	 Naštej tri vitamine, ki so topni v maščobah, in tri, ki so topni v vodi.

8.	 Pojasni rek »Voda je življenje«.

9.	 Opisno oceni fiziološko, senzorično in tehnološko ustreznost včerajšnjega kosila.

10.	 Navedi pet mehanskih postopkov priprave jedi.

11.	 Navedi toplotne postopke priprave jedi.

12.	 Utemelji, kateri postopki priprave jedi so najbolj priporočljivi v zdravi prehrani.

13.	 Za pripravo katerih jedi je kuhanje v veliko vode najprimernejše? Utemelji odgovor.

14.	 Naštej tri živila, ki so bolj zdrava, če jih kuhamo v sopari. Zakaj?

15.	 Pojasni razliko med dušenjem in kuhanjem.

16.	 Za katere jedi je primerno kuhanje in za katere dušenje?

17.	 Pojasni, zakaj cvrtje ni primerno v dietni prehrani.

18.	 Kateri način pečenja je nepogrešljiv na piknikih?

19.	 Za domače kosilo pripravi pogrinjek. 
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