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Hranilne snovi
Vv povezaviz zdravijem

BESEDNJAK

Organski (izvor) - kar izhaja iz
Zive narave.

Zivila, ki jih uporabljamo v prehrani, so lahko rastlinskega, zivalskega in
mineralnega izvora. Sestavljena so iz hranilnih snovi, ki jih potrebujemo
v razlicnih koli¢inah in jih zato razdelimo na tista, ki jih potrebujemo
vec, 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.

Anorganski (izvor) - kar ni
organskega izvora.

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

Voda je Zivljenjsko pomembna sestavina in je posebnega pomena.

Slikovni prikaz delitve hranilnih snovi

OGLJIKOVI HIDRATI

VITAMINI BELJAKOVINE
\ MASCOBE

MINERALI

MAKROHRANILA

r

MIKROHRANILA

MIKROELEMENTI

VODA

HRANILA

ogljikovi
hidrati
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 X
} |
}: Ogljikovi hidrati, ki so vir energije, morajo biti sestavni del vsakega i :
P. nasega obroka. Nastanejo s fotosintezo v rastlinah. Zgrajeni so iz ogljika, | O
|
:0 kisika in vodika. Razdelimo jih na enostavne ogljikove hidrate - sladkorji ! Q
}’ ali monosaharidi - in sestavljene ogljikove hidrate - disaharidi in i :
t: polisaharidi. i O
}: Enostavni sladkorji ali monosaharidi so sladkega okusa in jih poznamo i —— :
P. vec vrst. Grozdni sladkor ali glukozo najdemo v grozdju, sadju, medu i Med je sladilo, ki ga ¢ebele O
:0 in korenju. Sadni sladkor ali fruktoza je v sadju in medu. Fruktoza je i proizvajajo iz cvetli¢nega Q
}’ najslajsa med enostavnimi sladkorji, zato jo lahko uporabljamo kot | nektarja ali medicine in mane, :
X sladilo. Galaktozo najdemo v mleku. Pri zauzitju 1 g ogljikovih hidratovse | kijoizlocajo zuzelke. Med je
Q i O
:Q sprosti 4,1 kcal ali 17,1 kJ energije. i pomemben zaradi zdravilnih :
lastnosti, saj vsebuje snovi, ki
P: Disaharidi so ogljikovi hidrati, zgrajeni iz dveh molekul monosaharidov. i ugodno vplif/ajo najélovekovo O
O Poznamo: kristalni sladkor, mleti sladkor, kandis sladkor (ima vecje i :
: kristalni sladk leti sladkor, kandis sladkor (i J : odpornost, na celjenje ran in :
ristale) in rjavi sladkor. Mlec¢ni sladkor ali laktoza je sestavljena iz | ; .
}: kristale) in rjavi sladk lecni sladk li lak j J i : umsko dejavnost. Poznamo: O
}. glukoze in galaktoze in jo najdemo v mleku. Sladni sladkor ali maltoza | sortni med (lipe, kostanja, O
:Q je sestavljena iz dveh molekul glukoze in jo najdemo v kale¢em je¢menu. i akacije ...), cvetli¢ni med, ki Q
}: Invertni sladkor najdemo v medu in namiznem sladkorju. I jeiz cvetov razli¢nih rastlin, in :
] . .. . .
:0 Polisaharidi so sestavljeni ogljikovi hidrati, zgrajeni iz ve¢ molekul i gozdn{rTed, k|‘Jelp.Jr|delek|z . Q
Q monosaharidov. To sta zivalski Skrob ali glikogen (v telesu ga najdemo ! mane Iglaveevin |_stavcev. Tekodi R
}0 i med se ne pokvari, lahko pa Q
> v miSicah in jetrih) in rastlinski Skrob, ki je v prehrani najpomembnejsi """ o
Q
9 1 kristalizira v trdno stanje.
0 polisaharid. Najdemo ga v obliki zrnc v zitih in vseh izdelkih iz moke in ! - S
X
}0 zdroba ter v strocnicah (fiZol, grah, leca, bob, cicerika, soja ...). Dietne :
}: vlaknine so neprebavljivi ogljikovi hidrati. Lo¢imo dve vrsti vlaknin: O
‘ topne vlaknine, ki so bakterijsko razgradljive in jih je najve¢ v saduy o
:0 (peckato sadje z uzitno lupino, pomarance in grenivke), strocnicah (grah, i Skora' polovica vseh I :
): leca, soja) in drugi zelenjavi. Med prebavo hrane v ¢revesju vezejo vodo. : obdel{)Salnih SO %
v . . . |
t’ Tako se p0\‘/‘ec‘u1e Yolum.en. blata. Nei:‘op.ne .vlakn!nevsP l:?akterljsko skor.aj i el sl o memen e :
}0 nerazgradljivi polisaharidi (celulozain lignin). Najvecjih je v polnovrednih ! pridelavi 7it. V Evropi in ZDA K
}’ zitih (oves, rjavi riz, ajda) in izdelkih iz njih (polnovredne testenine). V. ! najpogosteje uzivamo jedi &S
}: procesu prebave hrane ostanejo nespremenjene, upocasnijo praznjenje i iz p&enice, v Srednji in Juzni O
t. zelodcne vsebine v dvanajstnik in prispevajo k hitrejSemu prehodu hrane | ameriki jedi iz koruze, na Daljnem Q
’: skozi prebavila. i vzhodu pa riz. :
0 b ommeoooooooo - O
Q
” (1] o X ] (] ‘
S Ogljikohidratna zivila X
Q
:0 Med ogljikohidratna Zivila uvr§¢amo: Zito, Zitne izdelke (kruh, kosmici, e L ; :
}: testenine) in krompir. i Na fotografiji so zivila, v katerih i &
tO Ogljikohidratna zivila so temelj tako prehranske piramide | SO Gl DL i :
O . . . . ]
}’ kot tudi zdrave prehrane. Dnevno je treba uzivati S
P. ogljikohidratna zivila pri vsakem obroku. Zivila v tej skupini O
:0 so vir sestavljenih ogljikovih hidratov, to je Skroba in ' :
:: Sielicnli(h Ylaknil'l.vV;etzij(ijvo k'c)ud'it nelfoliko r.astlirIsI'(ri]h :
S eljakovin, mascobe (kalcek), vitaminov, mineralni
:0 snovi in vode. :
0
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Q
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Zita so kulturne rastline, ki jih uvr$¢amo v druzino trav in so
najpomembnejsi vir prehrane za ljudi. So enoletne ali dveletne rastline

]

]

]

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

]
]
Vrste pravih in nepravih zit. Iz 1
]
:
]
i
Tako nastaneta zdrob in '
:
]
]
]
]
]
]
]

moka, ki je glavna sestavina
mnogih jedi.

pSenica jeCmen rZ riz koruza oves proso ajda

Zitni izdelki so: Jedi '-'

moka (pirina, pSeni¢na, koruzna, rzena, ajdova), Belokranjska pogaca, rizota,

]
]
]
]
]
]
] o . o
zdrob (pSenicni, koruzni), I testenine z omako, krompirjeva
]
]
]
]
]
]
]
]

musaka, piskoti z ovsenimi
kosmici, ajdova kasa z gobami,
prosena kasa s suhimi slivami.

kosmici (ovseni, rzeni, koruzni, rizevi, psenicni, je€menovi),

kasa (prosena, ajdova, jeCmenova),

polnozrnati kruh in testenine.

_ endosperm
Izdelki iz moke in zdroba: osemenje

vvewv

o kruh, pekovsko in slasci¢arsko pecivo;

Scitek

alevronski sloj
o testenine;

o kase (prosena kasa, ajdova kasa, jecmenova
kasa ali jeSprenj, oves, rzena kasa, koruzni zdrob).

i
]
: i
: BotaniCna in kemijska zgradba '
i Zitnega semena :
H |

BESEDNJAK

Polnovreden - ima vse hranilne

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 razlicnih stopenj | )
obdelave (t. i. brusenja) rizevih zrn. Najtemnejsi je rjavi riz ali nebrusen, | 1
nepoliran ali naravni, v strokovnih krogih imenovan tudi cargo riz. i i
Prednost rjavega riza pred belim je v tem, da v njem ostanejo skoraj vse i '
hranilne in mineralne snovi, vitamini ter dietne vlaknine. Zaradiidealnega | Snovi in ve¢ pozitivnih lastnosti.
razmerja med posameznimi sestavinami je najbolj polnovreden riz in je i i
zato nepogresljiv v zdravi prehrani. - '

] ]

i i

] |

Polnozrnat (polnozrnati
kruh) - vsebuje poleg Skroba Se
vlaknine in nekaj beljakovin.
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i . o o iy i
I Sorte riza se razlikujejo po obliki zrna, | I prebivalec Japonske okoli 80 kg, medtem ko ga Evropejcile !
i sestaviin primernostiza posamezne jedi.Na | | redko porabimo ve¢ kot 5 kg letno. )
E fotografiji je dolgozrnati riz. § oL oo oo oo oo
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juha, namaz humus iz Cicerike.
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% Beljakovine X
0
): Beljakovine so osnovna sestavina vsake celice, saj gradijo nase telo. i i :
P. Omogocajo razvoj in obnavljanje misic, koze, kosti in organov v telesu. | BESEDNJAK O
:0 Beljakovine so velike molekule, sestavljene iz vec tiso¢ enot aminokislin. i . ) %
}‘ Poznamo 20 aminokislin, iz katerih so sestavljene vse beljakovine tako i Amlnoklslu.1a e \'/saka. :
}: rastlinskega kot Zivalskega izvora. Nekatere aminokisline so bistvene | molek.ula, i vsel?UJe amino O
:Q (esencialne), kar pomeni, da jih moramo nujno zauZziti, saj jih nase telo i (NHZ)_ in karboksilno (COOH) O
}0 ne more proizvesti samo. Vsebujejo jih vse vrste mesa in mesnih izdelkov, :_ilfL_'ri'_n_o_ _____________________ :
}: ribeinjajca. Polegtegajih najdemovmlekuin mlecnihizdelkih, stro¢nicah
:. in zitih. Pri zauzitju 1 g beljakovin se sprosti 4,1 kcal ali 17,1 kJ energije.
Q
0
}’ B I. ° ~e L]
O eljakovinska zivila o
K eeeemmmmm e
): Beljakovinska Zivila so zivalskega in rastlinskega izvora. Najbolj znana | L L ]
> . . .. . 1 Jedi, pripravljene iz - '
O beljakovinska zivila so: ] X R 1
}‘ | beljakovinskih zivil ]
:’ * mleko, jogurt in sir, ki jih je treba uzivati vsak dan; i Telecja obara, naravni zrezek, E
}:  meso, perutnina, ribe in jajca, ki jih je treba uzivati i syjrjjskiwkare, pecene ribe, : E
}‘ nekajkrat na teden; 1 piscancja nabodala z zelenjavo, :
}‘ ’ ! jogurtov napitek, skutni zavitek, 1
}‘ « strocnice (soja, fizol, grah, leca, bob, Cicerika). | jaj¢éna omleta z zelis¢i, le¢ina ]

] ]

| |

8
<
X
0
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}’ i : S\ T Na fotografiji so zZivila, v

}: katerih je veliko beljakovin.
X
&K
X
K
0

Mleko in mlecni izdelki

}: Mleko je proizvod mlecnih Zlez sesalcev. Poznamo vec vrst mleka. Pri nas

t. uzivamo najvec mleka govedi, druge vrste pa le ob¢asno. Kadar govorimo

Q o mleku drugih sesalcev, moramo mleko poimenovati glede na vrsto zivali

0 ,

}: (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.

}. ) 3
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P‘ I Izmleka proizvajamo razli¢ne vrste

Q i )

;Q i mlecnih izdelkov, na primer maslo,

}0 E razne vrste sirov, sladko in kislo

}: e smetano, skute, jogurte, sladoled.
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Jajce

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

]

Danes najvec uzivamo in :

v a ]

tehnolosko uporabljamo !

kokosja jajca. Na fotografiji so
jajca razli¢nih ptic.

Strocnice

Strocnice so izredno bogat vir kakovostnih beljakovin rastlinskega
izvora, ki jih v vsakodnevni prehrani potrebujemo prav tako kot
beljakovine Zzivalskega izvora. Vsebujejo tudi kakovostne ogljikove
hidrate, Se posebej topne in netopne vlaknine. Prve skrbijo za redno
prebavo, saj jih nas organizem ne razgradi in zato povecujejo volumen
blata. Na ta nacin preprecujejo alizmanjSujejo nevarnost raka na crevesju
in danki. Topne vlaknine zniZujejo raven holesterola.

Stroc¢nice imajo uzitna semena v
posebnem ovoju, ki ga imenujemo
strok.

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 poznejsih
letih povzrodijo zvisanje holesterola in bolezni ozilja. Pri zauzitju 1 g
mascob se sprosti 9,3 kcal ali 37,1 kJ energije.

11

Holesterol - masc¢obi podobna
i snov. Obstajata dve vrsti

! holesterola: dober - visoke

i gostote (HDL) - in slab - nizke
i gostote (LDL). Slab holesterol
i senalaga na notranjih stenah
i arterij, zato postanejo ozke

i in neprehodne. Pretok krvi je
i otezen, kar lahko povzroca

i Stevilne zdravstvene tezave.

[]

Pri sobni temperaturi so olja
tekoca, masti pa trde.

<
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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
zacnemo pisati, dobro pogledamo in premislimo, kaj imamo doma in kaj
potrebujemo. V trgovino odidemo vedno z nakupovalno vrecko. Preden
polozimo zZivilo v vozicek ali napolnimo koSaro, si ga dobro ogledamo. Po
potrebi preverimo rok trajanja. Premisljeno nakupovanje je pomembno
tudi zato, da ¢im manj zivil zavrzemo.

pokrivalo
za lase

Vrste kakovosti zivil in jedi

Zdravstveno-higienska kakovost / :

Hrana mora biti varna za ¢loveka (zdravstveno neoporecna). To pomeni, /
da ne sme vsebovati zdravju Skodljivih mikroorganizmov in strupov ali
toksinov. Razlog vec, 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
CiSCenje delovnih povrsin, kuhinjskih aparatov, posode in pripomockov.
Na obstojnost in varnost Zivil in jedi vplivajo tudi ustrezna temperatura,

— delovnaobleka je
brez zepov, gumbi
pa so na notranji
strani oblacila

—— Cista delovna
obleka

—— Ciste roke
brez nakita

vlaga, postopki priprave in ustrezno shranjevanje zivil ali jedi. Nujno N Gistiin
. . . urejeni nohti,
moramo redno odstranjevati smeti. po potrebi
uporaba

rokavic

Senzoriénakakovest @@,

To je kakovost, ki jo ugotavljamo s svojimi cutili. Senzori¢no ali
organolepti¢no kakovost ugotavljamo z o€mi, z vidom, ko se s pogledom
osredoto¢imo na celoten videz, obliko, barvo, velikost in morebitne
napake izdelka. Pri pijacah opazujemo poleg barve tudi bistrost in
viskoznost. Z vonjem lahko zaznavamo samo hlapne sestavine hrane.
Cutnice, obcutljive za vonj, so v zgornjem delu nosne votline. Okus
zaznamo s pomocjo okusalnih brboncic za sladko, kislo, slano in grenko,
ki so razporejene po jeziku, temperaturo in razlicne drazljaje jedi pa
zaCutimos celotno ustno votlino. Okus opiSemo kot poln, prazen, prijeten,
harmonicen in znacilen za posamezno jed. Aroma je izraz za skupni vtis
okusa in vonja. Ima lahko razli¢no jakost, znacilnost in obstojnost. Lahko
izvira iz Zivila, postopka priprave (pecenje) ali dodatka aromaticnih zelis¢
in zacimb.

primerna
in varna obutev

Zelo pomembno je, da zaposleni
v zivilski industriji, velikih
kuhinjah v vrtcih, Solah, domovih
za starejSe, gostinskih obratih in
hotelih ... upoStevajo in izvajajo
osnovna nacela osebne higiene
in higiene dela. Na ta nacin lahko
preprecijo Stevilne, predvsem
Crevesne nalezljive okuzbe, ki

se prenasajo. Na risbi je primer

. osebne higiene zaposlenih v
Cvrstost oziroma mehkobo, so¢nost in pustost zivila - izdelka - kuhinj.

ugotavljamo s tipom. e
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Vsi, ki se strokovno ukvarjajo s poskusanjem jedi ali pijac, so poskusSevalci
ali degustatoriji. Svoje zaznave pokusevalci izrazajo s testi posameznih
lastnosti Zivil, ki jih vrednotijo s tockami. SeStevek vseh tock pomeni
koncno oceno senzoricne kakovosti Zivila.

Svoje ugotovitve lahko izrazimo tudi z opisno lestvico obc¢utkov:
e lIzredno miugaja.

e Zelo miugaja.

e Zmerno miugaja.

e Ugaja?

« Niti da niti ne!

e Neugaja mi.

» Sploh mine ugaja.

Tehnoloska kakovost Zivil

Tehnoloska kakovost Zivil nam pove, ali ima Zzivilo 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 zZivil:
e zitain zitni izdelki: moka, kruh, pekovsko in slascicarsko pecivo;
o mleko in mlec¢niizdelki: jogurt, maslo, razlicne vrste sirov;

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

 sadje in sadni izdelki: sadni sok, marmelada, dZem, zamrznjeno in
suho sadje;

 zelenjava in zelenjavni izdelki: 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 podrocja 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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I Toksin - strup nekaterih
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Q Tehnoloski postopki priprave jedi
’Q Mehanski postopki priprave zivil

VRSTA POSTOPKA NAMEN POSTOPKA

Suho ¢iscenje Zivil Odstranjevanje ovenelih in olesenelih delov vrtnin in neuporabnih

delov Zivila.

[~

Mokro ciscenje zivil - umivanje

| =

Razli¢no rezanje

Priporocljivo je hitro spiranje pod tekoc¢o vodo, brez namakanja, da
ohranimo ¢im vec hranilnih snovi.

Rezanje na manjSe koscke je najprimernejsSe 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, Ce z njimi okrasimo jedi.

my

Ribanje - strganje

Na rezine rezemo kruh, sladice, meso in mesne izdelke. Velikost in
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.

Na drobno ribamo hren, testo za kaSo in razne zacimbe. Na rezance
ribamo zelje, repo, redkev, na ploscice pa krompir, kumare in
jabolka.

Dresiranje in dekorativno rezanje
sadja in zelenjave

Z dresiranjem zivilo oblikujemo v Zeleno obliko. Na primer,

ko paradiznik narezemo tako, da ima okrasno obliko. S tem
paradiznikom nato dekoriramo (okrasimo) solato na krozniku - jo
okrasimo.

\
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Toplotna priprava zivil

S toplotno obdelavo Zivil nekatere jedi postanejo uzZitne. 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 ¢asa 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...)
kuhamo v globoki posodi.
Uporabimo odprto ali
pokrito posodo.

]
Soparjenje E
Hrano kuhamo s paro nad E
vrelo vodo. Uporabimo ]
naluknjano posodo, 1
soparnik ali mreZico. E

]

]

Pecenje ali dusenje
Hrano popecemo z majhno
kolicino mascobe, da dobi
rjavo barvo. Kuhamo v
pokriti posodi ali ponvi.

Hitro pecenje

Na visoki temperaturi
pec¢emo manjse in tanjse
koS¢ke hrane z majhno
koli¢ino mascobe.
Uporabimo plitvo ponev.
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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 mascobe na
visoki temperaturi.
Uporabimo globoko
ponev ali fritezo.

Flambiranje
Vroco jed prelijemo
z Zgano pijaco, ki jo

Postopek jedi izboljsa
okus. Najbolj znane so
flambirane palacinke.

]
]
]
]
]
]
]
]
|
prizgemo, da zagori. !
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