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Drage ucenke in ucenci!

Pred vami je nov u¢benik »Sodobna priprava hrane«. Za zdravje in dobro pocutje
so izredno pomembne okusno pripravljene in ¢ez dan pravilno razporejene jedi.
Za pravilno sestavljanje obrokov in vsakodnevno zdravju prijazno prehranjevanje
potrebujemo nekaj znanja. Dobrodoslo pa je predvsem veselje do priprave okusnih
jedi. MozZnosti je veliko in namen ucbenika, ki je pred vami, je spoznati razlicne
postopke priprave jedi.

Ce vas bo ué¢benik izzval k razmisljanju o hrani in pripravi okusnih jedi, boste stopili
na pot kulinaricne umetnosti, ki pomeni vkljucevanje in razvajanje vseh Cutil in s
tem pravi vir zadovoljstva in zdravja.

Mnogo uspeha in dober tek!
Avtorica

BESEDNJAK

Tukaj pojasnjujemo pojme,
ki so v besedilu natisnjeni
krepko in v rdeci barvi.
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SODOBNA
PRIPRAVA HRANE

V tem ucbeniku bos spoznal/-a:

hranljive snovi v povezavi z zdravjem,

kakovost zivil in jedi,

pripravo zdrave hrane,

tehnoloske postopke priprave jedi in

obred prehranjevanja.
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Hranilne shovi
Vv povezavizzdraviem

Zivila, ki jih uporabljamo v prehrani, so lahko rastlinskega, Zivalskega in
mineralnega izvora. Sestavljena so iz hranilnih snovi, ki jih potrebujemo
v razli¢nih koli¢inah in jih zato razdelimo na tista, ki jih potrebujemo
ved, to so ogljikovi hidrati, ki so osnovni vir energije za delovanje
organizma, beljakovine, ki gradijo in obnavljajo celice telesa, in
mascobe, ki so skladis¢ena oblika energije, in tista, ki jih potrebujemo
manj, to so vitamini, ki so organskega izvora, in mineralne snovi, ki so
anorganskega izvora.

Voda je Zivljenjsko pomembna sestavina in je posebnega pomena.

Slikovni prikaz delitve hranilnih snovi

BESEDNJAK

: Organski (izvor) - kar izhaja iz
i Zive narave.

Anorganski (izvor) - kar ni

: organskega izvora.

Celuloza (vlaknine) - organska :
© spojina rastlinskih celi¢nih sten.

OGLJIKOVI HIDRATI

VITAMINI BELJAKOVINE

MAKROHRANILA
e

MIKROHRANILA

MIKROELEMENTI

VODA

HRANILA

ogljikovi
hidrati

MASCOBE

MINERALI

neprebavljivi ostanki

minerali
mascoba vitamini

Pica, jed z ogljikovimi hidrati (Skrob v moki za testo), beljakovinami
(sir, pusta Sunka), mascobami (olje, sir in mastna Sunka)
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Ogljikovi hidrati

Ogljikovi hidrati, ki so vir energije, morajo biti sestavni del vsakega
nasega 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

vec vrst. Grozdni sladkor ali glukozo najdemo v grozdju, sadju, medu : Med je sladilo, ki ga cebele

in korenju. Sadni sladkor ali fruktoza je v sadju in medu. Fruktoza je proizvajajo iz cvetlicnega
najslajSa med enostavnimi sladkorji, zato jo lahko uporabljamo kot nektarja ali medi¢ine in mane,
sladilo. Galaktozo najdemo v mleku. Pri zauzitju 1 g ogljikovih hidratovse kijoizlocajo zuzelke. Med je
sprosti 4,1 kcal ali 17,1 kJ energije. : pomemben zaradi zdravilnih

i lastnosti, saj vsebuje snovi, ki
i ugodno vplivajo na ¢lovekovo
: odpornost, na celjenjeranin

Disaharidi so ogljikovi hidrati, zgrajeni iz dveh molekul monosaharidov.
Poznamo: kristalni sladkor, mleti sladkor, kandis sladkor (ima vecje

kristale) in rjavi sladkor. Mle¢ni sladkor ali laktoza je sestavljena iz i ,sko dejavnost. Poznamo:
glukoze in galaktoze in jo najdemo v mleku. Sladni sladkor ali maltoza sortni med (lipe, kostanja,

je sestavljena iz dveh molekul glukoze in jo najdemo v kalecem je¢menu. akacije ...), cvetli¢ni med, ki
Invertni sladkor najdemo v medu in namiznem sladkorju. i jeiz cvetov razlicnih rastlin, in

gozdni med, ki je pridelek iz

Polisaharidi so sestavljeni ogljikovi hidrati, zgrajeni iz ve¢ molekul : ) U=l L
: maneiglavcev in listavcev. Tekodi :

monosaharidov. To sta zivalski Skrob ali glikogen (v telesu ga najdemo .

- S e ey - . oy : med se ne pokvari, lahko pa
v miSicah in jetrih) in rastlinski Skrob, ki je v prehrani najpomembne;jsi g )

. . . o vl . o ; ¢ kristalizira v trdno stanje. 3
polisaharid. Najdemo ga v obliki zrnc v Zitih in vseh izdelkih iz moke in
zdroba ter v strocnicah (fizol, grah, leca, bob, Cicerika, soja ...). Dietne
vlaknine so neprebavljivi ogljikovi hidrati. Lo¢imo dve vrsti vlaknin:
topne vlaknine, ki so bakterijsko razgradljive in jih je najve¢ vsady o
(peckato sadje z uzitno lupino, pomarance in grenivke), stro¢nicah (grah, . . I

. Ly . - y . . . : Skoraj polovica vseh :
leca, soja) in drugi zelenjavi. Med prebavo hrane v ¢revesju vezejo vodo. : obdelovalnih SO
Tako se povecuje volumen blata. Netopne vlaknine so bakterijsko skoraj e .
R o R T ) : zemeljski obli je namenjena
nerazgradljivi polisaharidi (celulozain lignin). Najvecjih je v polnovrednih :

: pridelavi zit. V Evropi in ZDA
zitih (oves, rjavi riz, ajda) in izdelkih iz njih (polnovredne testenine). V najpogosteje uzivamo jedi

procesu prebave hrane ostanejo nespremenjene, upocasnijo praznjenje o pgenice, v Srednji in Juzni :
zelod¢ne vsebine v dvanajstnik in prispevajo k hitrejSemu prehodu hrane  : aAmeriki jedi iz koruze, na Daljnem :
skozi prebavila. : vzhodu pa riz.

ve e

Ogljikohidratna zZivila

OSSOSO OOON

Med ogljikohidratna Zivila uvrs¢amo: Zito, zZitne izdelke (kruh, kosmici, frensasersasacssensaracasensasaseresaciaassasactasnsass .
testenine) in krompir. Na fotografiji so zivila, v katerih
i je veliko ogljikovih hidratov.

Ogljikohidratna zivila so temelj tako prehranske piramide
kot tudi zdrave prehrane. Dnevno je treba uzivati
ogljikohidratna Zivila pri vsakem obroku. Zivila v tej skupini
so vir sestavljenih ogljikovih hidratov, to je Skroba in
dietnih vlaknin. Vsebujejo tudi nekoliko rastlinskih
beljakovin, mascobe (kalcek), vitaminov, mineralnih
snovi in vode.
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Zita so kulturne rastline, ki jih uvré¢amo v druZino trav in so E
najpomembnejsi vir prehrane za ljudi. So enoletne ali dveletne rastline i Vrste pravih in nepravih Zit. Iz

s klasastim (klas) ali latastim socvetjem (socvetje), v katerem dozorijo i PSenice, jecmena, rzi, koruze in
plodovi - Zitna zrna. : ajde mlinarji zmeljejo Zitna zrna.

Tako nastaneta zdrob in
moka, ki je glavna sestavina
mnogih jedi.
pSenica jeémen rz riz koruza oves proso ajda
13
) re et anlian, ...
Zitni izdelki so: Jedi -
e moka (pirina, pSeni¢na, koruzna, rzena, ajdova), Belokranjska pogaca, rizota,
o zdrob (p$eni¢ni, koruzni), testenine z omako, krompirjeva

musaka, piskoti z ovsenimi

i kosmici, ajdova kasa z gobami,
: prosena kasa s suhimi slivami. 3
e polnozrnati kruh in testenine.

e kosmici (ovseni, rzeni, koruzni, rizevi, pSenicni, jeCmenovi),

o kasa (prosena, ajdova, jeCmenova),

_ endosperm
Izdelki iz moke in zdroba: osemenje

 kruh, pekovsko in slascicarsko pecivo;

Scitek
kalcek

alevronski sloj
e testenine;

o kase (prosena kasa, ajdova kasa, je¢menova
kasa ali jeSprenj, oves, rzena kasa, koruzni zdrob).

¢ Botani¢na in kemijska zgradba
i Zitnega semena

Riz po obliki in velikosti zrna lo¢imo na okroglozrnati riz, srednjezrnati
riz (podolgovata in ozka zrna) in dolgozrnati riz (dolga in Siroka zrna).

Vrste riza se razlikujejo tudi po barvi, kar je posledica razli¢nih stopenj i
obdelave (t. i. brudenja) rizevih zrn. Najtemnejsi je rjavi riz ali nebrusen, BESEDNJAK

nepoliran ali naravni, v strokovnih krogih imenovan tudi cargo riz.

Prednost rjavega riza pred belim je v tem, da v njem ostanejo skoraj vse Polnovreden - ima vse hranilne
hranilne in mineralne snovi, vitamini ter dietne vlaknine. Zaradiidealnega i Shoviin vec pozitivnih lastnosti.
razmerja med posameznimi sestavinami je najbolj polnovreden riZ in je Polnozrnat (polnozrnati
zato nepogresljiv v zdravi prehrani. © kruh) - vsebuje poleg $kroba e
vlaknine in nekaj beljakovin.
B

o w#‘!« L ——— e i
s et =L Y e Poraba riza: prebivalec Tajske ga letno porabi okoli 150 kg,
: Sorte riza se razlikujejo po obliki zrna, i i prebivalec Japonske okoli 80 kg, medtem ko ga Evropejci le
i sestaviin primernosti za posamezne jedi. Na redko porabimo ve¢ kot 5 kg letno. 3
: fotografiji je dolgozrnati riz.
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Beljakovine

Beljakovine so osnovna sestavina vsake celice, saj gradijo nasSe telo.
Omogocajo razvoj in obnavljanje misic, koze, kosti in organov v telesu.
Beljakovine so velike molekule, sestavljene iz vec tiso¢ enot aminokislin.
Poznamo 20 aminokislin, iz katerih so sestavljene vse beljakovine tako
rastlinskega kot zivalskega izvora. Nekatere aminokisline so bistvene
(esencialne), kar pomeni, da jih moramo nujno zauziti, saj jih nase telo
ne more proizvesti samo. Vsebujejo jih vse vrste mesa in mesnih izdelkov,
ribeinjajca. Polegtegajih najdemovmlekuin mlecnihizdelkih, strocnicah
in zitih. Pri zauzitju 1 g beljakovin se sprosti 4,1 kcal ali 17,1 kJ energije.

Beljakovinska zivila

Beljakovinska Zivila so zZivalskega in rastlinskega izvora. Najbolj znana
beljakovinska Zivila so:

* mleko, jogurt in sir, ki jih je treba uzivati vsak dan;

* meso, perutnina, ribe in jajca, ki jih je treba uzivati
nekajkrat na teden;

« strocnice (soja, fizol, grah, leca, bob, Cicerika).

Na fotografiji so Zivila, v
katerih je veliko beljakovin.

Mleko in mlecni izdelki

Mleko je proizvod mlecnih Zlez sesalcev. Poznamo vec vrst mleka. Pri nas
uzivamo najvec mleka govedi, druge vrste pa le ob¢asno. Kadar govorimo
o mleku drugih sesalcev, moramo mleko poimenovati glede na vrsto zivali
(ov€je mleko, kozje mleko, kobilje mleko). Mleko se razlikuje po vsebnosti
mascobe: polnomastno mleko ima 3,5 % mascobe, delno posneto mleko
1,6 % mascobe in posneto mleko 0,5 % mascobe.

BESEDNJAK

: Aminokislina - je vsaka

: molekula, ki vsebuje amino
© (NH2) in karboksilno (COOH)
: skupino.

beljakovinskih zivil
Telecja obara, naravni zrezek,
svinjski kare, pecene ribe,
: piscancja nabodala z zelenjavo,
i jogurtov napitek, skutni zavitek,
jajéna omleta z zelis¢i, lecina
: juha, namaz humus iz Cicerike.

Jedi, pripravljene iz --

............................................................................... ; \
: lzmleka proizvajamo razli¢ne vrste p e, -
i mlecnih izdelkov, na primer maslo, f ‘ Ne 2 2 l*')

razne vrste sirov, sladko in kislo N
smetano, skute, jogurte, sladoled.

0,0 0.0 0. 0.0 00,0 0.0 0.0, 0,00, 0.0, 0.0.0.0.0.0,0.0,0., 0.0, 0,00, 0,00, 0,00, 0.0, 0. 00, 00,00

.

GO OO0 0000003000000 0000000000 00 00N

T S N S N N A N Y




VAN

OO AL

[
(=]

Meso in mesni izdelki

Meso - hrana Zivalskega izvora - je bila in je Se vedno ena izmed
pomembnejsih sestavin v prehrani sodobnega ¢loveka. Meso je kot zivilo
cenjeno zaradi svoje visoke hranilne vrednosti. Je odli¢en vir beljakovin, B
ki so ¢loveSkemu organizmu potrebne za rast, obnavljanje, delovanje ... ‘ ' :
Najpomembnejsi beljakovini mesa sta miozin in aktin. Meso vsebuje tudi
veliko vitaminov (predvsem B,, B;,) in mineralnih snovi (Ca, K, P, Fe).

Beljakvine so gradbena snov za
nase telo. Veliko jih je v mesu.

Obtozbe, da meso predstavlja dejavnike tveganja za zdravje, se vecinoma
nanasajo na zivalsko mascobo v mesu. Za zagotavljanje uravnotezene

prehrane je uzivanje mesa pomembno, ni pa nujno, da je meso na mizi  }
vsak dan. Mesni izdelki so narejeni iz mesa in drugih delov klavnih zivali. BESEDNJAK

@ Klavne zivali - goveda, ovce,

" ........................................................................................................ l | oo o o, 6l
: * Govedina je bila v srednjem veku privilegij bogatih, v Ameriki : in mule) in kunci :

pa od nekdaj najbolj iskano meso. Sodi med rdece meso. Rdeca

barva mesa je posledica visoke vsebnosti mioglobina. Mioglobin - misicno barvilo.
i« Jetra so vir kakovostnih beljakovin, vsebujejo veliko Zeleza in i ! Drst-razmnozevanjez
vitamina A. i i odlaganjem iker in semencic.

Ribe in morski sadezi

Vodne zivali, ki jih uzivamo, so ribe, raki, Skoljke, mehkuzci, polziin morski
jezki. Meso rib je vir visokokakovostnih beljakovin in je lahko prebavljivo.
Treba jih je uzivati vsaj enkrat tedensko. Ribe delimo na sladkovodne in
morske. Lahko jih razdelimo Se glede na to, ali so gojene ali so prosto
ZivecCe in ulovljene.

Riba je hitro pokvarljivo Zivilo, ker vsebuje veliko vode. Da ohranimo
kakovost rib, moramo privelikih ribah takoj po ulovu odstraniti drobovino
in jih ¢im 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, skusa),
o velike modre ribe (tuna, mecarica),

 beleribe (orada, morski list, osli¢, brancin, cipelj, zobatec) in

 glavonozZci (ligenj, sipa, hobotnica). s . i
Sladkovodne ribe so na primer:
postrv (na fotografiji), lipan,

Izmed Skoljk so priljubljene ostriga, klapavica in jakobova pokrovaca, : §¢uka, krap. .
od rakov repki kozic ali gamberi’ §kamp, jastog in rarog.

v reki, nato odplava proti morju, kjer najde obilo hrane, doraste in se
zopet vrne na drstenje v rojstno reko.

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Jajce

Jajce je zivilo, ki vsebuje vse hranilne snovi, ki jih Clovek potrebuje.
Priporocljivo je shranjevanje v hladilniku.

Danes najvec uzivamo in

tehnologko uporabljamo é -------------------------------------------------------- §
kokosja jajca. Na fotografiji so BESEDNJAK
jajca razli¢nih ptic. P

e sesei s ssesesssssneet. - Holesterol - ma3cobi podobna
: snov. Obstajata dve vrsti
i holesterola: dober - visoke

Strocnice : . .

: gostote (HDL) - in slab - nizke
Strocnice so izredno bogat vir kakovostnih beljakovin rastlinskega : gostote (LDL). Slab holesterol
izvora, ki jih v vsakodnevni prehrani potrebujemo prav tako kot  : senalaga na notranjih stenah
beljakovine Zivalskega izvora. Vsebujejo tudi kakovostne ogljikove arterij, zato postanejo ozke
hidrate, Se posebej topne in netopne vlaknine. Prve skrbijo za redno in neprehodne. Pretok krvi je
prebavo, saj jih nas organizem ne razgradi in zato povecujejo volumen otezen, kar lahko povzroca
blata. Nata nacin preprecujejo alizmanjsSujejo nevarnost raka na ¢revesju $tevilne zdravstvene tezave.

in danki. Topne Vlaknine Zniiuje‘jo raven holesterola. ;.......................................................E

: Strocnice imajo uzitnasemenav
i posebnem ovoju, ki ga imenujemo

Maséobe

Mascoba zagotavlja telesu zalogo energije. Poznamo vec vrst mascob:
nasicene (trdne pri sobni temperaturi), ki jih najdemo v Zivilih Zivalskega
izvora, transmascobne kisline v trdi margarini, ki imajo podobne
lastnosti kot nasicene vrste mascobe, in nenasicene (tekoce pri sobni
temperaturi), ki so rastlinskega izvora. Zivila, ki vsebujejo mascobo,
vsebujejo tudi v mascobi topne vitamine A, D, E in K, ki so pomembni za
zdrav razvoj telesa. Se vedno veliko ljudi uZiva prevec in napacne vrste
mascob. Nasicene vrste mascob so najbolj Skodljive in lahko v poznejsSih
letih povzrocijo zviSanje holesterola in bolezni oZilja. Pri zauZitju 1 g
mascob se sprosti 9,3 kcal ali 37,1 kJ energije.

Pri sobni temperaturi so olja :
: tekoca, masti pa trde. :

LRI IL AL AL AL AL AL AL LI AL AL A
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Maséobna zZivila

Mascobna zivila so: olje, maslo, mast, margarina in majoneza. Pomembna
mascobna zivila so tudi ores¢ki (orehi, mandlji, ledniki, arasidi) in semena
(soncnice, lan, sezam). Vsebujejo ¢loveku nujno potrebne mascobne
kisline, zato jih je priporocljivo vsakodnevno vkljuciti v prehrano.

Med mascéobna Zivila sodijo tudi vsa ocvrta Zivila (Cips, pomfrit, krofi), ki
so Se vedno pogosto na jedilniku, ¢eprav niso primer zdrave hrane.

Rastlinsko olje pridobivamo iz semen in plodov rastlin, ki vsebujejo

vecje koli¢ine mascob. NovejSi postopki omogocajo tudi pridobivanje

olja iz kal¢kov in peck. Najboljsi postopek je hladno stiskanje. Vecino olja

rafinirajo, to pomeni, da ga precistijo.

Poznamo razli¢ne vrste olja in mascobe:

« oljéno olje je iztisnjen sok iz plodu oljke ali olive in je zelo
priporocljivo v varovalni prehrani, saj ima Stevilne zdravilne
lastnosti;

* olje iz koruznih kalckov - pridobivajo ga s stiskanjem koruznih
kalckov;

» soncnicno olje - dobijo ga iz semen soncnic in je svetlo rumene
barve;

* bucno olje - dobijo ga s stiskanjem prazenih semen bug, je temne
barve in znacilnega okusa, uporabljamo ga predvsem za pripravo
solat;

¢ palmova mast iz palminih plodov in kokosova mast.

Mascobna zivila zivalskega izvora so:

e smetana - vsebuje od 10 do 35 % mle¢ne maséobe, v prodaji
sta sladka in kisla smetana, vecjih koli¢in v zdravi prehrani ne
priporocajo;

¢ maslo - ¢ista mlecna mascoba, saj vsebuje vec kot 80 % mascobe,
v prehrano ga ne vkljucujmo prepogosto;

 svinjska mast je izrazito mascobno zivilo, ima veliko nasicenih
mascobnih kislin in holesterola.

-
'J" - -
& TS o ———

Na fotografijah so Zivila, v katerih
: je veliko mas¢ob.
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Vitamini in mineralne snovi

Vitamini so bistvene ali esencialne hranilne snovi organskega izvora, ki
jih nase telo nujno potrebuje za Zivljenje in jih moramo uzivati vsak dan.
Ob pomanjkanju vitaminov se lahko razvijejo najrazli¢nejse bolezni.

Vitamine razdelimo v dve skupini glede na to, kje se najbolje topijo:
e v mascobi topni vitamini - vitamin A, vitamin D, vitamin E in
vitamin K;
e vvodi topni vitamini - vitamin C, vitamini B-skupine (B1, B2, B6,
B12...)in vitamin H.

Mineralne snovi so anorganske snovi, ki so pomembne za delovanje
nasega telesa. Razdelimo jih glede na koli¢ino, ki jo vsakodnevno
potrebujemo:

» makroelementi (natrij, kalij, kalcij, magnezij - uZzivamo jih v vecjih
koli¢inah, dnevnodo 1 g) in

» mikroelementi (Zelezo, jod, cink, selen, baker, mangan - dnevno
jih uzivamo manj kot 50 mg).

Zascitna zivila

Zascitna zZivila so tista Zivila, ki vsebujejo veliko koli¢ino mikrohranil (to
so vitamini in mineralne snovi). Med zas¢itna Zivila Stejemo skupini sadja
in zelenjave. Po nacelih zdravega prehranjevanja je priporocljivo uzivanje
400 g sadja in zelenjave na dan. Upostevati je treba tudi dejstvo, da se
med transportom, skladiS¢enjem, predelavo in pripravo hrane izgubi ali
unici okrog 10-30 % vitaminov in tudi mineralov. Znanstvene raziskave
potrjujejo pri ljudeh vegji zas¢itni u¢inek vitaminov in mineralov, zauzitih
z Zivili, kot s prehranskimi dopolnili oziroma obogatenimi Zivili.

Sadje

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

» kontinentalno (peckato, koscicasto, jagodicevje in lupinasto),

e juzno (agrumi - limone, pomarance, grenivke, mandarine, pomelo)
in drugo juzno sadje (kivi, kaki, rozici, datlji, smokve - fige ...),

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

Po sadnem izboru delimo sadje na:
» peckato (jabolka, hruske, kutine, nasi, kaki ...),

o koscicasto (slive, breskve, marelice, CeSnje, visnje ...,
 jagodicevje (jagode, borovnice, maline, grozdje, brusnice, ribez ...),

o lupinasto (lesniki, mandlji, orehi, kostanj, arasidi, pistacija ...).
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: Organske (snovi) - so

: sestavljene iz ogljika, vodika in
: kisika. Pri sezigu zgorijo.
Anorganske (snovi) - so
sestavljene iz elementoy, ki po
sezigu ostanejo v obliki pepela.

Grozdje je sadez vinske trte in

: uspeva v vinogradu. Uzivamo

i ga kot namizno grozdje,
nepogresljivo pa je za predelavo
vvino.

V Sloveniji so zelo priljubljeni
i gozdni sadezi, ki jih ljudje

i nabirajo v gozdu ali ob robu
gozda. To so borovnice, gozdne
jagode, maline, brusnice in
robide, v jesenskem Casu pa tudi
: Kostanj in gobe.
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: Zelenjava
: Zelenjava ali vrtnine so uzitni deli rastlin, ki so namenjeni prehrani ljudi.
O Zelenjava je vir vitamina C, vitamina A, folatov, Zeleza, magnezija in
O vlaknin. Razli¢na zelenjava je vir razlicnih mikrohranil. Zato je pomembno,
L da uzivamo ¢im bolj raznolike vrste sadja in predvsem zelenjave. 3
R : J J ! Zelenjavo lahko uzi
i Zelenjavo lahko uzivamo
: Zelenjavo delimo glede na uzitni in uporabni del rastline v prehrani: v vseh dnevnih obrokih.
Q « korenovke imajo odebeljene korenine, najbolj razsirjene so : Po priporocilih Svetovne
: korencek, petersilj, rdeca pesa, repa, koleraba in hren; zdravstvene organizacije naj
S L . . .. : bi dnevno zauzili vsaj 100-200
o stebelna zelenjava ima odebeljena stebla, sem spadajo belusi, : .y .
O vomaréek. rabarbara: : grazlicnega sadja in enako
Q ’ ’ : kolicino vrtnin.
: e listna zelenjava ima uzitne liste, pri nas pojemo veliko solate, '
Spinace, blitve, radica, rukole, zelja in ohrovta;
O J
: e cvetna zelenjava ima uZitne cvetove, priljubljeni so cvetaca,
O brokoli in articoke;
: e plodovke so paradiznik, kumare, paprika, feferoni, bucke, buce in
O jajcevci;
: e stroc¢nice imajo uzitne mlade stroke (fizol in grah), pri soji, leci,
O bobu, ciceriki, fizolu in arasidih pa uzivamo semena;
O 3
e gomoljnice imajo uziten gomolj rastline, pri nas je to krompir, : Ay o
J
Q g J ) g i Jedem izboljsamo okus, ¢e jim
: v tujini pa uZzivajo tudi topinambur; posebej okusen je mladi i dodamo malo disavnic ali zeli¢.
S krompir; Kot zacimbe uporabljamo samo
Q o Cebulnice so $alotka, ¢ebula, ¢esen in por. dolocene dele rastlin, na primer
O : korenino (hren), ¢ebulice (Cebula, :
Q i Cesen), skorjo (cimet), liste (lovor, :
: E- ------------------------------------------------------------------- g roimarin),cvetove(iafranika),
Gobe niso rastline, ampak glive. Imajo : cvetne popke (klincki), plodove :
‘ g b . veps . Ve 4
O dober okus in visoko hranilno vrednost. (paprika, Cili) ali semena (gorcica, :
: Zaradi vsebnosti Stevilnih hranilnih in janez, poper). Deli rastlin so
S aromaticnih snovi so gobam velikokrat : lahko svezi ali posuseni in celi
pripisovali zdravilno moc¢. Kitajci jih i ali mleti. V zac¢imbabh je najvec
0 4 . . . . N0
O posusene $e vedno uporabljajo kot zdravilo. Gob ne smemo uzivati : i ogljikovih hidratov v obliki
% prepogosto ali v prevelikih koli¢inah, saj so tezko prebavljive. Tezje i i Skroba, vlaknininsladkorja,
Q prebavljive gobe prebavljamo po ve¢ ur ali celo ves dan. To so lisicke, i i prisotne pa so tudi eteri¢cne
Q Pl . .
O bisernice, vse grive, jezki, lupinarji in Storovke. Zelo cenjene gobe so : vrste olja (gorcica, sezam,
S nekatere vrste gobanov, najvi$jo ceno pa dosega gomoljika ali tartuf. ~ i i muskatni oreh), ki so lahko
O .. . v . : : hlapne aromaticne spojine, :
O Nekatere vrste gob so uZitne, druge pogojno uzitne in tretje strupene. 3 . . . o :
Pogojno uzitne gobe pripravimo po posebnem postopku, da postanejo : nosilke vonja in okusa in znacilne
K . o . o - : i zavsako za¢imbo. V manjsih
Q uzitne. Da ne bi priSlo do nesrece, nabirajte samo gobe, ki jih poznate, : . .
O . e . . - .. : koli¢inah najdemo $e alkohol,
ali gobe, za katere vam izkuseni gobarji potrdijo, da jih lahko uzivamo. : S
K Na fotografiji je uzitna goba lisicka i ketonein kisline. Pomembna
Q gratt) & : i i sestavina so $e alkaloidi in :
: Gobe so pogosta jesenska jed. NajpogostejSe jedi iz gob so juhe, rizote i glikozidi, ki dajejo zac¢imbi pekoc :
[ ke. : i okus. :
S inoma P
s S e
Q
Q
Q
L3
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Voda

Voda je Zivljenjsko pomembna tekocina, dobimo jo s hrano in pijaco.
Povprecno naj bi dnevno zauzili 2-3 litre, v poletni vrocini in pri povecani
fizicni dejavnosti je potrebujemo Se ve¢. Nase telo je v povprecju
sestavljeno iz 60-70 % vode, zato pomanjkanje lahko vodi v dehidracijo.
Pomen vode je vzdrZevanje stalne telesne temperature, prenasanje
hranilnih snovi in odnasanje presnovnih proizvodov. Voda omogoca vse

biokemijske procese v telesu. Zmanjsanje kolic¢ine vode v cloveSkem
telesu za 10-15 % je lahko smrtno nevarno.

¢ Voda je bistvena sestavina clovekovega
ledvica Nase te‘o telesa. Slika prikazuje, koliko vode :
bezgavka Sestavlja sestavlja nek cloveski organ in vezivna
% a 70 % vode. JMENCE
o)
sklep ‘ . 94 % 83 A

79 % 5

% 83 %

pljuca
mozgani
ﬂ {\ 80 % 75 % %
miSice jetra
86 %

W 75 %
% /" kosti 22 %

64 %

®
ettt I BESEDNJAK

: Brezalkoholne pijace dopolnjujejo obroke hranein : L. L N
i organizem preskrbujejo z vodo. Alkoholne pijace so Ap?”t“’ - P'}?Ca’ k" SRR
pivo, vino in Zgane pijace. Med seboj se razlikujejo jedjo za boljsi apetit.

po surovinah, koli¢ini alkohola in nacinu postopka Digestiv - pijaca, ki se pije na
pridobivanja. Ponudimo jih kot aperitiv, spremljajoco koncu obroka, za spodbujanje
i pijaco ali digestiv. * prebave.
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Kakovost Zivil in jedi

Zacetek premisljenega prehranjevanja je nakup zivil, nato sledita kuhanje

in uZivanje jedi (ritem prehranjevanja). UZivajmo raznovrstno hrano, ki jo,

Ce je le mogoce, pripravimo iz ¢im bolj svezih zivil iz bliznjega okolja.
Pametno je, da odidemo v trgovino z nakupovalnim listkom. Preden ga
za¢nemo pisati, dobro pogledamo in premislimo, kaj imamo doma in kaj
potrebujemo. V trgovino odidemo vedno z nakupovalno vrecko. Preden
poloZimo Zivilo v vozi¢ek ali napolnimo kosSaro, si ga dobro ogledamo. Po
potrebi preverimo rok trajanja. Premisljeno nakupovanje je pomembno
tudi zato, da ¢im manj zivil zavrzemo.

——  pokrivalo
za lase

Zdravstveno-higienska kakovost /

X ]

Vrste kakovosti zivil in jed

Hrana mora biti varna za ¢loveka (zdravstveno neoporec¢na). To pomeni, — gfgvzgzgalgtm
da ne sme vsebovati zdravju Skodljivih mikroorganizmov in strupov ali pa so na notranji
toksinov. Razlog ve¢, da najvec pozornosti pri delu, pripravi Zivil in jedi

posvecamo osebni higieni, Se posebej higieni rok in higieni oblacil. Na ta

nacin preprecimo zastrupitve s hrano. Izredno pomembno je tudi redno
c¢iS¢enje delovnih povrsin, kuhinjskih aparatov, posode in pripomockov.
Na obstojnost in varnost Zivil in jedi vplivajo tudi ustrezna temperatura, ‘
vlaga, postopki priprave in ustrezno shranjevanje zivil ali jedi. Nujno N distiin

—— Cista delovna
obleka

—— (isteroke
brez nakita

moramo redno odstranjevati smeti. ;gejl;)eontirggihﬁ’
P
Senzori¢na kakovost OO I | TP :
To je kakovost, ki jo ugotavljamo s svojimi cutili. Senzoricno ali
organolepti¢no kakovost ugotavljamo z o€mi, z vidom, ko se s pogledom -
osredoto¢imo na celoten videz, obliko, barvo, velikost in morebitne 3 [lainalobl =y
napake izdelka. Pri pijacah opazujemo poleg barve tudi bistrost in Zelo pomembno je, da zaposleni
viskoznost. Z vonjem lahko zaznavamo samo hlapne sestavine hrane. v zivilski industriji, velikih
Cutnice, obcutljive za vonj, so v zgornjem delu nosne votline. Okus : kuhinjah v vrtcih, $olah, domovih
zaznamo s pomocjo okusalnih brboncic za sladko, kislo, slano in grenko, za starejse, gostinskih obratih in
ki so razporejene po jeziku, temperaturo in razlicne drazljaje jedi pa hotelih ... upostevajo in izvajajo
zacutimo s celotno ustno votlino. Okus opiemo kot poln, prazen, prijeten, i osnovna nacela osebne higiene
harmonicen in znacilen za posamezno jed. Aroma je izraz za skupni vtis i inhigiene dela. Na ta nacin lahko
okusa in vonja. Ima lahko razli¢no jakost, znacilnost in obstojnost. Lahko i Preprecijo stevilne, predvsem
izvira iz zivila, postopka priprave (pecenje) ali dodatka aromati¢nih zelige i crevesne nalezljive okuzbe, ki

se prenasajo. Na risbi je primer
. : osebne higiene zaposlenih v
Cvrstost oziroma mehkobo, socnost in pustost Zivila - izdelka - i yyhinji.

ugotavljamo s tipom.

in zacimb.
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Vsi, ki se strokovno ukvarjajo s poskusanjem jedi ali pijac, so poskuSevalci
ali degustatorji. Svoje zaznave pokusevalci izraZzajo s testi posameznih
lastnosti Zivil, ki jih vrednotijo s tockami. SeStevek vseh tock pomeni
koncno oceno senzori¢ne kakovosti Zivila.

Svoje ugotovitve lahko izrazimo tudi z opisno lestvico obc¢utkov:
e lzredno mi ugaja.

e Zelo miugaja.

e Zmerno mi ugaja.

e Ugaja?

« Niti da niti ne!

e Ne ugaja mi.

e Sploh mine ugaja.

Tehnoloska kakovost Zivil

Tehnoloska kakovost Zivil nam pove, ali ima zivilo primerno sestavo
in lastnosti. Odvisna je od vrste Zivila, namena uporabe in nacina
shranjevanja. S podrocjem tehnoloske kakovosti Zivil se ukvarjajo Zivilski
tehnologi.

Primeri skupin Zivil:
e Zitain Zitniizdelki: moka, kruh, pekovsko in slas¢i¢arsko pecivo;
» mleko in mle¢niizdelki: jogurt, maslo, razlicne vrste sirov;

¢ meso in mesni izdelki: sveze goveje in svinjsko meso, divjacina,
perutnina in izdelki iz svezega mesa;

¢ sadje in sadniizdelki: sadni sok, marmelada, dzem, zamrznjeno in
suho sadje;

¢ zelenjava in zelenjavniizdelki: zamrznjena in vloZena zelenjava;

¢ pijace: voda, mineralna voda, sokovi, gazirane pijace;

¢ alkoholne pijace: pivo, vino, razlicne mocne alkoholne pijace.

FizioloSka kakovost Zivil in jedi

Na fizioloSko kakovost zivil in jedi vplivajo vrsta Zivila, postopek
priprave jedi, nacin ponudbe in predvsem pocutje po zauzitju jedi. S
tem podrocjem se ukvarjajo strokovnjaki s podro¢ja Zivilstva in prehrane.

Senzori¢ne lastnosti - videz, vonj, teksturo in okus - ugotavljajo
specializirani poskusevalci ali degustatorji.

V specializiranih kemijskih in mikrobioloskih laboratorijih ugotavljajo
kemijsko in mikrobiolosko sestavo.
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GRENKO

Slika prikazuje lego brboncic
na jeziku, s katerimi okusamo
hrano.

BESEDNJAK

: Toksin - strup nekaterih

: mikroorganizmov ali nekaterih

: drugih rastlin in Zivali.
 Viskoznost (pijace) - tece gosto
: tekoce. :
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Priprava zdrave hrane

Priprava jedi

Jedi pripravljamo iz zivil in dodatkov z razli¢cnimi tehnoloskimi
postopki. Umetnost pripravljanja okusnih jedije v uporabi najrazli¢nejsih
zivil in tehnik kuhanja. Nekatera Zivila lahko uzivamo surova, druga pa,
odvisno od jedi, ki jo pripravljamo, kuhamo, pe¢emo, cvremo ali dusimo.
V vseh primerih moramo sestavine, ki jih potrebujemo za posamezno jed,
ustrezno pripraviti.

Hrano veliko laZje in hitreje
i pripravimo, ¢e nacrtujemo

Jedi pripravljamo z razlicnimi postopki, ki obicajno vkljucujejo pripravo postopek dela. Ce se ravnamo po
in toplotno obdelavo sestavin. Odvisno od vrste jedi je treba Zivilo ocistiti kuharskem receptu, ga najprej
in po potrebi umiti, da odstranimo primesi in Skodljive mikroorganizme. natancno preberemo.

Najpogosteje tako pripravimo krompir’ Solato in druge vrtnine ter Sadje.
Moko obicajno sejemo, solato trebimo, krompir lupimo, ¢ebulo rezemo.

Zivila moramo pripraviti ¢im hitreje, da ohranimo dragocene hranilne ..o, :
snovi. Mehanska priprava Zivil obsega mokro in suho ¢is¢enje, umivanje, :

- o - : .. . i Pravilaizbire,
sejanje, trebljenje, lupljenje, mletje, mesanje, rezanje, stepanje in druge . .
. . . . . . priprave in ponudbe
postopke. Toplotna priprava zivil: kuhanje, dusenje, pecenje, prazenje, jedi

cvrenje. ...
(gastronomsko-kulinaricna

nacela pri pripravi jedi)

Priporoéila za pripravo poinovrednih jedi
Upostevati moramo

e Najbolj priporocljivo: tehnolosko neobdelana Zivila: oprana, priporoceno zaporedje jedi v

oluscena, hlajena ...

. : obroku.
¢ Zelo priporocljivo: ¢cim manj tehnolosko obdelana Zivila: ]
narezana, nastrgana, olupljena, zmleta, hladno stiskana, Obrok mora biti prilagojen
fermentirana (mle¢nokislinski izdelki). ciljni skupini: otroci, odrasli,

e Priporodljivo: blansirana (oparjena), dusena, pecena, starostniki, Sportniki ...

pasterizirana in posusena Zzivila. °

; L Pri pripravi obroka moramo
upostevati, da se ne

: 3 :  ponavljajo Zivila in postopki

fue e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaar s e e e e e e e e e e s k priprave jedi. Uporabljajmo

.................................................................. : &im veé iiVil, primernih
BESEDNJAK letnemu ¢asu, v katerem
3 kuhamo.

: Blansirati - na hitro prekuhati ali rererereeeer s aeses s se st s st r st erenanna}
© politi kaj z vrelo vodo, zlasti zelenjavo.

¢ Nepriporocljivo: rafinirana zivila: beli sladkor; izdelki iz bele
moke; riz; peCene, prazene, ocvrte in konzervirane jedi.

Gastronomsko nacelo - vodilo, kako
pripravljati izbrane jedi.

Kulinari¢no nacelo - vodilo, kako
: pripravljati in garnirati jedi, da je jed
¢ lepega videza.
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Tehnoloski postopki priprave jedi

Mehanski postopki priprave Zivil

...................................................................................................................................................................................

VRSTA POSTOPKA NAMEN POSTOPKA

Suho ¢iscenje Zivil Odstranjevanje ovenelih in olesenelih delov vrtnin in neuporabnih
: delov zivila.

[~

Mokro ¢is¢enje Zivil - umivanje Priporocljivo je hitro spiranje pod tekoco vodo, brez namakanija, da
ohranimo ¢im vec hranilnih snovi.

|

Razli¢no rezanje Rezanje na manjse kos¢ke je najprimernejSe neposredno pred
pripravo jedi. Cebula se pri rezanju razdeli na kolobarje, podobno
tudi por in komarcek. Od drugih zivil pa rezemo na kolobarje trdo
kuhana jajca, kisle kumarice in papriko, ¢e z njimi okrasimo jedi.

my,

Na rezine rezemo kruh, sladice, meso in mesne izdelke. Velikost in
L i debelost rezin se ravnata po jedi oziroma vrsti Zivila, ki ga rezemo.

Surovo, kuhano ali pe¢eno meso rezemo vedno le pravokotno na
mesna vlakna. Samo tako rezine obdrzijo svojo obliko.

Ribanje - strganje Na drobno ribamo hren, testo za kaso in razne zac¢imbe. Na rezance
ribamo zelje, repo, redkev, na ploscice pa krompir, kumare in
: jabolka.

Dresiranje in dekorativno rezanje Z dresiranjem Zivilo oblikujemo v Zeleno obliko. Na primer,
sadjain zelenjave ko paradiznik narezemo tako, da ima okrasno obliko. S tem
paradiznikom nato dekoriramo (okrasimo) solato na krozniku - jo
okrasimo.

\

0,0 0.0 0. 0.0 00,0 0.0 0.0, 0,00, 0.0, 0.0.0.0.0.0,0.0,0., 0.0, 0,00, 0,00, 0,00, 0.0, 0. 00, 00,00

LRI IL AL AL AL AL AL AL LI AL AL A
IO

N,




X

029,090,000, 02 9.90,.9,. 0. 0. 020.0.9,. 0.0, 02 0.0,90,.0. 0. 020,09, 0. 0. 0. 0. 9.0, 0.0, 020,90, 9.0, 0. 0. 0.0, 0. 0%
<
X
Q
X
S
3
S
S
S
<
X
S
3
S
S
S
<
g
<
X
S
S
S
<
g
<
X
S
S
S
<
g
<
<

N
o

Gnetenje : Poznamo ro¢no gnetenje z dlanmi in strojno gnetenje. Z gnetenjem
povezemo sestavine in vgnetemo zrak, ki testo med peko rahlja.

Lupljenje Lupimo nekatere vrtnine in krompir.

Mesanje z meSalnikom i Primerno za surova ali kuhana Zivila in jedi. Pri tem se gosta snov

i zivila homogeno povezuje s tekocino, kar daje jedi gladek in vezan
- :

: videz.
Mletje Meljemo sproti z mlin¢kom in tik pred uporabo. Zivila meljemo
fino kot moko ali na zelo majhne drobce, kar je odvisno od rezilnih
ploscic. Meljemo meso, orehe, mak, kruh (za drobtine), kavo itd.

Obrezovanje in lus¢enje Obrezujemo fizolovo in grahovo stro¢je. Zrelo strocje tudi lus¢imo.

.

Pretlacevanje Priprave za pretlacevanje so raznih oblik in velikosti. Imajo tudi po
vec vlozkov, da Zivila razli¢no debelo pretlac¢imo. S pretla¢evanjem
odstranimo Zivilom lupinice, semenje, olesenele oziroma celulozne

) dele. Pretlaceno Zivilo je kasasto, njegova prebavljivost lazja. Jed

H|1 se zgosti, ker se sestavine dobro vezZejo.
&
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Pretikanje Pretikamo divjacino, drobnico, govedino, teletino in ribe s suho
slanino, kislimi kumaricami, korenasto zelenjavo, gobami in
: sardelami. Slanino in zelenjavo narezemo na tanke rezance; ;
.‘ rezance vtaknemo v pretikovalno iglo in jo povle¢emo skozi misicje
- ‘\\ v smeri vlaken.
Sekljanje Razlikujemo drobno ali fino in grobo sekljanje. Drobno sesekljamo

aromaticna zelisc¢a, ¢ebulo in cesen. Grobo pa ¢ebulo (za prilogo
k jedem na zaru) in razno zelenjavo, ki jo dodajamo juham ali
enolon¢nicam. Na kocke rezemo krompir, zelenjavo, sadje, kruh,
i slaninoin sir.

Stepanje

Vs

I

b

Stepamo beljake v sneg (drobno razpredeno beljakovo omreZzje,
napolnjeno z zra¢nimi mehurcki, ki smo jih vtepli vanj), smetano,
P itd.

Tolcenje Potol¢emo s kladivom predvsem surovo meso, da se zmehcajo
misicne vezi (zrezki, goveji jezik, zarebrnice itd.). MiSi¢ne vezi pa
zrahlja tudi poseben stroj steaker (izg. steker).

Trebljenje Trebimo listno zelenjavo, kot so vse vrste zelenih solat, Spinaca,

blitva, brsti¢ni ohrovt itd. S trebljenjem odstranimo slabe dele.

VmesSavanje

Z vmesSavanjem vnesemo v zmes zrak, ki rahlja ze surovo maso,

pri peki ali kuhi pa se zaradi raztezanja zraka masa $e bolj zrahlja.
MesSati moramo hitro in enakomerno, da postane ¢im rahlejsa in
penasta. Najveckrat vmeSavamo cela jajca in sladkor, mascobe, :
jajéne rumenjake in olje (po kapljicah) za majonezo, maslo za razne
i nadeve itd. :
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Valjanje Valjamo z valjarjem. Pri tem stanjSamo testene hlebcke na razli¢ne
debeline; da se testo ne prijemlje podlage in valjarja, ga veckrat
i malo potresemo z moko.

Zvrkljanje : Zvrkljamo z 2vrkljo ali §ibo. Z zvrkljanjem zdruzimo dve ali ve¢
razli¢nih sestavin v gladko teko¢o maso. Zvrkljamo jajca (zdruZimo
beljak in rumenjak); jajca, moko in tekocino; moko in vodo za
: podmet in podobno.

: Temeljna pravila mehanske obdelave:

e umijemo na hitro, ¢e je le mogoce, v celem kosu (meso, nenarezano
¢ sadjein zelenjavo);

e Zivil, posebno narezanih, ne pus¢amo v vodi ali na zraku;

e zavarujemo jih pred sonc¢nimi zarki;

e opustimo blansiranje, kjer ni nujno;

e vode od namakanja strocnic, suhe zelenjave, sadja itd. ne

zavrzemo, temvec v njej kuhamo (vodo, v kateri smo namakali sojo,
odstranimo, saj vsebuje grenke snovi);

e pricis¢enju in trebljenju moramo biti natan¢ni: zdrave odpadke
oziroma dele zelenjave uporabimo za kuhanje juh, fondov, omak
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Toplotna priprava Zivil
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S toplotno obdelavo zivil nekatere jedi postanejo uzitne. Posredovalec
toplote je voda ali vodna para. Temperatura ne preseze 100 °C, razen pri
kuhanju pod zvisanim tlakom. Precej hranilnih snovi preide v vodo. Vec
hranilnih snovi se ohrani, Ce jed krajsi cas kuhamo pri visoki temperaturi,
kot pa dalj Casa pri nizki. Pri kuhanju v sopari se izgubi malo hranilnih
snovi. Kuhamo lahko v vodi, vodni kopeli, v sopari ali pod zvisanim

tlakom.

Vrenje

Hrano s tekocino (vodo,
jusno osnovo, vinom...) i
kuhamo v globoki posodi.
Uporabimo odprto ali
pokrito posodo.

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

Pecenje ali dusenje 3
Hrano popecemo z majhno
koli¢ino mascobe, da dobi :
rjavo barvo. Kuhamov ;
pokriti posodi ali ponvi.

Hitro pecenje

Na visoki temperaturi
peCemo manjse in tanjsSe
koscke hrane z majhno
koli¢ino mascobe.
Uporabimo plitvo ponev.

Lahno vrenje
Podobno vrenju -
tekocina rahlo vre v
odprti posodi.

Dusenje

Hrano (meso in
zelenjavo) kuhamo
v lastnem soku z
majhno koli¢ino
vode ali mascobe.
Uporabimo pokrito
ponev ali posodo.

Cvrtje ]
Hrano cvremo v vedji
koli¢ini mad¢obena :
visoki temperaturi.
Uporabimo globoko
ponev ali fritezo.

Flambiranje

Vroco jed prelijemo

z Zgano pijaco, ki jo
prizgemo, da zagori. :
Postopek jedi izboljsa
okus. Najbolj znane so :
flambirane palacinke.
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Pecenje v ponvi

Hrano pec¢emo z majhno
koli¢ino olja ali mascobe
v ponvi na primerni
temperaturi. Uporabimo
plitvo ponev.

Pecenje v pecici 3
Hrano (meso in zelenjavo)
z nekaj masc¢obe pe¢emo
v vroci pecici med 200 in
240 °C.

X

Pecenje na zaru
Peka mesa, rib,
zelenjave nad
odprtim ognjem, v
Zar pecici ali na zar
plosci.

Pecenje v pecici
Hrano (kolace, pite,
kruh ...) pecemo

v vroci pecici med
120in240°C.

Prikuhanjunastanejo Stevilnefizikalno-kemicne spremembe. Beljakovine
zakrknejo. Meso postane na povrsini sivkasto. Skrob v Zivilih najprej
nabrekne, nato se spremeni in pri tem veze veliko vode. Sladkor in sol se
stopita. Mas¢oba se deloma stopi oziroma razpusti. Celuloza se zrahlja.
Zelenjava upade, ker popokajo celicne membrane in se zrahlja celuloza.
Voda, v kateri se kuha zivilo, dobi znacilen okus, pri listnati zelenjavi pa
se tudi obarva. Med kuhanjem se poleg osnovnih snovi razvijejo nove
aromaticne. V vodo se izluzijo v vodi topni vitamini in mineralne snovi.
Za visoko temperaturo in kisik obcutljivi vitamini se delno razgradijo.
Propadanje vitaminov omejimo, e jedi, posebej pa zelenjavo, kuhamo
pokrite in ne meSamo vec, kot je treba.

|
i
F

Ce kuhamo v loncu na pritisk (pod

zvisanim tlakom), prihranimo c¢as
in energijo.

g
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:: Toplotni postopki priprave Zivil: kuhanje O
......................................................................................................................... ’
X : s s &
:: T(:‘;I\.gl;lNE : NA'::AVE : PRIMERNOST POSTOPKA O
>: OBDELAVE . POSODA IN VPLIVTOPLOTNE OBDELAVE NA ZIVILA :
0 : i i Q
}: . Kuhanjevtekocini @ Visok lonec : Pritem postopku prehajajo iz Zivil v vodo topne snovi, kot so O
:Q © (vodi) : - beljakovine, vitamini, mineralne in aromati¢ne snovi, kisline in Q
}‘ ' : barvila. :
}’ S segrevanjem pospesimo izlo¢anje hranilnih snovi, zmanjSamo pa, Q
:0 . Ce zivilo pristavimo v vrelo vodo. Prav tako je izlocanje hranilnih :
}: © snovi manjse, ¢e vodo solimo ali sladkamo. Postopek je primeren O
:’ . za:juhe iz mesa, kosti in zelenjave, pri katerih Zelimo, da se izloCi O
O m"""“ . ¢im vec hranilnih snovi, ter za testenine, riz, zlicnike, cmoke, Q
:: Struklje in strocnice, ker ta zivila vsebujejo Skrob, ki v vodi nabreka. :
0 : ; : %
}: : Kuhanje v majhni : Lonec : Postopek je primeren za Zivila, pri katerih Zelimo, da je izlocanje O
b’ - kolicini vode - snovi ¢im manjse. V majhni koli¢ini vode kuhamo zelenjavo za O
:0 . prikuhe in solate, sadje za kompot, meso (¢e ga ne pripravljamo za :
}: - juhe), klobase, hrenovke. O
X &
:’ Kuhanje v vodni Posoda, Kuhamo tako, da postavimo posodo z zivilom ali napol pripravljeno :
}: . kopeli - vlozna - jedjo v drugo, vecjo posodo, v kateri je vro¢a voda. Voda ima od 70 O
:Q : posoda in do 100 °C. Jed oziroma Zivilo se ogreva posredno. Posoda z jedjo Q
>: - pokrov - mora biti dobro pokrita, sicer med kuhanjem prehaja vodna para :
> - vjed in jo zvodeni. Voda v spodnji posodi ne sme premo¢no vreti. %
:: : Tako kuhamo jedi, ki se hitro prismodijo ali ne prenesejo visoke O
@, | - temperature, kot so npr. kreme, pudingi (ki dobijo med kuho obliko %
:: . modla), Sodoji in penaste omake. :
% : : : &
}: - Kuhanje v sopari . Posodaz . Potrebna je ustrezna posoda, ki je sestavljena iz treh delov: O
:Q - vlozkomza : osnovne posode, naluknjane vlozne posode in pokrova. Med Q
}’ kuhanje v toplotno obdelavo voda vre v osnovni posodi, zivila pa obkroza :
}: - - . sopari . sopara, ki prihaja skozi luknjice vlozne posode. Osnovna posoda O
:0 am— - mora biti med kuhanjem pokrita. Q
}2 - Pri kuhanju v sopari jedi ohranijo bolj$o aromo, naravno barvo, :
}’ . okus in obliko ter vecjo hranilno vrednost, saj se hranilne snovi O
:0 it - neizlocijo v vodo. V sopari kuhamo mladi krompir, celo mlado <
}: zelenjavo in nekatere mocnate jedi, kot so npr. cmoki in Struklji. :
% : ; ;
}: . Kuhanje pod . Lonecna . Jedi kuhamo pod zvisanim tlakom v posebnih loncih, ponvah ali :
:‘ - zvisanim tlakom - zvidantlak : kotlih, ki se hermeti¢no zapirajo. Cas kuhanja oziroma meh¢anja O
: © Zivil se zelo skrajsa. Q
>0 : : Zivi X
}: : -% : : Jed zacinimo manj kot pri obicajnem kuhanju, ker aromaticne O
:0 : -y : - snovi ne izhlapijo. Posodo moramo napolniti z Zivili le do 2/3 njene Q
}0 : . - visine. Posebno pazljivi moramo biti pri kuhanju jedi, ki nabreknejo :
}: . in se mocno penijo. Teh damo v posodo le do polovice njene visine. O
}’ . Lonec, kozico ali kotel pod zvisanim tlakom smemo odpreti Sele O
& . tedaj, ko se tlak zniza. %
S e e &
X &
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Dusenje

Pri duSenju postanejo zivila uzitna s segrevanjem na tri nacine:
e v lastnem soku,
» zdodatkom mascobe in

e zdodatkom mascobe in vode.

Toplotni postopki priprave zivil: dusenje

...................................................................................................................................................................................

NACIN TOPLOTNE NAPRAVE PRIMERNOST POSTOPKA
OBDELAVE IN IN 5
: POSODA VPLIV TOPLOTNE OBDELAVE NA ZIVILA
Dusenje v lastnem soku Kozica's Poznamo dve obliki:
: : pokrovom

« toplotno obdelavo z malo vode ali brez nje in
+ toplotno obdelavo z malo mascob ali brez njih.

V lastnem soku dusimo: paradiznike, ki jih nato
pretlac¢imo za juho ali omako ali jih konzerviramo, sadje
i zanadeve in sadne kase, $pinacne liste in bucke.

Dusenje z dodatkom mascobe Kozica s Mascobo segrejemo na 150 do 160 °C, dodamo zelenjavo,
: pokrovom premeSamo, da se mas¢oba med zelenjavo dobro :
: i porazdeli, pokrijemo in dusimo. Z dodatkom mascobe
dusimo razno zelenjavo: Spinaco, bucke, jaj¢evce,
kumare, blitvo itd.

Dusenje z dodatkom mascobe Kozica s Zivilo damo v mascobo, ki je ogreta na 150 do 160 °C.

invode pokrovom PremeSamo, prilijemo malo vroce vode, pokrijemo

: : : in dusimo. Vroco vodo dolijemo veckrat tudi med
dusenjem, toda vedno v zelo majhnih koli¢inah. Mascoba,
ki ima visjo temperaturo kot voda, zivilo hitreje mehca, :
zaradi nje pa se razvije tudi ve¢ novih aromatic¢nih snovi.

: Dusenje v vakuumu Parni Pocasno dugenje v vakuumu pri nizji temperaturi ohranja
: : konvektomat : jivilom in jedem hranilno in kulinari¢no kakovost. :

...................................................................................................................................................................................

BESEDNJAK

: Parni konvektomat - pecicaza
: profesionalne kuhinje. :

i (Pecenje s) sondo - naprava,
: ki meri stopnjo pecenosti v
¢ sredi$cu, na primer mesa.
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J

D20, 0 0. 0. 00,0 00,0 0.0 0.0, 0.00. 00,0, 0.0 0. 0.0,0.000., 0.0, 000,000,000, 0.0, 0. 00,005,050



LA AL IO A E)

N
~
y,

Peéenje
Pri pecenju lahko prenasa toploto vroca mascoba, vroc zrak ali oboje
hkrati. Posebna oblika je pelenje v parno-konvekcijski peci. Razli¢ni

eV

temperaturi) si sledijo drug za drugim.

Toplotni postopki priprave zivil: pecCenje

..................................................................................................................................................................................

NAEIN . NAPRAVE PRIMERNOST POSTOPKA

TOPLOTNE IN IN

OBDELAVE : POSODA VPLIV TOPLOTNE OBDELAVE NA ZIVILA
Pecenje v ponvi Ponev Mascobo segrejemo na 160 °C. Primerna je mascoba, ki dobro prenasa
visoko temperaturo. Pripravljeno zivilo peCemo najprej na eni, nato
@_ Se na drugi strani. Skorjica prepreci cejenje celi¢nega soka iz zivila,
i zato to ostane so¢no in okusno. V ponvi pe¢emo naravne zrezke,
| ol : : pomvi P

jetrne rezine, manjse ribe, ribje fileje, testo v tankih plasteh, testene in
zelenjavne zrezke, rezine krompirja in zelenjave, jajcne jedi itd.

Cvrtje Cvrtnik - Cvrtje imenujemo pecenje v toliksni kolicini mascobe, da Zivilo v njej
i friteza ¢ plava. Navadno cvremo v napravi, ki jo imenujemo cvrtnik ali friteza.
i Temperatura olja pri cvrenju je med 140 °C in 180 °C, odvisno od vrste

’. ¢ zivila, ki ga cvremo.

Pecenje v pecici Sonda Z dodatkom mascobe pecemo v pecici vecje kose mesa, celo
: zdodatkom i perutnino in velike ribe. Pecico segrejemo na 180 do 200 °C. Meso
mascobe nalozimo na pekac in ga najprej oblijemo z vro¢o mascobo, da se

na povrsini oblikuje strjena zas¢itna plast beljakovin, ki preprecuje
: izcejanje celi¢nega soka, mesna vlakna se zmeh¢ajo, skoraj ves mesni
sok pa se ohrani. Pri pecenju si lahko pomagamo s sondo.

Pecenje v pecici Pec za pice, Toploto oddaja vroc¢ zrak (ta lahko krozi v pecici z ventilatorjem). Pri
s suho toploto z etazna pec, pecenju v pecici s suho toploto razlikujemo razli¢ne stopnje toplote:
: ventilatorjem i pecenjes i Sibka toplotaje od 140 do 160 °C, srednja od 180 do 200 °C, mo¢na pa
: : sondo i 0d 200 do 220 °C, tudi do 300 °C (pec za peko pic). Jedi lahko pe¢emo
: : na ve¢ ravneh hkrati.
: Vvroci pecici pe¢emo brez mascobe razli¢no testo, Zivila in razne

i zmesi, ki vsebujejo veliko tekocCine, npr. narastke.

V suhi toploti v pecici ali krusni peci pecemo vse vrste testa v modlih
i ali pekacih, v testo zavite pecenke ali Sunko in drugo.
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: Pecenje na zaru i Zar
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Pecenje na Zaru sodi med najstarejsSe oblike pecenja. Od obicajnega
pecenja se to pecenje razlikuje po tem, da prihaja toplota do zivila
neposredno, navadno z ene strani, to je od spodaj. Med pecenjem
na zaru lezZi Zivilo na reSetki. Na Zaru pe¢emo meso v tanjsih plasteh.
Prej ga mariniramo, med peko pa mazemo z mas¢obo. Uporabljamo
le mehko in dobro ulezano meso. Temperatura pecenja je okoli 350
°C, zato se v trenutku naredi skorjica, ki varuje notranjost mesa pred
izsusitvijo. Na Zaru pecemo zrezke, zarebrnice, nabodala, bifteke,
cevapcice, pleskavice, jetrne rezine, ribe, pecenice, hrenovke, klobase,
pa tudi zelenjavo, krompir in sadje. :

: Pecenjenaraznju : Razenj

Vecje kose mesa pecemo na raznju. Dobro presoljeno in tudi zacinjeno
meso nataknemo na razenj. Med pecenjem ga vrtimo. Toplota mora .
prehajati enakomerno in ne sme biti premocna, sicer se meso v
notranjosti ne prepece, zunaj pa dobi pretemno skorjico. Na raznju
pecemo prasicke (odojke), celo perutnino, velike ribe, jagnje, pa tudi
i posamezne kose govedine.

Pecenje na oglju Posoda
: (zerjavici) i izpod peke

Zerjavice naj bo ¢im ve¢, ker bo pepel zadrZeval toploto v notranjosti.
Pri pravi temperaturi pecenja posode ni treba odkrivati.

Hrana, ki je pripravljena v posodi izpod peke, je obicajno lokalna,
izjemno okusna in soc¢na, saj posoda v notranjosti ohranja vso
tekocino in arome, ki nastajajo med peko. Posoda je sestavljna iz
nizke posode, izdelane iz litega zeleza, in pokrova, ki se zasipa z
Zerjavico in vro¢im pepelom. Tako pripravljamo na primer meso vseh
vrst, ribe ali hobotnico z zelenjavo in krompirjem itd.

R KRR EE R R fecrecreccattotareannnd R

i Oskorjanje ali ! Peticaz
gratiniranje : zgornjim
i gretjem

Oskorjamo ali gratiniramo le nekatere jedi, in sicer iz Zivil, ki so bila
pred tem razli¢no obdelana in sestavljena v eno samo jed. Posodo

s tako pripravljeno jedjo postavimo v pecico z zgornjim gretjem.
Oskorjanje jedi traja nekaj minut, da se na vrhu jedi naredi rjavkasta
skorjica. Na primer lazanja ali rizev narastek.

Posoda izpod peke je posoda za pripravo tradicionalnih jedi nekaterih
balkanskih narodov. Recejo ji tudi »sac«. Izvira Se iz ilirskih ¢asov,
prebivalci tedanje rimske province llirije namrec nikoli niso v celoti
sprejeli rimskega nacina priprave hrane in njihovega nacina Zivljenja.
Obstaja nesteto nacinov peke kruha, peciva, mesa, rib, zelenjave in
drugih jedi pod segretim Zeleznim pokrovom, zasutim s pepelom. Vse,
kar se da narediti v pecici ali ponvi, se da tudi v sacu.
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PraZenje

Vpraksiobicajno poteka prazenjezivilbrezmascobeinzmascobo. Toploto
oddaja vroc¢ zrak, masc¢oba ali oboje. Fizikalno-kemi¢ne spremembe, ki
potekajo pri prazenju, so zakrknjenje beljakovin, spreminjanje Skroba in
posledi¢no nastanek novih aromati¢nih snovi. Prevec razgreta mascoba
ima neprijeten vonj, zacne se razkrajati in Skodi zdravju.

Toplotni postopki priprave Zivil: prazenje

§99900000000000000000000000000000000000000028000000000000000000000000 $000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000c0c0c0ccs0snsnsnsns o

NAEIN TOPLOTNE NAPRAVE PRIMERNOST POSTOPKA
OBDELAVE IN IN <
POSODA VPLIVTOPLOTNE OBDELAVE NA ZIVILA

Prazenje brez mascobe Ponev, Pri prazenju brez masc¢obe damo v ponev suha Zivila in jih med

: ponvica stalnim meSanjem segrevamo. Tako prazimo Zivila v dietni
prehrani (drobtine, ovsene kosmice, jedrca, sladkor, surovo kavo

iw| WYY : :
PraZzenje z mas¢obo Kozica, Zivilo damo na vro¢o mascobo in ga prazimo, dokler ne dobi lepe
: ponev, barve. MeSati ga moramo pazljivo, da se ne zazge. Pri prazenju
ponvica nastaja veliko aromati¢nih snovi, ki zivilu zelo izboljSajo okus.

Nekatera zivila po prazenju Se niso uzitna, zato jih moramo Se

i naprej toplotno obdelovati - kuhati ali dusiti. Zelo pogosto je :
praZenje le zacCetek toplotne obdelave. Tako preprazimo zelenjavo
i zajuho, ¢ebulo za golaz ... :

.................................................................................................................................................................................. .

Toplotna obdelava z mikrovalovi

Toplotna obdelava hrane v mikrovalovni pecici je drugacna od priprave
hrane na obicajen nacin - to je na kuhalni plos¢i ali v pecici. Pri obicajni
toplotni obdelavi zivil se dovaja toplota s prevajanjem, z neposrednim
prenosom in z zarcenjem. V mikrovalovni pecici sevajo hrano mikrovalovi
- to so elektrovalovi visoke frekvence. Ti povzroc€ajo trenje molekul vode,
ki jo vsebujejo Zivila. Pri tem se sprosca toplota in Zivilo se segreva po
celotni prostornini. Za pripravo hrane v mikrovalovni pecici je bistveno,
da izberemo primerno posodo. Obi¢ajno uporabljamo stekleno,
porcelanasto ali leseno posodo. Zivilo oziroma jed se med toplotno
obdelavo z mikrovalovi ne obarva in ne zapece. Zapecemo jo lahko z
infrazarki, Ce je v pecico vgrajen infragrelec, s kroZzenjem vrocega zraka,
Cestavpecicovgrajenaventilatorin grelec ob njem,in zuporabo posebne
posode za zapekanje.
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Toplotna obdelava z mikrovalovi - prednosti

o Odtaljevanje zamrznjenih Zivil in jedi

Odtaljevanje je ena najpomembnejsih funkcij mikrovalovnih
pecic, za to imajo vgrajeno posebno avtomatiko. Odtaljevanje
traja kratek ¢as. Zamrznjene industrijsko pripravljene obroke
lahko odtajamo v izvirni embalazi, ¢e je ta primerna tudi za
mikrovalovno pecico.

Segrevanje jedi - regeneriranje

To je proces, ki omogoca, da ohlajeno ali zamrznjeno jed
pogrejemo na temperaturo, primerno za uzivanje. Ker zivilo
oziroma jed v mikrovalovni pecici obnovimo (regeneriramo), je
tako kakovostno kot sveze pripravljena. Pri pogrevanju jedi na
kuhalni plosci ali v pecici te lahko postanejo manj so¢ne (meso) ali
celo razpadejo (cvetaca).

Cas priprave jedi

Cas toplotne obdelave v mikrovalovnih peéicah je krajsi kot pri
obicajnih aparatih. Hitrost toplotne obdelave je odvisna od mase -
teze -, velikosti in debeline Zivila oziroma jedi.

Pravila za pripravo jedi

Cim ve¢ hrane damo socasno v pecico, daljsi je ¢as toplotne
obdelave.

Pri pripravi hrane v mikrovalovni pecici ni treba dodajati mascobe.

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

Pozor!
Pri uporabi mikrovalovne pecice se moramo strogo ravnati po
navodilih proizvajalca.
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Obred prehranjevanja

Za mizo pridobimo navade zdravega prehranjevanja, u¢imo se lepo
obnasati, razvijamo pa tudi nekaj veliko pomembnejSega - obcutek
pripadnosti, povezanosti in blizine.

DruZina se ob skupnem obroku zbere, pogovarja, in ¢e uzivanje obroka
mine v prijetnem pogovoru, to ugodno vpliva tudi na prebavo. Hrana nas
dodatno povezuje, ne glede na to, kdo se zbira za mizo - nasa druzina ali
prijatelji.

Bonton pri jedilni mizi

H kulturi prehranjevanja sodi priprava pogrinjkov za razli¢ne druzinske
in prazni¢ne priloznosti. Uporabljamo eno- ali veCbarvne prte in serviete
iz naravnih materialov. Mizo olepSamo tudi s cvetjem v dekorativni
vazi. Priprava pogrinjkov je tudi lepa priloZnost za oZivljanje slovenske
kulturne dedis¢ine po posameznih pokrajinah in krajih. Pri praznovanijih
rojstnih dnevov otrok ali ob zaklju¢ku Sole lahko uporabimo tudi set
prticev, namesto cvetja pa razlicne dekoracije s sadjem, zelenjavo ali
ro¢no izdelanimi okraski. Nekaj posebnega so pogrinjki za veliko no¢,

bozic¢ in novo leto.
0.
G. H. I

Pomen pogrinjkov je v ustvarjanju prazni¢nega vzdusja, plemenitenja
odnosov in s tem bolj kulturnega odnosa do uzivanja jedi in pijac.
Priprava okraskov in druge dekoracije je lepa oblika druzenja med
druzinskimi ¢lani ali prijatelji. Naj nam ne bo Skoda ¢asa za polepsanje
mize in bivalnega prostora.

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

o=

Iemmo N

O Z=Tr x &+ =
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Napravi pogrinjek za obicajen
zajtrk, kosilo in vecerjo.

Napravi pogrinjek za svecani

zajtrk, kosilo in vecerjo.

Naudi se zlagati papirnate

serviete.

Poskusi pripraviti pogrinjek za

bozi¢, veliko noc in za pusta.

serviet

vilice za solato oz. predjed
vilice za glavno jed
vilice za ribo
skodelica za juho
kroznik za juho
kroznik za glavno jed
noz za glavno jed
noz za ribo

Zlica za juho
kroznicek za kruh

nozek za maslo

zlicka, vilica in nozek za sladico

kozarec za vodo
kozarec za rdece vino

kozarec za belo vino
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Vprasanja za preverjanje znanja in razumevanje

1. Navedivrste makrohranil in njihove vire.

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

3. Redno telovadis. Katero hranilno snov moras redno zauzivati, da dobis dovolj energije?

4. Monosaharidi so sladkega okusa. Nastej tri Zivila, v katerih so monosaharidi
prevladujoca hranilna snov.

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

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

7.  Nastej tri vitamine, ki so topni v mascobah, in tri, ki so topni v vodi.

8. Pojasnirek »Voda je Zivljenje«.

9.  Opisno oceni fiziolosko, senzori¢no in tehnolosko ustreznost véerajSnjega kosila.

10. Navedi pet mehanskih postopkov priprave jedi.

11. Naveditoplotne postopke priprave jedi.

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

13. Za pripravo katerih jedi je kuhanje v veliko vode najprimernejse? Utemelji odgovor.
14. Nastej triZivila, ki so bolj zdrava, Ce jih kuhamo v sopari. Zakaj?

15. Pojasni razliko med dusenjem in kuhanjem.

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

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

18. Kateri nacin pecenja je nepogresljiv na piknikih?

19. Zadomace kosilo pripravi pogrinjek.
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