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1 UuUvOoD

Predmet »Osnove gastronomije« obravnava zivila, postopke priprave in ponudbo jedi v
gostinstvu in turizmu. S poznavanjem naclel zdravega prehranjevanja in upoStevanjem
gastronomske kakovosti jedi lahko vsak posameznik veliko prispeva k zdravju in
gastronomski kulturi druzbe. Okusno pripravljene in ponujene jedi so vir zadovoljstva za
goste, kar je brez dvoma najboljsa reklama za kakovosten gostinski obrat. Zadnja leta se v
razliénih drzavah vse bolj uveljavlja pojem ‘kulinari¢ni turizem”, ki se ukvarja s
proucevanjem prehranjevalnih navad in kulinarike tudi z zornih kotov sociologije,
antropologije, etnologije in ekonomije. Casi, ko je bila gastronomija v turizmu obravnavana
samo kot gostinska storitev so ze zdavnaj minili. Razlog vec¢, da gastronomiji v gostinstvu in
turizmu posvecamo vse ve¢ pozornosti.

o

' "SAN]SKA
UL l\(J)M{J(-'\*A"'”;'f"

Slika 1: Sanjska kulinari¢na potovanja
Vir: http://www.siol.net/kultura/knjizni_molj

Dobrodosli na gastronomski pokusini

Milena Suwa Stanojevic¢


http://www.siol.net/kultura/knjizni_molj
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2 GASTRONOMIJA - ZGODOVINSKI RAZVOJ IN TRENDI

i ‘x i Gastronomija oznacuje kulturo prehranjevanja v razlicnih  zgodovinskih
obdobjih,zlasti vzrocno-posledicno povezanost Zivijenjskega standarda in nacina Zivljenja
ljudi v dolocenem kraju oziroma drzavi.

Gastronomija pomeni znanje in spretnost v pripravi, ponudbi in oblikovanju harmonije
okusov s kombiniranjem jedi in pijace. To je mnogo $ir$i pojem kot kulinarika, ki obravnava
predvsem postopke priprave jedi. V dobesednem prevodu pojem gastronomija pomeni
poznavanje principov delovanja Zelodca (»gaste« Zelodec, »nomos« nacelo), ki vplivajo na
proces prehranjevanja. Med gastronomijo in turizmom je zadnja leta vse veéja povezava.
Govorimo o t.i. »gastronomskem turizmu«, ki pomeni iskanje destinacije na turisticnem
potovanju z namenom eno-gastronomskega uzivanja.

Fiziologija okusa

-
Medinadije

o
transcedentalni

Slika 2: Brillat-Savarin (1755-1826), Fiziologija okusa
(kljuéno delo klasi¢ne gastronomske literature)
Vir: http://www.zalozbakrtina.si/index.php?page=knjiga&kid=206

Zgodovinski viri kazejo, da so se na¢in prehranjevanja in prehranjevalne navade ljudi
sCasoma zelo spremenile. Izbira Zivil je bila neko¢ bistveno manjSa, postopki priprave in
tehnika kuhanja pa so bili Casovno zamudni in z zornega kota nacel zdravega prehranjevanja
neustrezni. Na spremembo prehrane so vplivala odkritja novih uZitnih rastlin, udomacitev
zivali, iznajdba ognja, orodja in posode. Ves Cas se je slog prehranjevanja prenasal iz roda v
rod, se dopolnjeval in tudi spreminjal.

Zgodovinski viri kazejo, da je bila izredno bogata in pestra starorimska kuhinja, pri katerih so
pojedine pogosto trajale vso no¢ vse do jutra. Vzporedno z novimi kmetijskimi kulturami in
zaCimbami SO se izpopolnjevali tudi postopki priprave jedi. Ti so v danasnjem Casu ze
prefinjena umetnost. Srednjeveska hrana, ki so jo pripravljali v lon€enih posodah in krusni
peci je bila preprosta in zdrava. V preteklosti so med razlicnimi sloji ljudi obstajale velike
razlike v nainu prehranjevanja. Najvec¢ja razlika je bila v uzivanju mesa, sadja in zacimb.
Njihovo uZzivanje je bilo pravi statusni simbol in znak bogastva. Ob pojedinah je bilo na mizi
najpogosteje vino, visji sloji so radi posegali tudi po medici.


http://www.zalozbakrtina.si/index.php?page=knjiga&kid=206
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R £ i . ~
Slika 3: Kuhinja neko¢
Vir: http://www.pirs.si
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Kljub veliki izbiri Zivil se ljudje v danaSnjem ¢asu ne prehranjujejo vedno zdravo. Sluzbene
obveznosti mnogim ne omogocajo dovolj ¢asa za pripravo okusnih jedi ali pa jim zmanjkuje
volje in energije za pripravo. Problem je enoli¢na prehrana, ki nam sicer da obcutek sitosti, ne
zagotavlja pa dovolj zascitnih snovi, ki vplivajo na telesno odpornost in boljSo zivljenjsko
energijo. Stevilna oglasevanja promovirajo hitro hrano, ki ima visoko energijsko vrednost in
vsebuje prevec soli, sladkorja in nasi¢enih mas¢ob.

Trend v sodobni gastronomiji je pripraviti okusne jedi z uporabo svezih kakovostnih
sezonskih Zivil domaéega porekla. Ceprav obstajajo lai¢ne razlage, da je kakovostna prehrana
neokusna in neprivlacna, je zdravju prijazna tista prehrana, ki je premisljeno nacrtovana in
enakomerno porazdeljena preko dneva. Moznosti za izbiro zivil in jedi, ki nam vzbujajo apetit
in nas ohranjajo v dobri psihofizi¢ni kondiciji, je veliko.

Slika 4: Kuhinja danes
Vir: http://www.pohistvo.net/img/enovice/18 februar06/01 kuhinja cesar.jpg



http://www.pirs.si/
http://www.pohistvo.net/img/enovice/18_februar06/01_kuhinja_cesar.jpg
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Gostinstvo in turizem sta kljucnega pomena za pospesevanje regionalnega razvoja
in povecevanje ekonomske vrednosti naravne in kulturne dedisc¢ine. Pomembno mesto v
turizmu s posebnem poudarkom na trajnostnem razvoju je zZe od nekdaj pripadalo
gastronomiji. V gastronomsko ponudbo posameznega kraja je zato nujno vkljuciti
tradicionalne jedi, po katerih bi lahko prepoznavali posamezen kraj dale¢ naokoli po
Sloveniji, pa tudi v tujini. Za celovito oblikovanje gastronomsko-turisticne ponudbe je
druzenje vin z jedmi lokalnega izvora bistvenega pomena.

Zanimivost in teme za razmislek

Gastronomska ponudba je pogosto indikator socialno-ekonomskega statusa gostov in v veliko
primerih tudi kljucna za oceno kakovosti pocitnic pri gostih.

Opredelite dejavnike, ki so vplivali na razvoj gastronomije.

Kaj nam povedo muzejski eksponati s podrocja kulinarike?

Kaj menite o ekonomskih dejavnikih, ki vplivajo na gastronomijo?

Primerjajte nacin prehranjevanja v preteklosti z danasnjimi prehranjevalnimi
navadami.

5. Analizirajte eno-gastronomske navade domacinov, gostov in turistov vV svojem Kraju.

N =
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3  HRANILNE SNOVI

‘ * T Zivila, ki jih uporabljamo v prehrani, so lahko rastlinskega in Zivalskega izvora.
Sestavljena so iz hranilnih snovi, ki jih potrebujemo v razlicnih kolicinah in jih zato razdelimo
na makrohranila in mikrohranila.

Ljudje se prehranjujemo z zivili, ki jih pripravljamo z razlicnimi kulinari¢nimi postopki in

ponudimo kot okusne jedi.

] oL KOVIHIDRATI
'~—\NBREBAVLJIVI
S OSTANKI
MINERALI

VITAMINI

MASCOBA

Slika 5: Pica jed, z ogljikovimi hidrati (Skrob v moki za testo), beljakovinami (sir, pusta
Sunka), mascobami (olje, sir in mastna Sunka)
Vir: http://www.nutricook.com/images/nutrientspizza.jpg

3.1 HRANILNE SNOVI

Makrohranila so snovi, ki jih vsakodnevno uzivamo v velikih koli¢inah — 10 g ali celo 100 g
na dan. Njihova najpomembnejSa vloga je zagotavljanje energije, ki jo Clovek potrebuje.
Nastanejo v rastlinah in se nabirajo v plodovih, semenih, gomoljih in koreninah. Poznamo tri
vrste makrohranil: ogljikove hidrate, ki so osnovni vir energije za delovanje organizma,
beljakovine, ki gradijo in obnavljajo celice telesa, in mascobe, ki so skladis¢ena oblika
energije. Mikrohranila so hranilne snovi, ki jih uzivamo v zelo majhnih koli¢inah, samo do 1
grama na dan. Med mikrohranila sodijo vitamini, ki so organskega izvora, in mineralne snovi,
ki so anorganskega. Clovek jih potrebuje, ker jih telo ne zna sintetizirati samo. Posebnega
pomena je voda.

3.1.1 Ogljikovi hidrati

Ogljikovi hidrati nastanejo s fotosintezo v rastlinah. Zgrajeni so iz ogljika, kisika in vodika.
Razdelimo jih na:

e Enostavne ogljikove hidrate — sladkorji ali monosaharidi,

e Sestavljene ogljikove hidrate — disaharidi in polisaharidi.

Enostavni sladkorji ali monosaharidi so sladkega okusa in jih poznamo ve¢ vrst. Grozdni
sladkor ali glukozo najdemo v grozdju, sadju, medu in korenju. Sadni sladkor ali fruktoza se
nahaja v sadju in medu. Fruktoza je najbolj sladka med enostavnimi sladkorji, zato jo lahko
uporabljamo kot sladilo. Galaktoza se nahaja v mleku.
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Disaharidi so ogljikovi hidrati, zgrajeni iz dveh molekul monosaharidov. Saharoza je
sestavljena iz glukoze in fruktoze. Uzivamo jo kot namizni sladkor in je po sladkosti takoj za
fruktozo. Poznamo: kristalni sladkor, mleti sladkor, kandis sladkor (ima vecje kristale) in rjavi
sladkor. Mlecni sladkor ali laktoza je sestavljen iz glukoze in galaktoze in se nahaja v mleku.
Sladni sladkor ali maltoza je sestavljen iz dveh molekul glukoze in se nahaja v kaleCem
je¢menu. Invertni sladkor je v medu, mleku in namiznem sladkorju. Med je sladilo, ki ga
cebele proizvajajo iz cvetlicnega nektarja ali medi¢ine in mane, ki jo izloCajo zuzelke. Med je
pomemben zaradi zdravilnih lastnosti, saj vsebuje snovi, ki ugodno vplivajo na ¢lovekovo
odpornost, na celjenje ran in umsko aktivnost. Poznamo: sortni med (lipe, kostanja,
akacije ...), cvetli¢ni med, ki je iz cvetov razli¢nih rastlin in gozdni med, ki je pridelek iz
mane iglavcev in listavcev. Tekoc¢i med se ne pokvari, lahko pa kristalizira v trdno stanje.

P

Slika 6: Razli¢ne oblike sladkorja
Vir: http://shine.yahoo.com

Polisaharidi so sestavljeni ogljikovi hidrati, zgrajeni iz ve¢ molekul monosaharidov. Zivalski
Skrob ali glikogen nastaja iz molekul glukoze v jetrih, kot rezerva se v telesu nahaja v misicah
in jetrih ter se po potrebi pretvori v glukozo. Rastlinski skrob je v prehrani najpomembne;jsi
polisaharid. Najdemo ga v obliki zrnc v zitih in vseh izdelkih iz moke in zdroba, ter v
strocnicah (fizol, grah, leca, bob, Cicerika, soja ...). Zivila (predelana zita, zlasti bela moka in
glaziran beli riz), ki imajo v svoji sestavi ve¢ amilopektina kot amiloze, hitreje prebavimo in
jih telo hitreje absorbira v krvni obtok. Zivila z ve&jo vsebnostjo amiloze pa so basmati
indijski beli in rjavi riz, graham testenine, stro¢nice, polnozrnati kruh. Ta Zzivila so bolj
priporoc¢ljiva v zdravi prehrani posameznika. Dekstrin je vmesni produkt pri razgradnji
Skroba. Je topen v vodi in zato lazje prebavljiv. Najdemo ga v skorji kruha in prepecencu.
Dietne vlaknine so neprebavljivi ogljikovi hidrati. Lo¢imo dve vrsti vlaknin: topne vlaknine
(pektin, guma, hemiceluloza), ki so bakterijsko razgradljive in jih je najve¢ v sadju (peckato
sadje z uzitno lupino, pomarance in grenivke), stro¢nicah (grah, leca, soja) in ostali zelenjavi.
Med prebavo hrane v crevesju vezejo vodo. Tako se povecuje volumen blata. Netopne
vlaknine so bakterijsko skoraj nerazgradljivi polisaharidi (celuloza in lignin). Najve¢ jih je v
polnovrednih zitih (oves, rjavi riz, ajda) in izdelkih iz njih (polnovredne testenine). V procesu
prebave hrane ostanejo nespremenjene, upocasnijo praznjenje zelodéne vsebine v dvanajstnik
in prispevajo k hitrejSemu prehodu hrane skozi prebavila.

3.1.2 Beljakovine

Beljakovine so osnovna sestavina vsake celice, saj gradijo nase telo. Omogocajo razvoj in
obnavljanje miSic, koze, kosti in organov v telesu. Beljakovine so velike molekule,
sestavljene iz ve¢ tiso¢ enot aminokislin. Poznamo 20 aminokislin iz katerih so sestavljene
vse beljakovine tako rastlinskega kot zivalskega izvora. Nekatere aminokisline so esencialne
(bistvene), kar pomeni, da jih moramo nujno zauziti, saj jih nase telo ne more proizvesti samo.
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Vsebujejo jih vse vrste mesa, mesnih izdelkov, ribe in jajca so pomemben vir beljakovin.
Poleg tega jih najdemo v mleku in mle¢nih izdelkih, stro¢nicah in zitih.

3.1.3 Mascoba

Mascoba zagotavlja telesu zalogo energije. Poznamo ve¢ vrst mas¢obe — nasicene (trdne pri
sobni temperaturi), ki jih najdemo v zivilih Zivalskega izvora, trans mascobne kisline v trdi
margarini, ki imajo podobne lastnosti kot nasi¢ene vrste mas¢obe in nenasi¢ene (tekoce pri
sobni temperaturi), ki so rastlinskega izvora. Zivila, ki vsebujejo ma3¢obo, vsebujejo tudi v
mascobi topne vitamine A, D, E, K, ki so pomembni za zdrav razvoj telesa. Se vedno veliko
ljudi uziva preve¢ in napacne vrste mascobe. Nasicene vrste mascobe so najbolj Skodljive in
lahko v poznejsih letih povzrocijo zviSanje holesterola in bolezni ozilja.

3.1.4 Vitamini

Vitamini so bistvene ali esencialne hranilne snovi organskega izvora, ki jih nase telo nujno
potrebuje za Zivljenje in jih moramo uzivati vsak dan. 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 v vodi topni vitamin — vitamin C, vitamin B skupine (B1, Bz, B, B12 ...) in vitamin H.

Ob pomanjkanju vitaminov se lahko razvijejo najrazlicnejSe bolezni.
3.1.5 Mineralne snovi
Mineralne snovi so anorganske snovi, ki so pomembne za delovanje nasega telesa. Razdelimo

jih glede na koli¢ino, ki jo vsakodnevno potrebujemo:
e makroelementi (natrij, kalij, kalcij, magnezij — uzivamo jih v vecjih koli¢inah, dnevno

do1g,
e mikroelementi (Zelezo, jod, cink, selen, baker, mangan) — dnevno jih uzivamo man;j kot
50 mg.
3.1.6 Voda

Voda je Zivljenjsko pomembna teko¢ina, dobimo jo s hrano in pijaco. Priporocljiva koli¢ina
zauzite vode je dnevno okoli 2 litra, v poletni vro€ini in pri povecani fizi¢ni aktivnosti jo
potrebujemo $e ve¢. Nase telo je v povpredju sestavljeno iz 60-70 % vode, zato pomanjkanje
lahko vodi v dehidracijo.
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Uravnotezeno prehrano sestavljajo gradbene, energijske in zascitne hranilne
snovi. Razen vode se nahajajo v zivilih rastlinskega in Zivalskega izvora. Ogljikovi hidrati
(glukoza) najhitreje dajejo energijo. Ker jih cloveski organizem ne more uskladisciti se
preoblikujejo najprej v glikogen, ki je shranjen v misicah in jetrih, nato pa v telesne rezervne
mascobe. V zivilih Zivalskega izvora so nasicene, v zivilih rastlinskega izvora pa nenasicene
mascobe, Ki SO bistvenega pomena za zdrav razvoj. Mascobe so v telesu skladisce energije in
medij za v masScobah topne vitamine A, D, E in K. Beljakovine so sestavljene iz verig
aminokislin in so bistvenega pomena za gradnjo in obnovo celic. Zascitne snovi o vitamini in
minerali in nam jih ob raznoliko sestavljeni hrani praviloma ne primanjkuje. Nepogresljiva je
voda, ki je, kot pravi star indijanski pregovor,zdravilo za vse tezave.

Zanimivost in teme za razmislek

Zdrav obrok naj sestavlja energijsko zivilo (kosmici, kruh, kasa, testenine, riz ali krompir...);
beljakovinsko Zivilo (mleko in mlecni izdelki, meso in mesni izdelki, ribe ali jajca...) in Zivilo z
zaS§¢itmimi snovmi: vitamini, minerali, vlaknine (razlicno sadje in zelenjava.

1. Katere hranilne snovi vsakodnevno zauzijemo s hrano?

Primerjajte aktivnosti v razlicnih Ziviljenjskih obdobjih in ocenite potrebo po hranilnih
snoveh.

Presodite o vrstah in kakovosti ogljikovih hidratov, ki jih vsebujejo razlicna Zivila.
Ocenite smiselnost uzZivanja prekomernih kolicin beljakovinskih Zivil.

Presodite o primernosti uZivanja ocvrtih jedi.

Opredelite vlogo vitaminov v prehrani.

Opredelite vlogo mineralnih snovi v prehrani.

Ocenite trditev:«Brez vode ni Zivijenja«.

N
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4 PRIDELAVA IN SISTEMATIKA ZIVIL

i ‘: i Trendi sodobrega prehranjevanja kazejo na dejstvo, da si ljudje vse bolj zelijo
hrano domacega porekla. Priljubljene so turisticne kmetije, Kjer lahko gosti pomagajo pri
delu na vrtu, polju, v sadovnjaku, vinogradih ali poskrbijo za Zivali na pasi.

PRIDELAVA ZIVIL

Ekoloski pridelki so zivila, ki so pridelana in predelana brez uporabe mineralnih gnojil.
Prepovedana je uporaba pesticidov in herbicidov, saj lahko uporabljamo naravne metode za
zatiranje bolezni, Skodljivcev in plevelov. Prepovedani so tudi dodatki hormonov za
pospesevanje rasti rastlin in uporaba gensko spremenjenih organizmov. Posebna previdnost
velja tudi pri uporabi veterinarskih zdravil pri zdravljenju Zivali.

Ekolosko pridelana Zivila nimajo dokazano druga¢no vsebnost hranilnih snovi, so pa veliko
bolj okusna, predvsem pa manj obremenjujoca za okolje. S kupovanjem ekolosko pridelanih
zivil ne pripomoremo le k boljSemu zdravju, ampak tudi k ohranjanju narave. Kmetijske
pridelke oziroma zivila je v Sloveniji dovoljeno oznaciti z oznacbo »ekoloski« samo, ¢e so
bila pridelana skladno s pravilnikom. Za ekoloski izdelek mora imenovana organizacija za
kontrolo izdati certifikat. Zas¢ita kmetijskega pridelka pomeni, da je zas¢iteno tako ime, kot
postopek proizvodnje, geografsko obmocje in tradicija.

V Sloveniji imamo $tiri sheme kakovosti, ki omogocajo zas¢ito kmetijskih pridelkov:
zaSCitena oznacba porekla,

za$c¢itena geografska oznacba,

zajamcena tradicionalna posebnost,

vi$ja kakovost.

Hrana, ki je pridelana drugje po svetu je problemati¢na s staliS¢a onesnaZevanja okolja, saj
transportna sredstva (tovornjaki, vlaki, ladje) porabijo veliko energije in izpustijo veliko
toplogrednih plinov. Kupujmo kmetijske pridelke in zivila iz domacega ali bliznjega kraja, saj
je lokalno pridelana hrana najbolj sveza hrana. Lokalno pridelana zivila so tudi simbol
slovenske tradicije.

_—

ekoloski | Republika Slovenija
Ministrstvo za kmetijstvo,

gozdarstvo in prehrano

Slika 7: Vrste znakov za eko pridelana zivila
Vir : http://www.zveza-zadrug.si/Zagotovilo kakovosti,717,0.html

11


http://www.zveza-zadrug.si/Zagotovilo_kakovosti,717,0.html

Osnove gastronomije

CO¢

Slika 8: Odtis CO,
Vir:http://www.greenofficeprojects.org/blog/index.php?d=12&m=08&y=08

Integrirana pridelava je naravi prijazen nacin pridelave. Pri zas¢iti pridelkov imajo prednost
naravni ukrepi pred fito in veterinarsko-farmacevtskimi in biotehnoloskimi ukrepi. Zelo je
poudarjeno ohranjanje biotske raznovrstnosti rastlin. Gnojenje z organskimi gnojili ima
prednost pred gnojenjem z mineralnimi gnojili.

V Sloveniji izvajamo integrirano pridelavo poljs¢in, sadja, grozdja in zelenjave. Tehnologija
pridelave, postopki kontrole in naéin oznaCevanja so doloceni v pravilnikih o integrirani
pridelavi in navodilih za integrirano pridelavo, ki jih vsako leto izda Ministrstvo za
kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano (MKGP). Predpisi, ki urejajo integrirano pridelavo v
Sloveniji:

Pravilnik o integrirani pridelavi poljs¢in (Uradni list RS, §t. 10/2004),

Pravilnik o integrirani pridelavi sadja (Uradni list RS, st. 63/2002),

Pravilnik o integrirani pridelavi grozdja (Uradni list RS, §t. 63/2002),

Pravilnik o integrirani pridelavi zelenjave (Uradni list RS, §t. 63/2002).

Podobno kot za pridelavo zivil rastlinskega izvora velja tudi za prirejo Zivali. Biti mora
skladna z naceli ekoloske pridelave.

SISTEMATIKA ZIVIL — PREHRANSKA PIRAMIDA

Prehranska piramida je slikovni prikaz vsebnosti posameznih hranilnih snovi v Zivilih, ki
ponazarja uravnotezenost prehrane z razporeditvijo Zivil na vec nivojih.

Velikost nivoja piramide nam pove pomembnost zastopanosti posameznih Zzivil v vsakdanji
prehrani. Vecji je nivo, ve¢ zastopanih zivil moramo uZzivati in obratno. Najvecji delez
piramide zajemajo zito in Zitni izdelki, sledita sadje in zelenjava. Meso, mesni izdelki, ribe,
jajca, mleko, mle¢ni izdelki in stroénice so v drugem nivoju. Na samem vrhu priramide so
mascobna in sladka Zivila, ki naj bi jih zauzili ¢im man;j.

Zivila razdelimo v skupine glede na vrsto in koli¢ino hranilnih snovi, ki jih vsebujejo.
Skupine tvorijo:

ogljikohidratna Zivila,

zaSCitna zivila,

beljakovinska zivila,

mascobna Zivila.

Skupine dolocajo predvsem prevladujoce hranilne snovi, Ceprav zivila vsebujejo tudi druga
makro — in mikrohranila.

12
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Slika 9: Prehranska piramida
Vir in ve¢: http://www.nutrition.com.sg/he

4.1 OGLJIKOHIDRATNA ZIVILA

Skoraj polovica vseh obdelovalnih povrsin na zemeljski obli je namenjena pridelavi zit. V
Evropi in ZDA najpogosteje uzivamo jedi iz pSenice, v Srednji in Juzni Ameriki jedi iz koruze,
na daljnem vzhodu pa riz.

Ogljikohidratna Zivila so temelj tako prehranske piramide kot tudi zdrave prehrane. Dnevno je
potrebno uzivati ogljikohidratna Zivila pri vsakem obroku. Zivila v tej skupini so vir
sestavljenih ogljikovih hidratov, to je Skroba in dietnih vlaknin. Vsebujejo tudi nekoliko
ratlinskih beljakovin, mascobe (kaléek), vitaminov, mineralnih snovi in vode. Med
ogljikohidratna zivila uvr§¢amo: zito, zitne izdelke (kruh, kosmici, testenine) in krompir.

4.1.1 Zito
Zito so kulturne rastline, ki jih uvr§¢amo v druZino trav in so najpomembnejsi vir prehrane za

ljudi. So enoletne ali dveletne rastline s klasastim ali latastim socvetjem, v katerem dozorijo
plodovi — zitna zrna.

13
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Sestava Zitnega zrna:
e Zunanja semenska ovojnica — otrobi vsebujejo najve¢ vitaminov (B-kompleks, A, D,
E) in mineralov (kalcij, fosfor, kalij, zelezo, magnezij);
o Endosperm ali notranji meljak, bogat s $krobom in beljakovinami,
« Embrio ali kal¢ek, sestavljen v glavnem iz mascobe 0z. olja.

Wheat Kernel

Endosperm
makes up
83% of the
kernel Bran
makes up
14% of the
kernel

Germ
makes up
1% of the
kernel

(percentages
are approximate)

Slika 60: Sestava Zitnega zrna
Vir: http://lepetitlapinvt.blogspot.com/2011 01 01 archive.html

Hranilna vrednost Zita zajema:

ogljikove hidrate (krob in sladkor): 58—72 %,
vlaknine: 2-11 %,

beljakovine: 8-13 %,

mascobe: 2-5 %

vodo: 10-14 %.

Ak
Slika 7: Zito — psenica, rZ, je¢men, oves, riz, koruza
Vir: http://lachmansons.com/citrus.html

Zito delimo na kru$no in ka$nato. Iz kru$nih vrst Zita, kot sta pSenica in rz, meljemo moko,
iz katere zamesimo testo za kruh in pekovsko pecivo. Ponovno odkrivamo tudi predhodnico
pSenice — piro. Sestavine pirinega zrna so lahko topne v vodi, omogocajo hitro absorbcijo
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hranilnih snovi v telo in imajo dobrodejne ucinke. V zadnjih letih so priljubljeni pekovski
izdelki iz graham moke, ki jo dobijo z mletjem celih zrn skupaj z otrobi.

Kasnato Zito lus¢ijo v kaSo. Najpogostejsi vrsti sta jeémen in oves, ki ju uzivamo kot priloge,
narastke ali zdravju prijazno pecivo. Je¢men je bogat s topnimi vlakninami in antioksidanti,
Ki $¢itijo pred boleznimi srca in ozilja. Pri nas je najbolj razSirjena je¢menova kasa — jesprenj
za pripravo riceta. Vc¢asih so je¢men prazili za kavin nadomestek, nepogresljiv je za pripravo
je¢menovega slada (pivo, viski). Oves je odlien vir vlaknin in zakladnica mineralnih snovi in
vitaminov B;, By, D, E, karotena in flavanoidov. Zelo zdravi so ovseni kosmici, Ki so primerni
za zajtrk. Na policah trgovin najdemo tudi kamut, kvinojo in amarant. Kamut je zito,
nekoliko sladkega okusa in primeren za dietno prehrano. Kamut je odlicen za pripravo
testenin, kruha in razli¢nih vrst peciva. Amarant uporabljamo za izdelavo testenine, peciva in
kase. Kvinoja je primerna za pripravo razli¢nih jedi.

Enako uzivamo tudi proso in ajdo, ki po botani¢ni sestavi nista zito. Njihova moka ne
vsebuje beljakovine lepek ali gluten. V preteklosti je bila prosena kasa najvaznejSa obredna
jed, ki je priSla na mizo ob svatbi, krstu in na sedmini. Kuhali so jo v juhah, na mleku, jo
pekli, ji dodajali krompir, fizol, kislo zelje, kislo repo, gobe ali sadje. 1z nje so delali tudi
nadeve za klobase. Ajda vsebuje vec¢ vlaknin, ki varujejo prebavila pred rakom in drugimi
boleznimi. Ker ajda ne vsebuje glutena je pomembna v brezglutenski dieti bolnikov s
celiakijo.

Slika 8: Ajdova in prosena kasa vir okusnih jedi
Vir: http://www.rtvslo.si/zabava/kuharski-nasveti

Riz po obliki in velikosti zrna lo¢imo na okroglozrnati riz, srednje zrnati riz (podolgovata
in ozka zrna) in dolgozrnati riz (dolga in §iroka zrna). Vrste riza se razlikujejo tudi po barvi,
kar je posledica razli¢nih stopenj obdelave (t. i. bruSenja) rizevih zrn. Najtemnejsi je rjavi riz
ali nebruSen, nepoliran ali naravni, v strokovnih krogih imenovan tudi cargo riz. Prednost
rjavega riza pred belim rizem je v tem, da v njem ostanejo prakticno vse hranilne in mineralne
snovi, vitamini ter dietne vlaknine. Zaradi idealnega razmerja med posameznimi sestavinami
je najbolj “polnovreden” riZ in je zato nepogresljiv v zdravi prehrani. Bolj ko je riz bel, bolj je
obrusen, vsebuje ve¢ Skroba in manj ostalih sestavin. Zaradi tega so jedi iz belega riza hitro
pripravljene (12 do 16 minut), riz pa je lazje prebavljiv. Pri belem rizu so najlepse vidne
posamezne sortne znacilnosti, saj so nekatera rizeva zrna Cisto bela, druga skoraj prosojna,
tretja pa so prosojna z belo "perlo”. Parboiled riz je predelan po posebnem, popolnoma
nesSkodljivem postopku toplotne obdelave s paro ali vro¢o vodo. Pri tem preide ze pred
bruSenjem vecina vitaminov in mineralnih snovi iz luske in semenske lupinice v notranjost
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zma. Cas priprave jedi je primerljiv z belimi vrstami riza (16 do 20 minut), zato postaja
omenjena vrsta riza v danasnjem casu vse bolj priljubljena.
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Slika 9: Raznolikost izbire riza
Vir: http://www.tanna-group.com/Rice.html

Zanimivost
Najbolj zgovoren je podatek o letni porabi riza: prebivalec Tajske letno porabi okoli 150 kg,
prebivalec Japonske okoli 80 kg, medtem ko Evropejci le redko porabimo vec kot 5 kg letno.

Zitni izdelki so:
e moka (pirina,pseni¢na, koruzna, rzena, ajdova),
zdrob (pSenicni, koruzni),
kosmici (ovseni, rzeni, koruzni, rizevi, pSenicni, jeCmenovi),
kasa (prosena, ajdova, jeCmenova).

Izdelki iz moke in zdroba

Kruh, pekovsko in slas¢i¢arsko pecivo

Kruh izdelujemo iz razli¢nih vrst moke ali njihovih meSanic. Osnovne surovine so moka,
kvas, voda in kuhinjska sol. Dodajamo lahko tudi sadje, zaCimbe, otrobe, kosmice itd. V
zdravi varovalni prehrani priporoCamo vrste kruha, ki vsebujejo ve¢ vlaknin. To so:
polnozrnat kruh, kruh z dodanimi celimi zrni, ¢rni in polbeli kruh, tudi ajdov, rzeni in koruzni
kruh.
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Slika 10: Kruh osnovna hrana veliko ljudi
Vir: http://www.squidoo.com/lose_weight-

Testenine so izdelane iz zdroba psenice sorte durum, ki vsebuje 18 % beljakovin. Njihovo
hranilno vrednost moc¢no izboljSamo z dodatki, kot so jajca in dodatki za barvo in okus
(korenje, Spinaca, paradiznik).

Slika 11: Italijani — moi v izdelavi testenin
Vir: http://www.touritalynow.com

Krompir ima bogato hranilno vrednost, saj vsebuje najve¢ vode, sledijo $krob, vlaknine,
beljakovine, mineralne snovi (kalij, kalcij, fosfor) in vitamini. Izmed vseh vitaminov je v
njem najve¢ vitamina C, ki ga surov krompir vsebuje povpre¢no 22 mg v 100 g. Z uzivanjem
krompirja zadostijo na evropskem jugu 10 % in na severu kar 50 do 60 % potrebam po
vitaminu C v ¢lovekovi prehrani.

Jedilno kakovost krompirja opredeljujemo z njegovimi lastnostmi pri toplotni obdelavi, in
sicer upoStevamo razkuhavanje, ¢vrstost (konsistenca), moknatost, vlaznost, sestavo

(strukturo) in okus.

17


http://www.squidoo.com/lose_weight-
http://www.touritalynow.com/

Osnove gastronomije

Zanimivost in teme za razmislek

V Sloveniji pojemo veliko krompirja. Odlocamo se med zgodnjimi sortami, srednje zgodnjimi,
srednje poznimi in poznimi sortami. Pomembno je tudi ali krompir potrebujemo za pecenje,
cvrtje, prazenje ali za pripravo solat. Sorte krompirja se razlikujejo tudi po barvi mesa in
barvi kozZice. Barva mesa je lahko bela, krem bela, svetlo rumena, rumena, zelo rumena in
vijolicna. Barva lupine je lahko svetlo rumena, rumena, rjavo rumena, svetlo rjava, rdeca.

Po kaksnem kljucu so Zivila razporejena v prehranski piramidi?

Razmislite, kaksna je povezanost med prehransko piramido in kakovostno prehrano.
Katera ogljiko-Aidratna Zivila/jedi so bolj priporocljiva in katera manj?

Presodite v katere dnevne obroke vkljucujemo ogljiko-hidratna Zivila.

Ocenite primernost uzivanja ovsenih kosmicev za zajtrk.

Analizirajte zastopanost jedi iz zZit v evropski in azijski kulinariKi.

Razmislite o geografskem poreklu jedi pripravljenih iz ajde in prosene kase.
Ovrednotite nujnost uporabe razlicnih sort riZa za pripravo rizote, solate, priloge,
nadeva.

9. Ovrednotite energijsko vrednost krompirja z zornega kota razlicnih nacinov priprave.
10. Predlagaje posamezne sorte krompirja za pripravo posameznih jedi.

NGO~ wWNE

4.2 ZASCITNA ZIVILA

Zascitna zivila so tista Zivila, ki vsebujejo veliko koli¢ino mikrohranil. Med zascitna zivila
Stejemo skupini sadja in zelenjave. Po nacelih zdravega prehranjevanja je priporocljivo
uzivanje 400 g sadja in zelenjave na dan. Upostevati je potrebno tudi dejstvo, da se med
transportom, skladiS¢enjem, predelavo in pripravo hrane izgubi ali uni¢i okrog 10-30 %
vitaminov in tudi mineralov. Znanstvene raziskave potrjujejo pri ljudeh ve¢ji zas¢itni ucinek
vitaminov in mineralov zauZzitih z zivili, kot s prehranskimi dopolnili oziroma obogatenimi
zivili.

4.2.1 Sadje in sadni izdelki

Sadje je dober vir vitaminov C in A ter minerala kalija. Zelenjava je vir vitamina C, vitamina

A, folatov, Zeleza, magnezija in vlaknine. Razli¢na zelenjava je vir razliénih mikrohranil. Zato

je pomembneje, da uzivamo ¢im bolj raznolike vrste sadja in predvsem zelenjave.

Sadje so zreli plodovi sadjarskih in nekaterih vrtnarskih kultur ter gozdni sadezi.

Sadje je po izvoru:

e kontinentalno (peckato, kos¢icasto, jagodicevje in lupinasto),

¢ juzno (agrumi — limone, pomarance, grenivke, mandarine, pomelo), ostalo juzno sadje —
(kivi, kaki, rozic¢i, datlji, smokve ...),

e tropsko sadje (banana, ananas, mango, avokado ...).

Po sadnem izboru delimo sadje na:

e peckato (jabolka, hruske, kutine, nashi, kaki),

e koscicasto (slive, breskve, marelice, ¢es$nje, visnje ...),

e jagodiCevje (jagode, borovnice, maline, grozdje, brusnice, ribez ...),
e lupinasto (lesniki, mandlji, orehi, kostanj, arasidi, pistacija ...).
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Grozdje je sadez vinske trte in uspeva v vinogradu. Uzivamo ga kot namizno grozdje,
nepogresljivo pa je za predelavo v vino.

Sadni izdelki

Sadje in zelenjava so sezonski pridelki, kar pomeni, da rastejo dolo¢en mesec Vv letu. Da lahko
sveze sadje in zelenjavo uporabljamo tudi izven sezone, ju primerno skladis¢imo ali
predelamo v izdelke iz sadja in zelenjave, ki so dolgo obstojni in jih uzivamo kot ozimnico.

zamrznjeno sadje, ki mu lahko dodamo sladkor, sladkorne sirupe in glukozne sirupe;
zamrznjena sadna kasa, ki ji lahko dodamo najve¢ do 10 % sladkorja;

sadni sok — bistri, motni in kaSasti;

zgosceni sadni sok — bistri, motni in kasasti;

kompot — cele ali narezane dele sadja zalijemo s sladkornim sirupom.

sadna solata (mesani kompot) — kompot iz meSanice drobno narezanih kosov sadja;
marmelada — Zeliran izdelek, ki ga dobimo z vkuhavanjem sadja, ki mu dodamo sladkor
in ali pektin,

kandirano sadje — sadje potapljamo v vse gostejsi sladkorni sirup in na koncu posusimo,
da sladkor na povrsini kristalizira,

suho sadje — susimo cele plodove ali dele plodov;

drugi sadni izdelki — namizne olive, ki jih konzerviramo v slanici ali olju.

4.2.2 Zelenjava in zelenjavni izdelki

Zelenjava ali vrtnine so uzitni deli rastlin, ki so namenjeni prehrani ljudi. Delimo jih glede na
uzitni in uporabni del rastline v prehrani.

korenovke imajo odebeljene korenine, najbolj razsirjene so korencek, petersilj, rdeca
pesa, repa, koleraba in hren;

stebelna zelenjava ima odebeljena stebla, sem spadajo belusi, komaréek, rabarbara;
listna zelenjava ima uzitne liste, pri nas pojemo veliko solate, $pinace, blitve, radica,
rukole, zelja in ohrovta;

cvetna zelenjava ima uZitne cvetove, priljubljene so cvetaca, brokoli in arti¢oke,
plodovke so paradiznik, kumare, paprika, feferoni, bucke, buce in jajéevci,

stro¢nice imajo uzitne mlade stroke fizol in grah, pri soji, leci, bobu, ¢iceriki, fizolu in
arasidih pa uzivamo semena;

gomoljnice imajo uZziten gomolj rastline, pri nas je to krompir v tujini pa uzivajo tudi
topinambur, posebej okusen je mlad krompir,

¢ebulnice so Salotke, ¢ebula, esen in por.
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“Slika 12: Velika izbira zelenjave
Vir: http://www.hookandson.co.uk/ALLOTMENTS/allotments.html

Zelenjavni izdelki
e zamrznjena zelenjava iz svezih plodov ali delov plodov je kakovostna zelenjava;
e zelenjava v kisu ali slanici, narejena iz svezih plodov ali s toplotno obdelavo;
e biolosko konzervirano zelenjavo dobimo z mle¢no Kislinskim vrenjem, pri katerem iz
sladkorja v naribanem zelju in repi nastane mlecna kislina;
e zelenjavni sok, dobimo s predelavo sveze ali zamrznjene zelenjave;
¢ posusena zelenjava.

S9@%=w Zanimivost

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

4.2.3 DiSavnice in zeli§¢a

To so rastline, ki vsebujejo ve¢jo ali manj$o koli¢ino hlapnih eteri¢nih vrst olja, dajejo jedem
znacilen vonj in okus. Pri pripravljanju jedi najbolj pogosto uporabljamo disave in zacimbe,
ki vsebujejo eteri¢no olje v listih, cvetnih popkih, koreninah, lubju ter plodovih in semenih.
Najbolj razsirjene so: petersilj, zelena, majaron, Setraj, origano, bazilika, Zajbelj, poprova
meta, melisa, timijan, pehtran, gor¢ica in hren. V slas¢icarstvu so nepogresljive: vanilija,
cimet in nageljnove zbice.

Zacimbe vsebujejo tudi pekoce alkaloide. PekocCa paprika vsebuje zdravilno rastlinsko snov
capsaicin, ki daje papriki znacilni pekoci okus (pikantnost) in spodbuja proizvodnjo toplote v
organizmu. Poper vsebuje pekocCo snov piperin, ki vpliva spodbujevalno na delovanje
zivénega sistema. Ingver je priljubljena zacimba, ki se uporablja v kulinariki in pri
odpravljanju oziroma preprecevanju morske bolezni ter drugih vrst slabosti.

Disavnice in zaCimbe vsebujejo barvila-pigmente, kot so zeleni klorofil, rumenooranzni
karotenoidi in modro rde¢i antociani. Disave in zaCimbe so nepogresljive v prehrani, saj
ugodno delujejo na apetit, spodbujajo izlo¢anje sline in Zelodénega soka, zaradi ¢esar se hrana
bolje prebavi in je izkoristek hranilnih snovi iz zZivil boljsi.
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Nekatere zaimbe dodajamo jedem, da izboljSamo prebavljivost, npr. kumino dodajamo
jedem, ki so tezje prebavljive (zelje in svinjsko meso). DiSave so izredno pomembne tudi v
dietni prehrani ker nadomescajo sol. Sol je po kemijski sestavi natrijev klorid (NaCl) in v
danasnjem c¢asu sodi med najpomembnejse zacimbe. Morska sol vsebuje poleg natrijevega
klorida $e ostale minerale — kalcij, magnezij, zveplo in fosfor, Ki ji dajejo prijeten, poln okus.

Z besedo za¢imbe najveckrat oznacujemo mocne eksoti¢ne zacimbe (npr. kurkumo, poper,
klin¢ke ...), medtem ko za blazje, doma pridelane uporabljamo besedo diSavnice (npr.
petersilj, bazilika, zajbelj ...). Ko Zelite na svoji mizi pricarati okuse daljnih dezel, so vam
lahko v veliko pomoc¢ prav zaimbe. Za¢imbe so deli rastlin, ki vsebujejo etericna olja in
imajo izrazit vonj in okus. Zaradi svojih lastnosti pomenijo izboljSanje okusa, vonja in tudi
videza jedi. Poleg tega povecujejo tek in pospesujejo izloCanje prebavnih sokov.

Kot zaCimbe uporabljamo samo doloCene dele rastlin, na primer korenino (hren), Cebulice
(¢ebula, cesen), skorjo (cimet), liste (lovor, rozmarin), cvetove (zafranika), cvetne popke
(klincki), plodove (paprika, €ili) ali semena (gor€ica, janez, poper). Deli rastlin so lahko svezi
ali posuseni in celi ali mleti. V za¢imbah je najve¢ ogljikovih hidratov v obliki $kroba,
vlaknin in sladkorja, prisotne pa so tudi eteri¢nvrste olja (gor¢ica, sezam, muskatni oreh), ki
so lahko hlapne aromaticne spojine, nosilci vonja in okusa in znacilni za vsako za¢imbo. V
manjSih koli¢inah se nahajajo Se alkohol, ketoni, in kisline. Pomembna sestavina so Se
alkaloidi in glikozidi, ki dajejo zacimbi peko¢ okus.

Slika 13: Aromati¢na zeli$¢a in za¢imbe
Vir: http://www.citydirt.net/2008/12/ in http://www.librarium-online.com

Gobe niso rastline, ampak glive. Imajo dober okus in visoko hranilno vrednost. Zaradi
vsebnosti Stevilnih hranilnih in aromati¢nih snovi so gobam velikokrat pripisovali zdravilno
mo¢, Kitajci jih posuSene $e vedno uporabljajo kot zdravilo. Gobe ne smemo uzivati
prepogosto ali v prevelikih koli¢inah, saj so tezko prebavljive. TeZje prebavljive gobe
prebavljamo po vec ur ali celo ves dan. To so lisi¢ke, bisernice, vse grive, jezki, lupinarji in
Storovke. Zelo cenjene gobe so nekatere vrste gobanov, najvisjo ceno pa dosega gomoljka ali
tartuf.
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Slika 14: Gobe okusna hrana
Vir: http://www.mountaingourmets.com/#Mountain gourmets

Zanimivost in teme za razmislek

Zgodovina zacimb je dolga, zanimiva zgodba o Zivahni trgovini med vzhodom in zahodom, o
velikih geografskih odkritjih, o bitkah za previado na svetovnih trgih. Vec lahko najdete na
spletnih straneh vodic po zacimbah, kjer je v tabeli prikazano, katerim jedem dodajamo
katero vrsto zacimb.

Obiscite trznico in se prepustite njenemu utripu in vrveZu. Razglejte se po stojnicah in
razmislite o bogati ponudbi sadja in vrtnin, ki predstavlja zakladnico vitaminov in mineralov.

Koliko in v kateri obliki uZivate sadje in zelenjavo?

Kaksen pomen ima zelenjava v uravnoteZeni prehrani?

Poskusite pojasniti pomen zascitnega znaka naravi prijazne pridelave sadja.
Ovrednotite pomen sadja v zdravih prehranjevalnih navadah.

Kako bi s priporocili zdrave prehrane razloZili oglas:« Pet na dan«

Ocenite odvisnost nacina priprave zelenjavnih jedi z energijsko vrednostjo zelenjave?
Ovrednotite hranilno vrednost strocnic in jo primerjate s hranilno vrednostjo ostalih
vrst zelenjave.

8. lzberite jedi, ki jih lahko pripravimo z uporabo posameznih vrst aromaticnih zelis¢?

NoogkrwdpE

4.3 BELJAKOVINSKA ZIVILA

Zivila, pri katerih so beljakovine prevladujoée makrohranilo imenujemo beljakovinsko Zivilo.
Potrebno jih je uzivati veckrat dnevno. Poleg beljakovinvir predstavljajo tudi vitaminov in
mineralov (Zelezo, jod). Beljakovinska Zivila so Zivalskega in rastlinskega izvora. Najbolj
znana beljakovinska Zivila so:

¢ mleko, jogurt in sir, ki jih je potrebno uzivati vsak dan.

e meso, perutnina, ribe in jajca, ki jih je potrebno uzivati nekajkrat na teden.

e stroCnice — S0ja, suhi fizol, grah, leca, bob, Cicerika.

4.3.1 Mleko in mle¢ni izdelki
Mleko je proizvod mle¢nih Zlez sesalcev. Poznamo ve¢ vrst mleka. Pri nas uzivamo najvec

kravjega mleka, 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).
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Mleko se razlikuje po vsebnosti mas¢obe:
e polnomastno mleko — 3,5 % mascobe,
e delno posneto mleko — 1,6 % mascobe,
e posneto mleko — 0,5 % mascobe.

Mlecni izdelki so vsi izdelki izdelani iz razli¢nih vrst mleka.

e Pinjenec — stranski izdelek pri izdelavi masla. Vsebuje zelo malo mascob (pod 2 %) in
je bogat vir beljakovin.

e Sirotka — stranski izdelek pri izdelavi sira. Je nizkoenergijski napitek, ker vsebuje malo
mascob.

e Jogurt in kislo mleko — pripravljeni so z dodajanjem kulture mle¢nokislinskih bakterij.
Te iz sladkorja proizvajajo kisline, ki zgostijo ali koagulirajo mle¢no beljakovino
kazein. lzdelki so lahko prebavljivi, zaradi vsebnosti mle¢ne kisline prijetno kisli in
osvezujoCi. Sadne jogurte naredijo z dodajanjem sadja in sladkorja. Jogurt in kislo
mleko je potrebno vkljucevati v prehrano vsak dan.

e Sir — izdelujemo ga tako, da mleko sesirimo in dobimo sirnino in sirotko. Sirotko
odcedimo. Sirnino stisnemo v modele, solimo in zorimo.

e Poizvoru je lahko sir kravji, ov¢ji, kozji in meSani.

e Po vsebnosti vode (trdoti) je:

e  trdi sir, npr. parmezan, vsebuje zelo malo vode in zori vec let. Trdi sir je tudi

ementalec, ki vsebuje od 35 do 40 % vode, zori do enega leta;

e poltrdi sir, npr. gauda, ki vsebuje od 40 do 50 % vode, zori nekaj mesecev;
mehki sir — vsebuje nad 50 % vode, pri nas najbolj poznamo mehke vrste sira s
plesnijo (npr. gorgonzola);
svezi sir — skuta — mleko sesirimo, odcedimo in posljemo v prodajo.

Po vsebnosti mascobe ga delimo na:

pusti sir, vsebuje manj kot 15 % mascobe v suhi snovi,
Cetrtmastni, vsebuje najmanj 15 % mascobe v suhi snovi,
polmastni, vsebuje najmanj 25 % mascobe v suhi snovi,
tricetrtmastni, vsebuje najmanj 35 % mascobe v suhi snovi,
polnomastni, vsebuje najmanj 45 % mascobe v suhi snovi,
ekstra mastni, vsebuje najmanj 55 % mascobe v suhi snovi.

Slika 15: Izbira mle¢nih izdelkov je velika
Vir: http://healthyrecipes.wikia.com
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4.3.2 Meso in mesni izdelki

Meso — hrana zivalskega izvora je bila in je Se vedno ena izmed pomembnih sestavin v
prehrani sodobnega c¢loveka. Meso je kot zivilo cenjeno zaradi svoje visoke hranilne
vrednosti. Je odlicen vir beljakovin, ki so c¢loveSkemu organizmu potrebne za rast,
obnavljanje, delovanje ... Najpomembne;jsi beljakovini mesa sta miozin in aktin. Meso vsebuje
tudi veliko vitaminov (predvsem Bi, Bi,) in mineralnih snovi (Ca, K, P, Fe). Barvo mesa daje
beljakovina mioglobin, ki ima podobno zgradbo kot hemoglobin. V splosnem je meso
sestavljeno iz 16-21 % beljakovin, 1,5-20 % mascobe, do 1 % ogljikovih hidratov, 62—76 %
vode in do 1 % mineralnih snovi. Obtozbe, da meso predstavlja dejavnike tveganja za zdravije,
se ve¢inoma nanasajo na zivalsko maScob0 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.

Klavne Zivali so govedo (teleta, mlado govedo, krave, biki, voli), prasi¢i, drobnica (ovce,
koze), kopitarji (konji, osli, mezgi in mule) in kunci. Divja¢ina je lahko gojena ali ustreljena
v lovu. Perutnina so piscanci, kokosi, race, purani, gosi, jerebice, pegatke in divje ptice. Za
specialiteto velja tudi nojevo meso. Meso perutnine je vedno dostopno zaradi intenzivne
farmske vzreje. Hkrati pa je tudi izbira perutninskih izdelkov zelo pestra. Pri vzreji locimo:
ekstenzivno rejo v zaprtih prostorih in prosto rejo.

Ika 16: Prosta I’JﬂkOkOSI o
Vir: http://www.bodieko.si/tag/prosta-reja

Ce Zelimo ziveti skladno z naravo, uZivajmo hrano, pridelano na ¢im bolj naraven nacin. Na
ta nacin koristno vplivamo na lokalno okolje in globalno zmanjSujemo onesnazenje.

Divjacina ima z zornega kota prehrane zelo zdravo meso, saj divjad Zivi prosto v naravi in se
tudi drugace prehranjuje kot zivali pri farmski vzreji. Meso divjadi ima manj mascobe in ve¢
vezivnega tkiva in miSic, saj se te Zivali veliko gibljejo, ko i§¢ejo hrano. Poznamo Stirinozno
dlakasto divjad, kot so srne, srnjaki, jeleni, koSute, gamsi, mufloni, zajci in polhi. Divji prasic¢
sodi med Scetinasto divjad. Dvonozna divjad je divja perutnina. To so: fazani, jerebice,
prepelice, divje gosi, divje race in divje kure.
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Slika 17: Divjad
Vir: http://www.gradina.hr/turizam.html

Vrste mesnih izdelkov:

e Mileto meso
Zrezano ali zmleto meso je izdelek, ki ga z dodanimi sestavinami ali brez njih dobimo z
mletjem ali druga¢nim rezanjem govejega, svinjskega, ov¢jega mesa ali mesa kopitarjev.
Loc¢imo zmleto, zrezano meso in oblikovano zrezano meso (sesekljani zrezek, ¢evapcCici).

e Klobase
Klobase delimo na trajne in poltrajne. Pomembna razlika med njimi je v ¢asu njihove
obstojnosti. Skupine klobas so:
o trajne klobase (zimska salama),
poltrajne klobase (Sunkarica, tirolska, salama, kranjska klobasa),
barjene klobase, sem spadajo hrenovke, pariska klobasa, posebna salama,
pecenice, ki so surovi izdelki,
kuhane klobase, to so krvavice.

e Mesne konzerve
Poznamo ve¢ vrst konzerviranih mesnin: konzervirano meso v lastnem soku, konzervirano
zrezano meso (mesni zajtrk), jedi v plocevinkah (golaz) in klobase v plo¢evinkah.
e Globoko zamrznjene jedi — skladis¢iti jih moramo pri —18 °C.
e Suhomesnati izdelki, najbolj poznan slovenski suhomesnati izdelek je prsut.

Perutnina in izdelki iz perutninskega mesa

V prehrani uporabljamo meso kokosi, puranov, rac, gosi in druge perjadi. Meso perutnine je
laZje prebavljivo. Vsebuje malo mascobe (prsni del, belo meso), ker lahko odstranimo kozo.
Na nasem trziScu je veliko izdelkov in polizdelkov iz perutninskega mesa (obarjeni izdelki,
poltrajni izdelki, pastete, pripravljeni perutninski izdelki in nabodala, panirani zrezki ...).

Perutninsko meso je bogat vir kakovostnih beljakovin, mineralov in vitaminov. Slovi kot
dietno zivilo. Vsebuje manj mascobe kot svinjina ali govedina (razmerje med koli¢ino masti
pri perutnini, govedini in svinjini je priblizno 1 : 4 : 6). Vec¢ina mascobe se nahaja v podkozju
in jo lahko odstranimo.
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Zanimivost

e Povprecna letna poraba mesa v Sloveniji je po podatkih iz leta 2000 11 kg govedine in 5 kg
svinjine na prebivalca. Slovenci pojemo letno okoli 10 kg perutninskega mesa na osebo.

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

e Jetra so vir kakovostnih beljakovin, vsebujejo veliko zZeleza in vitamina A.

e Gosja pasteta je ena najbolj izbranih delikates. Pripravljajo jo iz jeter posebej pitanih gosi,
dodajajo pa ji posebne zacimbe in zelisca.

Slika 18: Meso in mesni izdelki
Vir: http://www.burtfamilybutchers.co.uk

4.3.3 Jajca

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

Jajca lahko razdelimo glede na kakovost in maso:

XL — zelo velika 73 g in vet,

L — velika od 63 g do 73 g,

M — srednja od 53 g do 63 g,

S — majhna pod 53 g.

4.3.4 Ribe in morski sadezi

Vodne zivali, ki jih uzivamo, so ribe, raki, Skoljke, mehkuzci, polzi in morski jezki. Meso rib
je vir visoko kakovostnih beljakovin in je lahko prebavljivo. Potrebno jih je uZzivati vsaj
enkrat tedensko. Ribe delimo na sladkovodne in morske. Lahko jih razdelimo Se glede na to,
ali so gojene ali so prosto Zivece in ulovljene.

Riba je hitro pokvarljivo zivilo, ker vsebuje veliko vode. Da ohranimo kakovost rib, moramo
pri velikih ribah takoj po ulovu odstraniti drobovino in ribe ¢im prej transportirati v

hladilnice. Male ribe je potrebno takoj po ulovu shraniti na ledu.

Sladkovodne ribe so:
e postrv, lipan, $¢uka, krap.
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Morske ribe, ki jih najbolje poznamo:

drobne modre ribe (girice, sardoni, sardele, skuse),

velike modre ribe (tuna, mecarica),

bele ribe (orada, morski list, osli¢, brancin, cipelj, zobatec),
glavonozci (lignji, sipa, hobotnica).

Izmed skoljk so priljubljene ostrige, klapavice in jakobove pokrovace. Od rakov repki
kozic ali gamberi, Skampi, jastog in rarog. Sinonim ciste vode je rak jelSevec.

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

T Wi g IC
Slika 19: Pestra pnudba morskih in sladkovodnih rib
Vir: http://regionalexpress.hr/site/more/pula-na-ribarnici

Poleg svezih rib, poznamo tudi izdelke:
e zamrznjeni ribji izdelki: panirane ribe, zamrznjene ribe in drugi zamrznjeni izdelki,
e drugi ribji izdelki; slane ribe, prekajene ribe, posusene ribe, gotove ribje jedi;
e jzdelki iz mesa vodnih zivali,
¢ ribje plodevinke: konzervirane morske ribe in konzervirane sladkovodne ribe.

4.3.5 Stroénice

Slika 20: Stro¢nice — bogastvo hranilnih snovi
Vir: http://www.planet-lepote.com

Stro¢nice so izredno bogat vir kakovostnih beljakovin rastlinskega izvora, ki jih v
vsakodnevni prehrani potrebujemo prav tako kot beljakovine Zivalskega izvora. Vsebujejo
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tudi kakovostne ogljikove hidrate, Se posebej topne in netopne Vvlaknine. Prve skrbijo za
redno prebavo, saj jih na$ organizem ne razgradi in zato povecujejo volumen blata. Na ta
nacin prepreCujejo ali zmanjSujejo nevarnost raka na Crevesju in danki. Topne vlaknine
znizujejo raven holesterola.

4.4 MASCOBNA ZIVILA

Mascobna zivila sestavljajo mas¢obe. Mas¢obna zivila so: olje, maslo, mast, margarina in
majoneza. Pomembna mascobna zivila so tudi orescki (orehi, mandlji, lesniki, arasidi) in
semena (soncnice, lan, sezam). Vsebujejo ¢loveku nujno potrebne mascobne kisline, zato jih
je priporocljivo vsakodnevno vkljuciti v prehrano.

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

4.4.1 Olje in masti

Rastlinsko olje pridobivamo iz semen in plodov rastlin, ki vsebujejo ve¢je koli¢ine mascob.
Novejsi postopki omogocajo tudi pridobivanje olja iz kalckov in peck. Najboljsi postopek je
hladno stiskanje. Vecino olja rafinirajo, to je precistijo.

Poznamo razli¢ne vrste olja in mascobe:

e 0lje iz koruznih kal¢kov — pridobivajo ga s stiskanjem koruznih kal¢kov.

e sonc¢ni¢no olje — dobijo ga iz semen son¢nic in je svetlo rumene barve.

e olj¢no olje je iztisnjen sok iz plodu oljke ali olive in zelo priporocljivo v varovalni
prehrani, saj ima $tevilne zdravilne lastnosti.

e bucno olje — dobijo s stiskanjem prazenih semen buc. je temne barve in znacilnega
okusa, uporabljamo ga predvsem za pripravo solat.

e palmova mast iz palminih plodov in kokosova mast. mast je pri sobni temperaturi trdna,
olje pa tekoce.

Mascobna Zivila Zivalskega izvora so:
e smetana — vsebuje od 10 do 35 % mle¢ne mascobe,v prodaji sta sladka in kisla smetana,
vecjih koli¢in v zdravi prehrani ne priporo¢amo.
e maslo — cista mle¢na mascoba, saj vsebuje ve¢ kot 80 % mascobe, v prehrano ga ne
vkljucujemo prepogosto.

Slika 21: Razli¢na kakovost mas¢ob
Vir: http://www.umm.edu
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Prehranska piramida je oblikovana tako, da je prilagojena vsakemu posamezniku
in njegovemu nacinu zivljenja. Ponazarja katerih zivil potrebujemo vec in katerih manj.
Pomembno je, da celodnevni jedilnik sestavljajo Zivila iz vseh skupin. Le tako lahko telesu
zagotovimo vse hranile snovi, ki jih v mladosti potrebuje za rast, kasneje pa za obnovo celic
in tkiv. Pestrost prehrane ponazarjajo razlicne barve. Vsak dan naj bi uzivali hrano iz vseh
Sestih skupin Zivil v ustreznem medsebojnem razmerju. Iz vsake skupine izbiramo pretezno
Zivila, ki vsebujejo malo ali nic trdih (nasicenih) mascob in nimajo dodatnega sladkorja.
Kolicino posameznih skupin zivil ponazarja Sirina barvnih trikotnikov. UZivanje hrane naj bo
Zzmerno.

m@%® Zanimivost in teme za razmislek

Japonci so najvecji porabniki rib na svetu. Letno pojedo kar 100 kg rib na prebivalca.
Slovenci pojemo letno manj kot 4 kg rib na prebivalca. V' Jadranskem morju zivi 365 vrst
uzitnih rib, izmed teh jih za prehrano uporabljamo le 82 vrst.

1. Meso katerih Zivali najpogosteje uzivamo v Sloveniji?

2. Opredelite lastnosti mesa, za pripravo posameznih vrst jedi.

3. Ovrednotite razlike v senzoricnih lastnosti gojenih in ne gojenih rib.

4.  Ocenite parametre kakovosti za ugotavljanje svezosti rib?

5. Presodite povezanost cene in ponudbe kakovostnih sladkovodnih in morskih rib.
6. Analizirajte prehranske razloge, za nujnost uzivanja rib.

7. Ocenite zakonitost prekomernega ulova skoljk in rakov.

8. Presodite zakaj je margarina na »zatozni klopi«.

9. Razmislite katerim kriterijem mora zadostiti oljcno olje, ki nosi zascitni znak.
10. Analizirajte uporabnost razlicnih vrst olja po slovenskih pokrajinah.
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5 KAKOVOST HRANE

z w 3

‘ Hrana mora biti varna za cloveka (zdravstveno neoporecna). To pomeni, da ne sme
vsebovati zdravju skodljivih mikroorganizmov in strupov ali toksinov. Varna Zivila so
predpogoj za kakovostne jedi.

Pri pripravi jedi je zdravstveno-higienska kakovost zivil izredno pomembna. Kulinari¢ni
postopki morajo biti organizirani tako, da so lo¢ene neciste in Ciste poti. Razlog ve¢, da veliko
pozornosti pri delu, pripravi Zivil in jedi posveCamo osebni higieni, Se posebej higieni rok in
oblacil. Izredno pomembno je tudi redno ¢iscenje delovnih povrSin, kuhinjskih aparatov,
posode in pripomockov.

5.1 ZDRAVSTVENA KAKOVOST ZIVIL IN JEDI

Zivila in kuhane jedi se kvarijo, ker imajo bogato hranilno sestavo, ki predstavlja ugodne
pogoje za razvoj mikroorganizmov, Se posebej, Ce ostajajo jedi pri sobni temperaturi.
Spremembe povzroc¢ajo encimi, mikroorganizmi, kemijski in fizikalni vplivi, mehanske
poskodbe, Zivalski §kodljivci in nesnaga. Se hitreje kot Zivila se iz istih vzrokov spremenijo
kuhane jedi. Ceprav je delovanje encimov koristno pri zorenju mesa, zorenju sadja, sira, pri
fermentaciji Gaja in kave, lahko povzro¢ajo tudi $kodljive spremembe. Zivila se zaradi
njihovega delovanja starajo, dobijo neprijeten vonj, spremenijo okus, barvo, konsistenco in
sploSen zunanji videz. Njihova uzitnost, hranilna in gastronomska kakovost se zmanjsa
(mascobe postanejo zarke).

Zelo pomembne spremembe v zivilih in jedeh povzro¢ajo mikroorganizmi. Posebno nevarne
so bakterije, ki razkrajajo beljakovine, ker pri tem nastajajo zelo mocni strupi, ki so Ze v
majhnih koli¢inah ¢loveku smrtno nevarni. Te vrste bakterij povzrocajo tudi bombiranje
mesnih in drugih konzerv, ki vsebujejo beljakovine, npr. konzerve graha, stro¢jega fizola.
Clovek, ki ima opravka z zivili, lahko z gnojne rane na roki, zagnojenih mandeljnov ali drugih
gnojnih ran prenese v jedi posebno nevarne bakterije (stafilokoke in streptokoke). Te se v
jedeh hitro mnozijo, njihovi izlocki — toksini —pa lahko povzro¢ijo mnozi¢no zastrupitev
ljudi.

Na zivila neugodno vplivajo tudi razli¢ni fizikalni vplivi. To so svetloba, zrak, vlaga, visoka
in prenizka temperatura. Svetloba razkraja mas¢obe in vitamine, vlaga in toplota pospesujeta
razvoj mikroorganizmov. Na zivilih pri skladis¢enju in prevozu nastanejo Stevilne mehani¢ne
poskodbe.

Nevarno so tudi zivalski $kodljivci, kot so misi, podgane, hro$¢i, molji, muhe in prSice.
Zato moramo s pravilnim oskrbovanjem skladiS¢ prepreciti njihov razvoj. Zivalski Skodljivci
tudi prenasajo na ¢loveka povzrocitelje razli¢nih nalezljivih bolezni.

52 MIKROBIOLOSKA KAKOVOST

Mikroorganizmi so mikroskopsko majhni enoceli¢ni organizmi, ki se najhitreje razmnoZujejo
pri temperaturi od 10-40 °C. So izredno odporni in se hitro prilagodijo novemu Zivljenjskemu
okolju. Kvarjenje zivil povzrocajo: plesni, kvasovke in bakterije. V zivilski proizvodnji se
sreCujemo z mikroorganizmi, ki so sestavni del proizvodnje ali pa povzrocajo kvarjenje Zivil
in zastrupitve.

30



Osnove gastronomije

Kvasovke so mikroskopsko majhne enoceli¢éne glive, ki imajo ovalno, okroglo ali
podolgovato obliko. Kvasovke hitro rastejo in se razmnozujejo ob prisotnosti kisika. V
anaerobnih pogojih brez kisika pa povzro¢ajo alkoholno vrenje, pri katerem nastane etanol in
CO..

Plesni so eno ali veceli¢ni organizmi nitaste oblike. Po svoji celi¢ni zgradbi so podobne
rastlinam, po nacinu prehrane pa zivalim, saj potrebujejo kisik in izlo¢ajo CO,. Plesni so
heterotrofni organizmi, lahko so saprofiti, ko delujejo na mrtvi organski snovi, in paraziti, ¢e
uspevajo na zivih organizmih. Nekatere plesni so koristne, druge so skodljive.

Bakterije so mikroskopsko majhni organizmi, ki so pali¢aste oblike — bacili, okrogle oblike —
koki, spiralne oblike —spirile. Razmnozujejo se vegetativno z deljenjem. Nastopajo
posamicno ali tvorijo dolge verige. Nekatere vrste bakterij tvorijo spore, ki so zelo odporne
proti visoki in nizki temperaturi.

Slika 22: Razli¢ne oblike mikroorganizmov
Vir: http://www.scritube.com/biologie

Na hitrost propadanja mikroorganizmov vpliva predvsem njihovo zacetno Stevilo in vrsta
mikroorganizmov. Plesni in kvasovke so odpornejSe na toplotno obdelavo kot vegetativne
celice bakterij. Bakterijske spore pa lahko prezivijo tudi viSje temperature. Obcutljivost
mikroorganizmov na visoko temperaturo je vec¢ja v bolj kislem okolju. Vecina
mikroorganizmov hitreje raste v aerobnih pogojih kot v anaerobnih. Zivila so najbolj obstojna
pri vakuumskem pakiranju (neugodni pogoji za mikroorganizme).

Za zdravstveno-higiensko in mikrobiolosko kakovost je izrednega pomena delovna higiena v
gostinsko-turisti¢cnem obratu. Pogoj zagotavljanja kakovosti je tudi izobrazevanje zaposlenih
in upostevanje principov HACCP (Hazard Analysis and Critical Control Point System).
To je preventivni sistem, ki omogoca identifikacijo oziroma prepoznavanje, oceno, ukrepanje
in nadzor nad morebitno prisotnimi dejavniki tveganja v zivilih, ki lahko ogrozajo zdravje
cloveka. Kratica ugotavlja in ocenjuje dejavnike tveganja pri posameznih postopkih
proizvodnje in prometa z Zivili, doloc¢a nacine kontrole in prepoznava kriticne kontrolne tocke
(KKT). HACCP predstavlja najuspesnej$o metodo za proizvodnjo varnih zivil in jedi.
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Slika 23: Kratica za ugotavljanje dejavnikov tveganja
Vir: http://www.hah.hr

tram arav !
e epran 1 H

¥ et Knowledge = Prevention R

Slika 24: Nacela dobre higienske prakse
Vir: http://www.influenzaresources.org

5.3 KEMIJSKA KAKOVOST

Na kakovost zivil delujejo tudi stevilne kemijske snovi, ki jih dodajmo zivilom ali jedem. Z
njimi lahko zmanjSujemo hranilno vrednost zivila ali jedi. Dodatek je vsaka snov, ki se
obi¢ajno ne uporablja oziroma ne uziva kot zivilo in ne predstavlja znacilne sestavine zivila.
Zivilom jih dodajamo za izbolj$anje senzori¢nih lastnosti ter za podalj$anje obstojnosti.
Vrsta in koli¢ina aditivov je predpisana z zakonom in mora biti deklarirana.

5.4 PREHRANSKA KAKOVOST

Zdrava prehrana je tisti del zdravega nacina Zivljenja, ki ¢loveka krepi, preprecuje bolezni in
vpliva na visoko storilnost. Najbolj zdravi in priporo¢ljivi nacini priprave jedi so tisti, pri
katerih ohranimo hranilne snovi Zivil, Se posebej vitamine in minerale. Izbirajmo sveza in
kakovostna zivila s ¢im manj vidno in skrito mascobo. Pri pripravi jedi dodajajmo ¢im manj
mascobe in soli, oboje lahko nadomestimo z razlicnimi zelisci.
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Spreminjanje hranilnih snovi pri pripravi jedi

« sladkor — pri visoki temperaturi karamelizira. sladkost se zmanj$a, nastaneta prijeten
vonj in okus po karamelu.

» Skrob — Vv vodi nabrekne, zato se zivilom poveca prostornina. s kuhanjem in pecenjem
postane laze prebavljiv.

« celuloza — Zivila, ki jo vsebujejo, postanejo s kuhanjem laze prebavljiva. pri visokih
temperaturah se delno razgradi.

* beljakovine — v zivilih rastlinskega in Zivalskega izvora pri toplotni obdelavi zakrknejo
in postanejo laze prebavljive. nastanejo tudi snovi s prijetnim vonjem in okusom
(pecCenka, jedi na zaru).

* rastlinsko olje, margarina, maslo in svinjska mast — razgrajujejo se pri visoki
temperaturi, ocvrte jedi so teze prebavljive.

+ vitamini — obcutljivi so na Kisik iz zraka in visoko temperaturo. v veliki meri preidejo v
vodo in pri segrevanju razpadejo.

* mineralne snovi — preidejo v vodo. ¢e vode ne zavrzemo in jo uporabimo kot juho, jih
lahko Kkoristno izrabimo.

5.5 GASTRONOMSKA KAKOVOST

Pogoj za gastronomsko kakovost je kulinaricno naértovanje jedi. Le-te v obroku
kombiniramo, da so bolj okusne in prikupne. Sestava menuja je odvisna od prehranskih
navad. V klasi¢nem jedilniku so zastopane vse vrste jedi. To pomeni, da se zivila ali jedi
ne ponavljajo v obroku in da se ne ponavljata na¢in priprave in barva jedi. Na privla¢nost
in gastronomsko kakovost izredno vpliva senzori¢na kakovost jedi.

Senzori¢no ali organolepti¢no kakovost ugotavljamo s svojimi cutili. To je z omi
(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, ob¢utljive za vonj, so v
zgornjem delu nosne votline in nam povedo ali je vonj znacilen za zivilo ali ne. Okus
sladko, kislo, slano in grenko zaznamo s pomocjo okusalnih brboncic, ki so razporejene po
jeziku. Temperaturo in razli¢ne drazljaje jedi pa zacutimo s 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 razlicno jakost, znacilnost in obstojnost.
Lahko izvira iz zivila, postopka priprave (peCenje) ali dodatka aromati¢nih zeliS¢ in
za¢imb. Cvrstost oziroma mehkobo, soénost in pustost Zivila—izdelka ugotavljamo s
tipom.

Potrebno je lo¢iti dobro od slabega, poznati napake in tako vplivati na lastnosti, ki
prispevajo k vrhunski kakovosti. Senzori¢no kakovost ugotavljamo s testi posameznih
lastnosti Zivil, ki jih vrednotimo s tockami. SeStevek vseh to¢k nam poda kon¢no oceno 0
senzori¢ni kakovosti zivila.

Hedonska opisna lestvica — izrazi ob¢utkov
e lzredno mi ugaja.

Zelo mi ugaja.

Zmerno mi ugaja.

Prav malo mi ugaja.

Ugaja? Niti da niti ne.

Skoraj da mi ne ugaja.

Zmerno mi ne ugaja.
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e Ne ugaja mi.
e Sploh mi ne ugaja.

5.6 EMBALIRANJE, OZNACEVANJE IN SHRANJEVANJE ZIVIL

Zdravstveno kakovost zivil in jedi zagotavljamo s primernim embaliranjem in shranjevanjem.
Pri tem upostevamo nacela varstva in zasCite okolja. Vse bolj cenjena je embalaza iz
materiala, ki ga lahko recikliramo (ponovno uporabimo). 1z papirja in kartona izdelujemo
ovojni papir, vrecke, Skatle in platoje. Plasti¢ne mase (PET) so po svoji sestavi zelo razli¢ne,
imajo svoje prednosti in pomanjkljivosti (onesnazevanje okolja). Klasi¢en embalazni material
je steklo. PloCevino vse bolj izpodriva aluminij za izdelavo folij. Les je nepogresljiv za
shranjevanje sadja, zelenjave, vina in Zzganih pijac. Po embaliranju zivila Se ustrezno
oznacimo

Embalaza

Papirnata: Kowvinska: Plasticna: Steklena: Lesena: Tekstilna:
wrecke, plocevinke, wrecke, steklenice, Zaboji, wrecke,
Yrece, tube, folije, Yrece, baloni, obaji, Yrece,
Skatle, trakomi, avaiji, doze, vedra, sodi, avaiji, Tetrabrik,
doze, hobok, Skatle, ampule. .. palete. .. bale... Dojpak,
tase bobhi haobni, doze, kriovak,
avaji... rocke, plastenke, Hipapak,
palete... ragke, Kakapak. ..
palete. ..

Slika 25:Vrste materiala in oblike embalaze

Vir: http://164.8.132.54/Tehnike in tehnologije embaliranja

5.6.1 Oznacevanje — deklariranje Zivil

Zivila morajo biti opremljena z etiketo na embalaZi zato, da smo potro$niki seznanjeni z
vsebino in da se prepreci ponarejanje Zivil.

Na deklaraciji mora biti oznaceno:

ime in sedez proizvajalca,

datum proizvodnje,

prostornina/neto kolicina,

koli¢ina dodatkov,

vrsta in kolic¢ina osnovnih sestavin proizvoda,

podatki o energijski vrednosti, izrazeni v kcal ali kj za 100 gramov Zivila,
neobvezno navodilo za pripravo,

Cas, do katerega je zivilo uporabno.
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Oznacevanje Zivil

Slika 26: Informacije o oznac¢evanju zivil
Vir: http://www.simos.si/

Izrednega pomena je tudi oznacevanje koli¢ine dodatkov (E in Stevilka). Dodatki ali aditivi
so snovi, ki jih dodajamo zivilom za podaljSanje obstojnosti (konzervansi, antioksidanti in
emulgatorji) in izboljsanje senzori¢nih lastnosti (barve, vonja, okusa in arome). Vrsta in
koli¢ina aditivov je predpisana z zakonom. Najpogostejsi dodatki so barvila, dobra so, ¢e so
naravnega izvora, konzervansi v klobasah, salamah, gaziranih pijac¢ah, antioksidanti
(preprecijo porjavenje oksidacijo zivil), vitamini, stabilizatorji, emulgatorji, ki omogocajo
pripravo stabilne majoneze in nadeva za klobase in salame, Zelirna sredstva za kreme in
sladila oziroma sladkorni nadomestki. Niso vsi dodatki $kodljivi, saj mnoge potrebujemo v
zivilski industriji kot sestavino proizvodnje zivil. Velja pa, da je bolje, da jih zauzijemo ¢im
manj. Potrosnikom moramo zagotavljati obcutek varnosti. Oznaéevanje zivil ureja Pravilnik
o splosnem oznacevanju predpakiranih zivil Ur .1. RS, st. 50/2004.

5.7 SHRANJEVANJE ZIVIL IN RAVNANJE Z ODPADKI

Namen shranjevanja Zivil je podaljSati obstojnost in prepreciti kvarjenje (nezelene fizikalne,
kemijske in mikrobioloske spremembe). Pogoji shranjevanja so odvisni od vrste zivil in ¢asa
shranjevanja. Uravnavamo temperaturo, vlaZznost in sestavo zraka. Shranjujemo lahko v
domacih shrambah ali v velikih hladilnicah, kjer uravnavamo sestavo zraka.

Zbiranje odpadkov mora biti urejeno lo¢eno, odvoz odpadkov pa ¢im bolj reden. Znak zelena

pika na embalazi zivil lahko uporabljamo kot dokaz sodelovanja v sistemu za zbiranje in
predelavo odpadne embalaze SLOPAK.
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NS KOInpie ZETOCUIES D
veliki kos - embalaza .
mala kosa - papir, steklo

_
|
U+i+'

Slika 27: Locevanje odpadkov
Vir: http://www.viskasoncava.si

Cilj javnega zdravja je dostopnost zdravstveno, kemijsko, mikrobiolosko in
prehransko kakovostna hrana. Dokazano je, da ucinki nezdrave prehrane pomembno vplivajo
na zdravje celotne populacije, Se zlasti pa na zdravje socialno in ekonomsko sibkih slojev.
Razlog vec, da se kakovost hrane neprestano poudarja in ne samo v casu pojava afer v
povezavi s hrano (dioksin, BSE, pticja gripa, ...).

& Zanimivost in teme za razmislek

Zakonodaja na podrocju varnosti hrane
e Ministrstva, pristojna za podrocje kmetijstva in zivil v Sloveniji.
e [nspekcijski organi za nadzor zivil: zdravstvena, veterinarska in trzna inspekcija.
e Zakoni s podrocja zivil podajajo osnovne zahteve o zdravstveni neoporecnosti zZivil.
e Pravilniki predpisujejo pogoje, ki jih morajo proizvajalci zivil upostevati.
e Proizvajalna specifikacija.

Zakaj moramo v Zivilski industriji izvajati zdravstveni nadzor zivil?

Navedite ¢im vec razlogov za prednosti uporabe posameznih vrst embalaZe.
Razmislite in upostevajte priporocila za locevanje odpadkov in odstranjevanja smeti.
Ovrednotite pomembnost navedbe informacij na deklaraciji Zivila.

Razlozite pomen uporabe dodatkov v zZivilski industriji?

Ocenite vpliv dodatkov na kakovost Zivila in jedi.

Presodite o vplivih pogojev shranjevanja na kakovost Zivil.

Zakaj se izvaja zdravstveni nadzor v Zivilski industriji, trgovinah in v restavracijah?

NGO~ wWNE
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6 SISTEMATIKA BREZALKOHOLNIH IN ALKOHOLNIH PIJAC

‘ ‘: i Brezalkoholne pijace dopolnjujejo obroke hrane in organizem preskrbujejo z vodo.
Alkoholne pijace so pivo, vino in zZgane pijace. Med seboj se razlikujejo po surovinah, kolicini
alkohola in nacinu postopka pridobivanja. Ponudimo jih kot aperitiv, spremljajoco pijaco ali
digestiv.

6.1 BREZALKOHOLNE PIJACE
6.1.1 Voda

Voda je zivljenjskega pomen za vsa ziva bitja. Njene naloge so, vzdrZzevanje stalne telesne
temperature, prenaSanje hranilnih snovi in odnaSanje presnovnih produktov. Voda omogoca
vse biokemijske procese v telesu. Zmanjsanje koli¢ine vode v ¢loveskem telesu za 10-15 % je
lahko smrtno nevarno. Povpre¢no naj bi dnevno zauzili 2-3 litre. V' primeru pomanjkanje
vode se porusi ravnotezje krozenja vode v telesu, kopiciti se za¢nejo metaboliti, kar lahko
pripelje do zastrupitve ali celo smrti.

Slika 28: Voda — bistvena sestavina ¢lovekovega telesa
Vir: http://www.jr-intrako.si

6.1.2 Brezalkoholne pijace in napitki

Brezalkoholne pijace razdelimo glede na delez vsebnosti sadja ali tudi zelenjave. Sadni sok je
100 % narejen iz sadja ali zelenjave in ne vsebuje dodatkov. Nektar je oblika brezalkoholne
pijace, pri kateri je sadni delez priblizno polovi¢en. Lahko vsebuje dodano vodo, sladkor in
druge dodatke. Ostale brezalkoholne pijace so izdelki na osnovi vode in mesanice sladkorja,
sladil, arome, barvil z ali brez dodatka CO,. Med napitke uvr§¢amo c¢aj, kavo in kakav.
Obicajno jih uzivamo tople.
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Caj

Caj vpliva na pove¢ano koncentracijo in odpravlja utrujenost in je okusen hladni in topli
napitek
Vrste ¢aja:

e ¢rni, zeleni in rdeci €aj,

e sadni Caji so Caji iz posusenih kosckov sadja, Sipka, hibiskusa in drugih dodatkov,

o zeliS¢ni Caji so Caji iz razliénih zeliS¢ in diSavnic (meta, melisa, lipa, zajbelj ...).

Slika 29: Razli¢ne vrste ¢aja
Vir: http://riowang.blogspot.com/2008/03/tea-day.html

Kava

Pradomovina kave je tropska gorska pokrajina Kaffa v juzni Etiopiji. Tri petine svetovne
proizvodnje kave pridelajo v Braziliji, preostalo pa v Kolumbiji in Afriki. Vrsta kave arabika
predstavlja priblizno 70 % svetovne proizvodnje kave, ostalo pa kava robusta. Kava dobi
izrazit okus Sele po praZenju. Nacin praZenja je odvisen od okusa potro$nikov. Poleg prave
kave, ki vsebuje kofein, poznamo tudi kavne nadomestke, ki nimajo kofeina.

Arabica vs. Robusta
Slika 30: Izbira sorte — vpliv na kakovost kave
Vir: http://magiccoffeeinfo.blogspot.com/2011

Kofein je alkaloid in je blago pozivilo, ki stimulativno vpliva na centralni ziv¢ni sistem,
stimulira krvni obtok in delovanje srca. Po zauzitju kave se kofein hitro resorbira v kri. Polno
ucinkovitost doseze Ze po 30 minutah, ucinkuje pa nekaj ur. Nekaj skodelic kave ali Caja
dnevno (do 500 mg kofeina) ima spodbujevalni ucinek na na§ organizem, povzroca hitrejsi
tok misli, zmanjSuje utrujenost in povecCuje budnost. S kozarcem coca-cole zauZijemo
priblizno 50 mg kofeina.
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Tabela 1: Koli¢ina kofeina v napitkih

Vrsta napitka Kolic¢ina kofeina
Kava 60-120 mg
Turska kava 75-100 mg
Espresso 60-90 mg
Filter kava 90-120 mg
Caj

Pravi Caj 30-70 mg
Crni ¢aj 40-70 mg
Zeleni Caj 30-40 mg

Vir: http://vizita.si/clanek

Kakav

Kakav je nepogresljiva surovina za pripravo napitkov, peciva, bonbonov in cokolade.
Najboljsi sorti sta criollo in foresteria. Kakav vsebuje snovi, ki pomagajo pri tvorbi
serotonina in dopamina, krozijo vV mozganih in na organizem delujejo sproscujoce. Kakav
vsebuje tudi alkaloid teobromin, ki stimulira centralni zivéni sistem, spro$¢a gladke misice in
Siri krvne Zile.

Slika 31: Kakav
Vir: http://www.bidasp.webs.com/

Zanimivost in teme za razmislek

Razmislite o problemu kakovosti pitne vode.

Opredelite pomen pitne vode za organizem, pridelavo zivil in pripravo jedi.
Ocenite dejavnike, ki vplivajo na kakovost brezalkoholnih pijac.

Ovrednotite razliko med sadnimi sokovi in osvezilnimi brezalkoholnimi pijacami.
Pojasnite razlike med posameznimi vrstami caja.

Organizirajte obred pitja caja.

Analizirajte ucinke uzivanja pravega caja, kave in kakava na organizem
Primerjajte stopnjo mletja kave s postopkom priprave kave.

Pripravite nabor receptov za pripravo sladic in napitkov s kavo.

0. Presodite uporabnost kakava v kulinariki.

1.
2.
3.
4.
S.
6.
7.
8.
9.
1
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6.2 ALKOHOLNE PIJACE

Alkoholne pijace z niZjo kolicino alkohola so pivo in vino, mocne alkoholne pijace pa
vsebujejo vec alkohola. To so sadni, vinski in zZitni destilati ter likeryji.

6.2.1 Pivo in pivu podobne pijace

Pivo pridobimo iz je¢menovega slada, vode, hmelja in kvasovk. To pomeni, da samo iz §tirih
osnovnih surovin lahko pripravimo zelo veliko razlicnih vrst piva. Pivo vsebuje majhne
koli¢ine alkohola, ekstrakt, ki vsebuje lahko prebavljive ogljikove hidrate, osvezujoco
ogljikovo kislino, mineralne snovi, vitamine iz skupine B-kompleks in lupulin, ki delujejo na
organizem pomirjujoc¢e. Pivo uravnava metabolizem, pospesuje izloCanje Zelod¢nih sokov,
uravnava prebavo, povecuje apetit, pospeSuje izloCanje vode iz organizma (diuretik) in
pomaga bolnikom po prestani bolezni (rekonvalescentom) pri izbolj$anju pocutja. Energijska
vrednost 1litra piva je okoli 500 kcal ali 2100 kJ.

b Y
AN

B L i L “\‘;\z A ER -
Slika 32: Je¢men, voda, hmelj in kvasovke osnova za izdelavo razli¢nih vrst piva
Vir: http://www.ehomebeerbrewing.com/wp-content/uploads/2010/

Vrste piva

Pivo razlikujemo po:
e surovini — pivo iz jeémenovega slada in pSeni¢no pivo;
¢ nacinu proizvodnje — govorimo o tipu piva zgornjega oz. spodnjega vrenja. Prevladujejo
vrste piva spodnjega vrenja. Priceli so jih variti v Plznu, Munchnu in na Dunaju;
barvi — poznamo svetlo in temno pivo;
koli¢ini ekstrakta:10 — 20 %:
koli¢ini alkohola:od 3 — 6 in ve¢ vol. % alkohola;
hmeljni napitek — brezalkoholno pivo do 0,5 vol. % alkohola;
pivo z dodatki, lahko vsebuje dodane surovine, kot so sadni sok, arome, vitamini in
druge surovine. Kriek je znano belgijsko ¢eSnjevo pivo.
e motno in nefiltrirano pivo je pivo pri katerem je motnost posledica posebnih
tehnoloskih postopkov.
e boza, je fermentirana, pivu podobna brezalkoholna pija¢a iz koruzne moke in vode.

vwve

Pivo moramo skladis¢iti tako, da le-to ohrani svojo kakovost do navedenega roka
uporabnosti, zato ne sme biti izpostavljeno son¢nim in ultavijolicnim zarkom ter
neposrednemu viru toplotne energije.

40


http://www.ehomebeerbrewing.com/wp-content/uploads/2010/

Osnove gastronomije

.
= :

Slika 33: Vrste piva
Vir: http://www.pivnica.net/tipovi-i-vrste-piva/107/

= Zanimivost in teme za razmislek

Kakovost piva ocenjujemo z degustacijo. Dolocamo Cistost vonja, intenzivnost in kakovost
arome hmelja, rezkost, Cistost arome, intenzivnost in kakovost grencice, intenzivnost in
kakovost trpkosti, polnost okusa in splosSno oceno. Vsako opisano lastnost izrazimo s tockami
od I do 5. Najboljso oceno ima pivo z najvec tockami.

Za kulturno uzivanje piva so pomembni kozarci, temperatura in pravilno tocenje piva. Pivo
najbolj ugaja, ce je natoceno v ¢ist in hladen kozarec.

Opredelite vpliv posameznih surovin na kakovost in raznolikost piva.
Nastejte nekaj najbolj znanih vrst domacega in tujega piva.

Pozanimajte se kako pivo pravilno postrezemo?

Razmislite o razlogih, da je v nekaterih drzavah proizvodnja piva zelo velika?
Ocenite pomembnost piva v kulinariki in gastronomiji?

agrwbdE

6.2.2 Vino

Vino je alkoholna pijaca, pridobljena z vodenim alkoholnim vrenjem grozdja plemenite
vinske trte Vitis vinifera. Ceprav je v vinu prisotnih do sedaj znanih ve¢ kot 1000 sestavin, je
75 do 90 % vode. Izmed vrst sladkorja prevladujeta v mostu glukoza in fruktoza, ki se po
alkoholni fermentaciji spremenita v etilni alkohol, preostanejo pa reducirajoci (alkoholno ne
povreti sladkor). DuSikove spojine v vinu so proste amino kisline, polipeptidi, amini in
nekateri proteini. Koli¢ina mineralnih snovi v vinu je odvisna od sestave prsti, koli¢ine
padavin, obdelave tal in tehnoloskih postopkov z vinom. To so etilni alkohol in visji
sladkorni alkoholi, organske Kisline (vinska, jabol¢na, citronska), fenolne spojine
(antociani, katehini, flavonoli, tanini), aromatske spojine in razli¢ni encimi.

Vino razdelimo po razli¢nih kriterijih. Lahko je mirno vino — belo, rdeckasto, rdece, penece in

posebno (aromatizirano, alkoholizirano) vino. Po na¢inu pridelave je lahko mlado vino in
vino barrique.
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Slika 34: Vino v druzbi jedi
Vir: http://seaandbescene.com/2011

Izvor ali provinienca vina

To je podatek o kraju pridelave grozdja.Za vinorodne dezele Slovenije je znacilna raznolikost
pokrajine, podnebja in sestave tal. Na Primorskem prevladujejo sredozemske razmere z
milimi zimami, na Stajerskem in v Panonski niZini pa vro¢a poletja in hladne zime. Zaradi
razli¢nih letnih temperatur in sestave prsti lahko daje enaka sorta grozdja, pridelanega v drugi
vinorodni dezeli, vino s popolnoma drugac¢nimi lastnostmi.

Ay “~
- 58

Slika 35: Izvor ali provenienca vina v Sloveniji
Vir: http://www.radost.si/

Vinorodne dezele so Primorska, Posavje in Podravje. Pomenijo SirSe geografsko obmocje s
podobnimi podnebnimi in talnimi razmerami, ki vplivajo na senzoricne lastnosti vina,
pridelanega na obmocju posamezne dezele. Vinski zakon je prinesel novo rajonizacijo ali
razdelitev pa tudi novo poimenovanje slovenskih vinorodnih obmocij. Slovenija je razdeljena
na 3 vinorodne deZele, ki se delijo na vinorodne okoliSe, podokoliSe, vinorodne kraje in
vinorodne lege.
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VINORODNE DEZELE IN OKOLISI

Tabela 2: Povrsine vinogradov po vinorodnih dezelah in okolisih leta 2009
VINORODNA DEZELA VINORODNI OKOLIS
Vinorodni okoli§ Stajerska Slovenija
Vinorodni okoli§ Prekmurje
Bizeljsko-Sremiski vinorodni okolis$
Posavje Vinorodni okoli$ Bela krajina
Vinorodni okoli§ Dolenjska
Vinorodni okoli§ Slovenska Istra
Vinorodni okoli§ Goriska Brda (Brda)
Vinorodni okolis§ Kras
Vinorodni okoli§ Vipavska dolina (Vipava)
Vir: http://www.stat.si

Podravje

Primorje

Vinorodna deZela Primorska leZi v zahodnem delu Slovenije. Obsega Vipavsko dolino, Goriska
brda, Kras ter slovensko Istro. Glavna znacilnost obmocja je mediteransko podnebje.
Najbolj znane vrste vina vinorodne deZele Primorske:
e belo vino — chardonnay, beli in sivi pinot, semignon, rebula, malvazija, pinela, zelen;
e rdece vino — merlot, barbera, cabernet sauvignon, teran, refosk;
e zvrst vina (kombinacija razli¢nih sort grozdja) — capris, rose, krasevec, koprcéan,
vipavec, vrtovcan, brisko belo.

Vinorodna deZela Posavje

Posavje na jugovzhodu Slovenije je imelo dolga leta sloves za pridelavo lazjih vrst belega in
rdecega vina, saj se tu mocneje izrazi hladnejSe predalpsko podnebje. To vinorodno deZelo
sestavljajo vinorodni okolisi Dolenjska, Bela krajina in Bizeljsko-sremiski vinorodni okolis.
Posebno mesto ima cvi¢ek. Na Bizeljskem najdemo tudi odli¢ne penine.

Najbolj znana vina vinorodne deZele Posavje

e belo vino — sauvignon, laski rizling, zeleni silvanec, rumeni plavac;

e rdece vino — modra frankinja, Zametna ¢rnina, Sentlovrenka, portugalka, modri pinot;

e rdeckasto vino — cvifek. To je vino zvrst, ki mu dajejo svetlo rde¢o barvo, relativno
visoko kislino in nizko koli¢ino sorte grozdja modra frankinja, portugalka, Zametovka
in kraljevina. V manjsem delezu pa ga sestavljajo tudi Sentlovrenka, laski rizling in zeleni
silvanec.

e zvrst vina: metliSka ¢rnina, belokranjec (belo), bizeljéan (belo, rdece), sremican (belo,
rdece).

Vinorodna deZela Podravje

Razdeljena je v dva okolisa: Stajerska Slovenija in Prekmurje. Stajerska Slovenija je najvedji
okoli$ v Sloveniji, kjer se mesto Maribor postavlja z najstarejSo trto na svetu. V Prekmurju so
odli¢ne lege, ki jih uvr§¢ajo med 4 odstotke najboljsih vinogradniSkih leg na svetu.

Najbolj znana vina vinorodne deZele Podravje

e belo vrhunsko in kakovostno vino — renski in laski rizling, beli in sivi pinot, chardonnay,
Sipon, sauvignon, traminec, rumeni musSkat, muskat ottonel, zeleni silvanec, rizvanec,
ranina, kerner,

e rdece vino — modri pinot, modra portugalka, modra kav¢ina, modra frankinja;

e zvrsti vina - ljutomercan, janzevec, kapelCan, pekréan, jeruzalemcan, halozan,
maribor¢an, konjican, bistrian, vir§tajncan, ritoznojcan.
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6.2.3

Eiketiranje in oznacevanje vina

Etiketiranje n oznacevanje vina ureja Pravilnik o oznacevanju in embalazi vina, objavljen v
Uradnem listu RS, §t. 37/2010. Zamaski, Ki se uporabljajo so plutovinasti, iz silikona, navojni
ali kronski.

Vrste oznacevanja
Za mirno vino, pridelano v Republiki Sloveniji, je obvezna oznaka ostanka nepovretega
sladkorja (g/l) na etiketi vina:

suho vino — do 9 g sladkorja v litru vina,

polsuho vino —najvec 18 g sladkorja v litru vina,
polsladko vino — do 45 g sladkorja v litru vina,
sladko vino — ve¢ kot 45 g sladkorja na liter vina.

Kakovostno vino z zas¢itenim geografskim poreklom (ZGP):

6.2.4

kakovostno vino;

vrhunsko vino (zrelost grozdja, trgatev, staranje);

pozna trgatev (grozdje zori dalj ¢asa);

izbor — vino je iz grozdja najboljse kakovosti;

jagodni izbor — iz prezrelega grozdja ali iz grozdja, ki ga je napadla plemenita plesen;
suhi jagodni izbor — iz prezrelih osusenih grozdnih jagod,;

ledeno vino je iz grozdja, Ki je trgano in stiskano v zamrznjenem stanju;

staro ali arhivsko vino — vino, staro vsaj 3 leta.

Penede vino

Penece vino je vino z doloceno koli¢ino ogljikovega dioksida, ki pri odpiranju steklenice
povzro¢a znacilno peno. Posamezne vrste penecega vina lahko dosezejo vrednost tlaka do
najvec 5 barov.

Naravno penece vino: ogljikov dioksid nastane z drugo ali sekundarno alkoholno
fermentacijo. Odlo¢ilnega pomena je kakovost osnovnega vina ali »vina cuve«.
Asti spumante je penece vino, pridobljeno v inox cisternah.

Penece vino, pridobljeno z metodo charmat, pri kateri sekundarno alkoholno vrenje
poteka v inox cisternah.

Na podoben nacin pridobivamo polpenece ali biser vino, ki ima od 1 do 2,5 bara pri
20 °C.

Gazirano penece vino —0gljikov dioksid dodajajo v vino.

& Zanimivost

Peneca vina so priceli pridobivati v francoski pokrajini »Sampanja«, po kateri so tudi
dobila zasciteno ime Sampanjec. Proizvodnjo naj bi zacel menih Don Perignon. Peneca
vina se v spansko govorecih dezelah imenujejo cava, v francoskih dezelah mousseux ali
cremant, v Italiji spumante, v nemSko govorecih dezelah Sekt ali Schaumwein, v Angliji
sparkling wine in pri nas v Sloveniji penina.

44


http://www.uradni-list.si/1/index?edition=201037

Osnove gastronomije
6.2.5 Posebno — desertno vino

To je vino, ki povpre¢no vsebuje 15-18 vol. % alkohola in je obicajno sladko. Belo vino je
zlate do jantarne barve, rdece pa rdece rjave barve. Ima prijetno aromo in znacilen okus.

Po nacinu pridobivanja vino razdelimo v razli¢ne skupine.

e Naravna desertna vina, pridelujejo v vinorodnem obmocju Bordeauxa in sodijo med
najboljSa desertna vina. Vse bolj cenjena so naravna posebna vina iz susenega grozdja —
slamna vina, (Vino Santi iz Toskane), vino tokaj iz Madzarske in prosek iz Dalmacije.

e Aromatizirano desertno vino, zrelemu vinu dodajajo priblizno 200 aromati¢nih zelis¢
(alkoholne ekstrakte), most in vinski destilat. Martini (dry, bianco, rosso in rose) je
najbolj znan vermut iz Torina v Italiji.

e Alkoholizirano desertno vino, pridobivamo ga iz delno alkoholno prevretega
grozdnega mosta, ki mu dodajajo koncentriran most in vinski destilat, ki preprecuje
nadaljnje alkoholno vrenje. To vino vsebuje povpre¢no od 16 do 20 vol. % alkohola.
Zelo znano in cenjeno je vino porto in madeira iz Portugalske, malaga in jerez
(sherry) iz Spanije.

e Druge alkoholne pijace so $e medica,ki jo pridobivajo z alkoholnim vrenjem v vodi
raztopljenega medu po postopku za pridobivanje vina. Vsebuje 9-14 vol. % alkohola.

e Sadno vino, je vino, ki ga dobimo z alkoholnim vrenjem soka iz jagodicastega,
kos¢iCastega in peckatega sadja (so jabol¢no, jagodno in ribezovo vino). Najbolj znano
sadno vino je cider, penece jabol¢no vino iz Francije.

6.3 DRUZENJE JEDI IN VINA

Okusne jedi spremlja vino, ki je lahko kakovostno, vrhunsko, predikatno vino ali penina.
Vino in jedi se morajo med seboj dopolnjevati. Prevladovati ne sme ne okus jedi ne aroma
vina. Velja pravilo, da k ribam in morskim sadeZzem strezemo belo vino, lahko tudi penino,
lahko pa tudi rdece, Ce je to krajevno pogojeno (Primorska). Pomemben je naéin priprave jedi
(npr. solate, karpacio, rizota ...). Z vinom lahko dopolnimo okus jedi, saj intenzivnost in
zrelost posameznega vina zaokroza okus in aromo jedi v pravi uzitek. Mo¢no alkoholno vino
je bolj primerno za jedi z ve¢ masc¢obe. Vino nas spominja na razne sadne, rastlinske, cvetne
ali druge vonje, arome in okuse, ki naj bi se ujemali z vonjem ali okusom posamezne jedi. Pri
izbiri vina k jedi moramo upoStevati kraj (vinorodno dezelo), kjer poteka kulinari¢ni dogodek,
nacine priprave jedi in cenovni razred. Pri sve€anem ali poslovnem obroku z ve¢ "hodi" (tudi
do 14), dolo¢imo vino za glavno jed, nato nazaj (do prve jedi) in naprej (do zakljucka oz.
degistiva), za vsako jed primerno vino.

6.3.1 Degustacija in kultura uZivanja vina

Vino, ki ga uzivamo ali degustiramo, mora biti ohlajeno do tiste temperature, pri kateri
pridejo najbolj do izraza vse njegove lastnosti.
Ustrezna temperatura za posamezne vrsta vina

belo suho vino —od 8 do 10 ali 12 °C,
suho rose vino — od 12 do 14 °C,
rde¢e mlado vino — od 14 do 16 °C,
arhivsko rdec¢e vino — od 16 do 18 °C,
posebna vina — 10 °C,

penece vino —od 6 do 8 °C.
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Ocenjujemo

1. Videz vina:

e bistrost vina — kozarec obrnemo proti svetlobi in opazujemo ¢istost/motnost in
iskrivost;

e viskoznost — ¢e vsebuje vec visjega alkohola (glicerola) je gosto tekoce;

e polnost vina — odvisna je od koli¢ine visjega alkohola v vinu (solzice, ki polzijo ob
steni kozarca).

2. Barvavina:

e belo vino je bledorumeno, rumenozeleno, zlatorumeno, olivno, jantarjevo;

e barva rose vina je od bledoroznate, svetloroznate, svetlordeCe do rubinaste. rdece
vino je temnorubinasto, rdece ali temnordece.

3. Vonj vina:

e Cutnice, obcutljive za vonj, so v zgornjem delu nosne votline. Pri prvem dihu zaznamo
vonj s povrsine vina. Kozarec nato kroZzno zavrtimo, da je vecje izhajanje hlapnih
snovi, in ga priblizamo nosu.

4. Okus vina:

Aromati¢ne snovi v vinu zaznamo z okuSanjem. Napravimo manjsi pozirek in vino
spustimo do poziralnika, vendar ga ne popijemo. Okus sladko, kislo, slano in grenko
zaznamo s pomocjo okuSalnih brboncic, ki so razporejene po jeziku, temperaturo in
razli¢ne drazljaje vina pa zacutimo s celotno ustno votlino. Sledi vrac¢anje poZirka vina
nazaj v ustno votlino, ponoven vdih in razporejanje vina po ustni votlini. Na ta nacin
zacutimo vse nianse okusa in arome. Vino nato zauZzijemo ali ga v poseben vrcek
izpljunemo. Okus opisemo kot poln, prazen, kisel, top, harmonicen, neharmonicen in bolj
ali manj trpek.

Cvetico ali buket vina zaznamo z vonjanjem in okusanjem. To pomeni, da se vino v

ustni votlini segreje, sprostijo se nekatere aromati¢ne snovi. Vino ima lahko normalen,

muskatni ali tuj vonj. Aroma in cvetica imata razli¢no jakost, znacilnost in obstojnost in
sta lahko primarnega (grozdje), sekundarnega (alkoholno vrenje) ali terciarnega (zorenje
vina) izvora.

Kultura uzivanja vina pomeni, da

e Vvino pijemo iz kozarcev s peclji;
kozarec drzimo za pecelj;
napolnimo kozarec do polovice in pogledamo, kaksen je videz vina (bistrost, barva);
vino povonjamo in ugotovimo, ali ima sortno cvetico;
vino poskusimo v majhnem pozirku in ga zadrzimo v ustih, da za¢utimo okus in
aromo.

Zanimivost in teme za razmislek

Vino v normalnih koli¢inah ugodno vpliva na psihofizicno pocutje, saj zauzito vino med
obrokom stimulira izlocanje prebavnih sokov, spodbuja apetit in $citi telo pred nastankom
ateroskleroze.

Katere podatke mora vsebovati etiketa vina?

Opisite pogoje za shranjevanje vina.

Razmislite, od ¢esa je odvisna kolicila posameznih sestavin v vinu.

Ovrednotite oznake suho, polsuho, polsladko in sladko na etiketi mirnega vina?

el el
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5. Pojasnite vrste in zdravstveni pomen polifenolov v vinu?

6. Katere barvne snovi so v belem in katere v rdecem vinu?

7. Opredelite razliko med primarnimi, sekudarnimi in terciarnimi aromaticnimi snovmi.
8. Presodite o vplivih izvora ali provenience na kakovost vina?

9. Nastejte in opisite vinorodne dezele Slovenije.

10. Opredelite razlike med posameznimi vinorodnimi okolisi?

11. Pojasnite kriterije po katerih so razdeljena vina?

12. Kako bi opisali cvetico posameznih vrst vina?

13. Kako potaka strokovno vodena degustacija?

14. Opredelite razloge za tocno doloceno zaporedje pokusaja posameznih vrst vina?
15. Kako bi izvedli promocijo najbolj znanih vrst belega vina v Sloveniji?

16. Kako bi izvedli promocijo najbolj znanik vrst rdecega vina v Sloveniji?

17. Pojasnite razliko med penino in Sampanjcem?

18. Ocenite nujnost kulture uzivanja vina?

6.4 ZGANE PIJACE
Zgane pijace so alkoholne pijace, ki povprecno vsebujejo od 25 do 55 vol. % alkohola.

Zgane pijace pridobivamo z destilacijo alkoholno prevretih surovin, ki vsebujejo sladkor ali
Skrob (zrelo sadje, grozdje, melasa sladkornega trsa, jemenov slad, krompir ...). Sledi zorenje
in dodelava zganja.

Pogoje za kakovost, razvr§¢anje in oznacevanje, ki jih morajo v prometu izpolnjevati
alkoholne pijace, dolo¢a Pravilnik o Zzganih pijacah, Uradni list RS, §t. 117/2008,
www.uradni-list.si/1/index. Kakovost zgane pijace je odvisna od kakovosti surovine in
alkoholnega vrenja — fermentacije, pri kateri nastane vecina aromati¢nih sestavin.
Poznamo:

e naravne Zgane pijace,

e alkoholne pijace na osnovi etanola Zitnega destilata,

e likerje in druge alkoholne pijace.

6.4.1 Naravne Zgane pijace

Naravne zgane pijaCe, so pijace, ki jih pridobivamo z destiliranjem fermentirane sadne
drozge, grozdja ali tropin. Glede na surovino jih delimo na sadno Zganje, Zganje iz grozdja in
specialno naravno Zganje.

e Zganje iz sadja — sadno Zganje

Sadno Zganje ima od 30 do 35 % alkohola in se imenuje po sadju, iz katerega je narejeno.
Najbolj znane sadne vrste zganja so: slivovka, sadjevec, hruskovo zZganje, calvados — jabolcno
zganje, palinka barack — marelicno zZganje in cesnjevo zganje. Podobno pridobivamo mesano
sadno zganje — sadjevec.

o Zganje iz grozdja

Zganje iz grozdja pridobivamo z destiliranjem fermentiranih grozdnih tropin in drugih
proizvodov iz grozdja, kot so vino in vinske usedline — drozi. Za vinsko zganje je znacilno, da
je dolocen cas odlezalo v hrastovih sodih. Vrste zganja iz grozdja so: vinjak, konjak,

armanjak, brendi, tropinovec, lozovaca, drozenka in vinovica.

Vinjak, je odlezan viski destilat, ki vsebuje od 35 vol. % do 55 vol. % etanola. Najbol;jsi
destilat je tisti, ki je zorel v hrastovem sodu in v tem obdobju povecal koli¢ino aromati¢nih
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aldehidov, hkrati pa tudi kakovost. Najbolj znan vinski destilat je francoski konjak.
Svetovno znane znamke konjaka so: Martell, Courvoisier, Hennessy, Remmy Martin, Hine,
Napoleon ...

Slika 36: Konjak
Vir: http://www.sodahead.com

6.4.2 Specialne naravne vrste Zganja

Specialne naravne vrste Zganja so proizvodi iz naravnih destilatov sadja, grozdja, vinskega
destilata in gozdnih plodov, aromatizirani z rastlinskimi dodatki, eteri¢énimi olji in ekstrakti.
Najbolj znane vrste so: brinjevec, klekovaca, borovnicevo Zganje, travarica, janezZevec,
mastika. Povpre¢no vsebujejo od 40 do 52 % alkohola.

6.4.3 Alkoholne pijace na osnovi etanola Zitnega destilata

Mocne alkoholne pijace pridobivamo z destilacijo fermentiranih Skrobnih surovin (je¢men, 1z,
koruza, oves) ali z destiliranjem fermentiranega sladkornega trsa.

Viski, je pijaca iz Zitnega Zganja in vsebuje od 40 do 50 vol. % alkohola. Najbolj cenjena
vrsta viskija je highlands malt viski iz fermentiranega jeémenovega slada. Zitni ali grain viski
je iz rzi, ovsa in koruze. MeSanica viskija je blended viski. Zorenje in staranje trajata od 3
do 12 in vec¢ let. Po kon€anem staranju sledi meSanje razli¢nih kakovostnih razredov viskija,
nato pa kon¢no filtriranje in red¢enje od 40 do 43 % etanola.

Vrste viskija

Skotski viski starajo v hrastovih sodih, v katerih je pred tem zorelo desertno vino (porto ali
vino Seri). Posebnost tega viskija je vonj po Sotnem dimu, ki ga dobi med suSenjem slada v
dimu Sote. Nekatere znane znamke Skotskega viskija so: Chivas Regal, Ballantine's,
Black&White, J&B, Johnnie Walker, Long John ...

Irski viski je iz jeémena, pSenice, ovsa in rzi. Znane znamke so: Yameson, Black Bush, Old
Bushmills in Paddy.

Ameriski viski: Bourbon je destilat iz meSanice destilatov zita z najmanj 51 % Kkoruze, ostalo
so jeCmen, riZ in pSenica. Na posebno aromo vpliva staranje v sodih iz bele hrastovine. Rye
viski je destilat iz meSanice rzi (najmanj 51 %), jecmena in koruze. Staranje poteka v sodih
(starih 100 do 300 let) iz bele hrastovine. Znane znamke so: Jim Beam, Jack Daniel's, Four
Roses.
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Kanadski viski proizvajajo iz zitnega slada z ve¢ kot 50 % koruze, preostale sestavine so
jeCmen, rZ in pSenica. Znane znamke so: Black Velvet, Grande Canadien, Crown, Royal.

6.4.4 Likerji in druge alkoholne pijace

Likerji so pijace, ki vsebujejo od 18 ali 25 do 40 % alkohola. Poznamo: sadni liker, liker s
sadno aromo, liker iz aromaticnih dodatkov, aromatizirani liker, kavni, kakavov, cokoladni in
Cajni liker.

Druge alkoholne pijace so gin, destilat iz je¢mena in rzi z dodatkom izvlecka brinovih jagod
in aromati¢nih zeli§¢. Znane znamke so: Gilbery's Dry Gin, Gordon's, Gilby's, Bols, White
House. Vodka, je destilat iz fermentiranega krompirja in zita (40 vol. % alkohola). Najbolj
znane znamke so ruska vodka Smirnoff ter poljski vodki Zubrovka in Wyborova. Tekila, je
mehiSka narodna alkoholna pijac¢a iz soka agave. NajboljSe znamke so: Boamero, Cacama in
Jose Cuervo. Arak, proizvajajo iz palminega vina in riza. Povpre¢no vsebuje od 50 do
60 vol. % alkohola. Rum, je mo¢na alkoholna pijaca iz melase. Najbolj znane znamke ruma
so: Bakardi, Jamajka, Coruba in Havana.

6.5 KAKOVOST ZGANJA

Po pravilniku o kakovosti mora Zganje izpolnjevati $tevilne zahteve. Zganje mora biti bistro
in brez usedline. Opazujejo tako, da kozarec obrnejo proti izvoru svetlobe in neposredno za
njim postavijo dlan. Barvo najlaze ugotavljamo, ¢e svetloba pada od strani, kozarec pa je na
beli podlagi. Vonj, mora biti znacilen za vsako pijaco. Oblikujejo ga Stevilni estri, aldehidi in
hlapne kisline, ki nastanejo med alkoholnim vrenjem in staranjem Zganja. Okus najlaze
zaznamo z valjanjem pozirka pijace po ustih. Na okus odlocilno vplivajo sestavine, ki jih
zaznamo tudi z vonjem. Vir:
http://www.gzs.si/slo/panoge/zbornica_kmetijskih_in_zivilskih_podjetij/nacionalna_zakonod

aja/11900.

6.5.1 Shranjevanje mo¢nih alkoholnih pijac

Steklenice Zgane pijace morajo biti vedno postavljene pokonci. Prostori morajo biti dobro
izolirani. Najbolje je, ¢e so temni in imajo ¢im bolj stalno temperaturo, povpre¢no 10 °C. Na
ta nacin prepre¢imo napake zganja, kot sta motnost ali usedlina. Motnost povzro€ajo estri
mascobnih kislin in se pojavi vV 18 do 24 urah po red¢enju pijace z destilirano vodo, ¢e se
koli¢ina etanola zniZa na manj kot 48 %.

Visoko prehransko vrednost imata voda in 100 % -ni sadni ali zelenjavni sok.
Gazirane pijace so pripravljene z razlicnimi dodatki oziroma vsebujejo snovi, ki lahko v
nekaterih primerih skodijo organizmu (kofein, aditivi). 1zogibajte se brezalkoholnih napitkom,
ki vsebujejo umetna barvila, sladila in konzervanse. Pogosti nezeleni ucinki pretiranega
uzivanja napitkov s kofeinom so nespecnost, zivcnost, glavobol in prehiter srcni utrip.

Uzivanje alkoholnih pijac¢ samo zaradi Zelje po opitosti je razvrednotenje dela vseh, ki se
ukvarjajo s pridelavo pijac.
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Pivo Vino Aperitiv Zganje
2,5dl 1dl 0,6dl 0,3dl

59% alkohola 129% alkohola 18 % alkohola 40 % alkohola

Slika 37: Merica katere koli alkoholne pijace vsebuje priblizno 10 g ¢istega alkohola.
Vir in ve¢ http://www.izberisam.org

Zanimivost in teme za razmislek

Za konjak je primerna sobna temperatura, viski nekateri uzivajo z ledom ali brez njega, sadne
vrste Zganja ponudimo pri temperaturi od 18° do 20 °C, likerje in desertne vrste likerske
pijace pri 10-15 °C, vodko in sadne likerje pa hladne.

Kolicino alkohola lahko izrazamo v "proofih”, 1 vol. % alkohola =2 "proofa™, (npr. 40 %
alkohola = 80 "proofov").

Poklic barman je v gostinstvu zelo zahteven poklic. Njegova naloga je poleg dobrega znanja
stroke predvsem ustvarjanje, mesanje in strezba pijac.

Katera vrste Zganja so najbolj pogoste v gostinski ponudbi?

Navedite razlike med konjakom in viskijem?

Zakaj so Zgane pijace s staranjem — zorenjem bolj kakovostne?

Ocenite pomen vodke v barmanstvu?

Ovrednotite pomen sadnih vrst Zganja v gostinsko turisticni ponudbi?
Ovrednotite kakovostno razliko med ginom in brinjevcem.

Presodite o vplivu shranjevanja na kakovost zZganih alkoholnih pijac in likerjev?

Nogrwdh e
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7 URAVNOTEZENA PREHRANA

‘ ‘: i Na ustrezno sestavo hrane opozarjajo priporocila zdrave prehrane, pravilno
sestavljen jedilnik, okusno pripravljene in ponujene jedi ter pravilna razporeditev jedi.

UravnoteZzena prehrana je pravilno sestavljena in pripravljena hrana, ki je enakomerno
razporejena preko celega dneva in pokriva potrebe po hranilnih snoveh in energiji. Vpliva na
dobro pocutje, visoko storilnost in preprecuje bolezni. Premisljeno prehranjevanje se pricne z
nakupom zivil, nadaljuje s kuhanjem in uZivanjem jedi (ritem prehranjevanja). Uzivajmo
raznovrstno hrano, ki jo, ¢e je le mogoce, pripravimo iz ¢im bolj svezih zivil iz bliznjega
okolja. Priporoc€ljivo je zauziti pet obrokov (zajtrk, dopoldanska malica, kosilo, popoldanska
malica in vecerja). Vedno zajtrkujmo in ne preskakujmo obrokov. Svezo zelenjavo in sadje
uzivajmo vsak dan. Pijmo vodo, razredCene sadne sokove ali nesladkan ¢aj. Od postopkov
priprave jedi je priporocljivo kuhanje v sopari, dusenje in pecenje v posodah brez ali z malo
olja.

Nakup zivil
Pozorni moramo biti na prevladujoco hranilno snov, ki jo zivila vsebujejo.

e Zivila, Ki so vir ogljikovih hidratov polnozrnat kruh, ovseni kosmiéi, kase (ovsena,
jeémenova, rZena, ajdova, prosena ...), krompir, stro¢nice, riz (parboiled, basmati, rjavi,
divji), polnozrnate — graham testenine, vlaknasta zelenjava, med, marmelada, bonboni,
¢okolada, piskoti.

e Zivila, ki so vir beljakovin — sveZe in konzervirane ribe v oljénem olju, pusto meso:
perutnina, teletina, govedina, divjacina, konjsko meso, svinjina, mleko in mle¢ni izdelki:
jogurt, skuta, sir in sirni namazi, jajca, soja, sojini izdelki (tofu, sojini kosmici), fizol,
grah, leCa, bob.

e Zivila, ki so vir ma§¢obe — olje (olj¢no, son¢ni¢no, koruzno, bu¢no), oreski (neprazeni,
neslani in brez ¢okoladnega obliva), olive, avokado, smetana (sladka, kisla), maslo,
margarina, torte in piskoti z nadevi, krem sladoled.

Slika 38: Premislek pred polaganjem Zzivil v vozi¢ek in kosaro
Vir: http://www.healthy-eating-support.org/healthy-eating-nutrition.html

o1


http://www.healthy-eating-support.org/healthy-eating-nutrition.html

Osnove gastronomije

7.1 SESTAVA JEDILNIKA

Pri sestavi jedilnika upostevamo prehranjevalne navade in znalilne jedi okolja, v katerem
zivimo. UpoStevamo, da se Zivila ne ponavljajo v obroku, da se ne ponavlja nacin priprave
jedi in da se ne ponavlja barva jedi. lzredno pomembno je, da nam jed vzbuja apetit, da je
okusno pripravljena, lepega videza in ponujena v prijaznem okolju. Osnova za pripravo jedi
S0 recepti za posamezne jedi. Zadnja leta je vse bolj priporocljivo, da pri sestavi jedilnika
dajemo prednost sezonskim zivilom. Jedilniki naj bodo prilagojeni ciljni skupini: otrokom,
Sportnikom, starostnikom, bolnikom, vegetarijancem ... Hrana naj daje obcutek zadovoljstva
ob jedi in naj ne bo enoli¢na. Jedi naj se ne ponavljajo istega dne v tednu. Zato je
priporocljivo sestavljanje jedilnikov za 10 do 14 dni vnaprej ali za 5 tednov. Z uporabo

konzerviranih Zzivil popestrimo raznovrstno pripravo jedi v vseh letnih Casih.
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Slika 39: Okusni kompoti in vrtnine — dobrodosle jedi v zimskem ¢asu
Vir: http://www.viva.si/Ekoloska-prehrana

Slika 40: Suho sadje — dobrodosel posladek
Vir: http://www.rustica.si/jGallery/album
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7.1.1 Postopki priprave

Glede na nacin priprave so jedi bolj ali manj okusne. Najbolj zdrave so tiste jedi, ki jih hitro
pripravimo, da ohranimo dragocene hranilne snovi. Pomembno je, da zivila temeljito
mehansko ocistimo in operemo, kar je Se posebej pomembno za sadje in zelenjavo.

S toplotnimi postopki postanejo zivila uzitna in laze prebavljiva. Poznamo razli¢ne toplotne
postopke glede na vrsto jedi, ki jo pripravljamo. Kuhanje poteka v veliki koli¢ini vode
(priprava juh, testenin, riza, krompirja, polente, fizola) ali z malo vode: dusenje zelenjave,
mesa. Pecenje poteka pri 180-250 °C in je primerno za ve¢je kose mesa in perutnino ter za
peko kruha in peciva. V poletnem casu je priljubljeno peCenje na zaru (meso, zelenjava),
temperatura je 350 °C. Cvrtje poteka v veliki koli¢ini mas¢obe pri temperaturi 180-200 °C:
priprava ocvrtega mesa, krofov, flancatov, misk. V zdravi prehrani ni priporocljivo, ker
vsebujejo take jedi veliko mas¢obe — so visoko energijske.

Postopek priprave naj se ne ponavlja istega dne. Upostevati moramo prednost »lazjih jedi«
pred »tezjimi«. Jedi morajo biti v pravilnem zaporedju: hladne predjedi, juhe, tople predjedi,
glavne jedi, deserti. Velikost porcije prilagodimo $tevilu hodov (manjse Stevilo hodov, vecja
porcija in obratno).

CULINARY ARTS

Culinary
Techniques

Student Ldition

Slika 41: Tehnika priprave jedi — kulinari¢éna umetnost
Vir: http://careertechtesting.blogspot.com/

7.1.2 Oblikovanje zdravega kroZnika

o Skrobna Zivila pripravljena na razli¢ne nadine, naj sestavljajo % kroZnika.

Kot % lahko ponudimo testenine, riz, polento, ajdovo ali proseno kaso, $truklje, mlince,
cmoke, njoke in krompir.

e Beljakovinska Zivila naj sestavljajo 4 kroZnika. V cCasu hitre rasti in razvoja je
primerno zauziti 2/3 beljakovinskih zivil Zivalskega izvora in 1/3 rastlinskega izvora. V
obdobju odraslosti in starosti pa ravno obratno. Primerne so sladkovodne in morske ribe,
perutnina (piScanec, kokos, puran, gos, raca), pusto telecje, goveje in svinjsko meso. Zelo
zdrava je tudi divjacina in konjsko meso. Meso lahko kuhamo v juhi, obari, peCemo na
zaru, v pec€ici ali ga duSimo. Cvrtje zaradi velike koli¢ine maS€obe ni priporoc€ljivo.
Namesto mesa lahko ponudimo tudi jedi s sirom ali skuto. Visoko beljakovinska
rastlinska zivila, ki vplivajo na obcutek sitosti, so tudi soja, leca, bob in fizol v zrnju.
Pripravljamo jih lahko kot samostojne jedi ali okusne enolon¢nice.

e Zelenjava naj sestavlja ¥: kroznika. Vpliva na barvitost kroznika in nam vzbuja apetit.
Izbiramo lahko med Spinaco, blitvo, sladkim in kislim zeljem, repo, korenjem,
paradiznikom, papriko, buckami in jajcevci. Izbira in moZznosti priprave so velike.
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Napitki, ki so priporocljivi v zdravi prehrani, so voda, naravni sadni sok, mineralna voda
in nesladkan caj.

Deserti naj samo dopolnjujejo obrok. Idealno je sveze sadje ali sladice, ki ne vsebujejo
veliko mascobe in sladkorja.

Slika 42: Primer zdravega kroznika
Vir: http://www.everywomancalifornia.org/content display.cfm?contentlD=8

7.1.3 Ponudba jedi

Primerne so zacetne jedi, ki naj bodo okusno pripravljene, okrasene in ponujene v majhnih
porcijah.
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Hladne zacetne jedi ponudimo pred juho, tople pa po njej. Posebna skupina so majhni
slani prigrizki. To so jedi, za katere uporabljamo posebne Zlice, vilice ali nabodalca.
Tople zacetne jedi ponudimo v majhnih porcijah vedno med juho in glavno jedjo.
Primerne so testenine, rizote, njoki, Struklji, kase, mesno zelenjavne in gobove jedi.

Juhe so bistre, goste, kremne, mesne, obare in zelenjavne. Poleti so priljubljene
osvezujoce hladne juhe. Lahko so sadne, zelenjavne ali mle¢ne. Visoko hranilno vrednost
imajo enolon¢nice. To so ricet, jota, Sara, bujta repa, bogra¢ golaz in minestra.

Priloge so na razli¢ne nacine pripravljen krompir, njoki, riz, Zganci, polenta, §truklji in
cmoki. Prilogo pri glavni jedi lahko nadomestimo z zelenjavo.

Prikuhe so obicajno zelenjavne jedi, ki jih vitaminsko obogatimo, ¢e jim na koncu
dodamo nekaj iste surove zelenjave in petersilj ali drobnjak.

Solate so zelo cenjena jed. Najpogosteje jo ponudimo kot prilogo h glavni jedi, vse bolj
pa se uveljavljajo solate kot glavna jed, zlasti v vrocih poletnih dneh. Zaradi pestrih barv
so solate zelo lepe na pogled in prava zakladnica zasc¢itnih snovi. Solate so lahko surove
ali kuhane in obogatene z mesom ali ribami. Za¢inimo jih s kakovostnimi olji (olj¢no,
son¢ni¢no, bu¢no), jabol¢ni, vinski, balzamic¢ni kis, dodatki aromati¢nih zelis¢, jogurt ...).
Sladice so jedi, s katerimi zaklju¢ujemo obrok. Lahko so kreme, strjenke ali pecivo iz
razli¢nih vrst testa.
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Zanimivost in teme za razmislek

. Katere kriterije upostevamo pri nakupu Zivil?

. Kako oblikujemo zdrav prehranski kroznik?

. Zakaj je pomemben ritem prehranjevanja?

. Primerjajte postopke priprave jedi z zornega kota primernosti za zdravje?
. Navedite nabor jedi, ki so primerne v varovalni prehrani gostov.

. Ocenite nujnost upostevanja prehranskih priporocil pri sestavi jedilnika?

1
2
3
4
5
6

7.2 PREHRANJEVALNE NAVADE

Manj hrane zauzijemo,pomembnejsa je njena sestava.

Prehranjevalne navade ljudi so ustaljene iz dneva v dan in iz generacije v generacijo
ponavljajoce oblike prehranjevanja. Nacini prehranjevanja so odvisni od kraja bivanja, dela,
ki ga opravljamo in zivljenjskega standarda. Vplivajo na vrsto, koli¢ino in pogostost uzivanja
hrane med dnevom.

7.2.1 Razporeditev in pomen obrokov

Obroke hrane imenujemo kombinacijo razli¢nih zivil, ki sestavljajo jedi in jih ponudimo kot
zajtrk, malico, kosilo ali vecerjo. Obrok lahko sestavlja ve¢ razli¢nih jedi ali je v eni jedi ve¢
razli¢nih zivil (zelenjavno-mesna enolon¢nica). Kombiniranje zivil ali jedi ima v obroku velik
prehranski pomen, saj se jedi medsebojno hranilno dopolnjujejo in telesu zagotavljajo razlicne
hranilne snovi. V zdravem jedilniku niso priporocljivi jusni koncentrati — kocke, ki vsebujejo
ojacevalce okusa.

7.2.2 Zajtrk

Zajtrk je najpomembnejSi dnevni obrok. Delovanje telesa in mozganov skozi ves dan je
odvisno od prvega dnevnega obroka. Z zajtrkom bi morali zauziti 25 % dnevne energije.
Zajtrkovati bi morali kot kralji (velika koli¢ina in izbira hrane).

Slika 43: Pestra izbira zajtrkov
Vir: http://www.india-server.com
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7.2.3 Dopoldanska in popoldanska malica

Dopoldansko in popoldansko malico uzivamo, da premostimo pomanjkanje energije med
glavnimi tremi obroki. Z dopoldansko malico moramo zagotoviti 15 % dnevne energije, s
popoldansko pa se 10 %.

Slika 44: Malica
Vir: http://www.wegmans.com

7.2.4 Kosilo

Kosilo je poleg zajtrka najpomembnejs$i dnevni obrok. Je topel obrok, ki nam zagotovi
energijo, ki smo jo v dopoldanskem ¢asu ze porabili, in energijo, ki jo bomo porabljali od
kosila dalje. S kosilom naj bi ¢lovek pokril 30 % dnevnih potreb po energiji. Kosilo je lahko
sestavljeno iz predjedi ali juhe, glavne jedi s prilogo in solate ter sladice.

Slika 45: Vse vecja priljubljenost »jedi na zlico«
Vir: http://www.siol.net/trendi/kulinarika/recepti/2011/01/kosilo po francosko.aspx

7.25 Veclerja
Vecerja je topel ali hladen obrok, ki ga uzivamo najmanj dve uri pred spanjem. Vecerja je

zadnji dnevni obrok, ki zagotavlja 20 % potrebne dnevne energije. Z veéerjo nadomestimo
energijo, porabljeno v poznem popoldnevu.
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Slika 46: Jedi s testeninami so lahko prebavljiva jed
Vir: http://www.flyingnoodle.com/clubs_dinner.html

Ritem prehranjevanja pomeni kako pogosto uzivamo hrano. Bolj priporoc¢ljivo je veé
manjSih obrokov kot manj vec¢jih. Hrano moramo jesti pocasi in dobro prezveciti.

Uzivanje obroka naj traja 10-20 minut. Zadnji obrok naj bo dve uri pred spanjem.
Vsakodnevno je potrebno uzivati 5 obrokov, tri glavne obroke — zajtrk, kosilo in vecerjo ter
dopoldansko in popoldansko malice. Hrana mora biti ¢ez dan pravilno razporejena, saj
energijo potrebujemo za delo in ne za pocitek.

Tabela 3: Razporeditev treh obrokov in energijski vhos

Vrsta obroka Koli¢ina %
Zajtrk 25-35 %
Kosilo 30-45 %
Vecerja 20-35 %

Vir: DACH: Prehranska priporoc¢ila za hranilno vrednost hrane,
www.uradni-list.si/1/objava.jsp?urlid=200539...1392

Tabela 4: Razporeditev §tirih obrokov in energijski vnos

Vrsta obroka Koli¢ina %
Zajtrk 15-25 %
Malica 15-25 %
Kosilo 25-35 %
Vecerja 15-25 %

Vir: DACH: Prehranska priporoc¢ila za hranilno vrednost hrane,
www.uradni-list.si/1/objava.jsp?urlid=200539...1392

Tabela 5: Razporeditev stirih obrokov in energijski vnos

Vrsta obroka Koli¢ina %
Zajtrk 15-25 %
Malica, kosilo (lunch) 25-35 %
Popoldanska malica 10-15 %
Vecerja 15-25 %

Vir: DACH: Prehranska priporoc¢ila za hranilno vrednost hrane,
www.uradni-list.si/1/objava.jsp?urlid=200539...1392
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Tabela 6: Razporeditev treh obrokov in energijski vnos

Vrsta obroka Koli¢ina %
Zajtrk, malica, kosilo (brunch ali 25-35 %
prvi dnevni obrok med 10 in 12

uro)

Popoldanska malica 10-15 %
Vecerja 25-35%

Vir: DACH: Prehranska priporoc¢ila za hranilno vrednost hrane,
www.uradni-list.si/1/objava.jsp?urlid=200539...1392

Kar 70 % dnevnih energijskih potreb je priporocljivo zauziti z zajtrkom, dopoldansko malico
in kosilom. Priporoc¢ene celodnevne energijske vnose je potrebno porazdeliti po posameznih
obrokih tako, da kosilo predstavlja od 25 do 35 % celodnevnega energijskega vnosa. Zaradi
lazje priprave in porcioniranja obrokov vsebujejo jedilniki povpre¢no 840 kcal.

Tabela 7: Zajtrk, malica, kosilo (brunch ali prvi dnevni obrok med 10 in 12 uro)

Priporocene energijske vrednosti za kosilo
(kcal)
Moski Zenske
750-1050 600-840

Vir: DACH: Prehranska priporocila za hranilno vrednost hrane,
www.uradni-list.si/1/objava.jsp?urlid=200539...1392

Po podatkih raziskave Instituta za varovanje zdravja RS (IVZ) ter PedagoSke
fakultete in Fakultete za druzbene vede v Ljubljani je povprecni dnevni energijski vnos v
prehrani Slovencev skoraj za Sest odstotkov visji kot pred desetletiem. Ceprav je vcasih
veljalo pravilo lepega vedenja, da se hrane na krozniku ne pusca je danes bolj smiselno na
kroznik naloziti toliko kot bomo dejansko pojedli.

Zanimivost in teme za razmislek

Zakaj potrebujemo uravnotezeno prehrano?

Kaj pomeni, da so Zivila razporejena po previadujoci hranilni snovi?
Koliko prehranskega kroznika naj sestavijajo beljakovinska zivila?
Zakaj naj bodo jedi na krozniku razlicnih barv?

Kaksen pomen ima kombiniranje jedi v obroku?

Zakaj je priporocljivo v jedilnik vkljuciti sezonska Zivila?

Za koliko dni vnaprej je priporocljivo sestavljanje jedilnikov v veliki kuhinji?
Zakaj morajo biti jedilniki prilagojeni razlicnim vrstam aktivnosti?
Zakaj ni priporocljivo preskociti obrokov?

10. Navedite nekaj predlogov za izboljsanje prehranjevalnih navad?
11. Zakaj je pomembna zdravju prijazna prehrana?

12. Zakaj je priporocljivo pravocasno nacrtovanje jedilnika?

13. Sestavite uravnotezen obrok.

14. Kdaj naj bi zauzili zadnji obrok?
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8 FIZIOLOSKE OSNOVE UZIVANJA HRANE

‘ uu i

‘ Ljudje za svoj obstoj potrebujemo energijo. Potrebe po energiji vsakodnevno
zadovoljujemo z uzivanjem hrane. Vsa Zivila imajo energijo, nekatera vec, nekatera manj. To
Jje odvisno od sestave zivil — vsebnosti makrohranil.

Priporo¢ena razmerja med hranilnimi snovmi:
e 10-15 % beljakovin,
e do 30 % mascob,
e 55-70 % ogljikovih hidratov.

Energijska vrednost hranilnih snovi v zivilih:

1 g ogljikovih hidratov vsebuje 4 kcal (17 kJ),

1 g beljakovin vsebuje 4 kcal (17 kJ),

1 g mascob vsebuje 9 kcal (39 kJ),

1 g alkohola (sestavina piva, vina, zganja) vsebuje 7 kcal (29 kJ).

Enegijska vrednost Zivila se izraza v kJ ali kcal/g Zivila. V praksi se uporablja energijska
vrednost na 100 g zivila. Kalorija in Joule sta tako majhni enoti, da v praksi uporabljamo kcal
(kilo kalorija) in kJ (kilo Joule), ki sta 1000-krat vedja.

Povezanost merskih enot: 1 kcal = 4,1 kJ

8.1 PREBAVA IN PRESNOVA HRANE
Videz, vonj in okus hrane vplivajo na apetit in izkoristek hrane v telesu.
8.1.1 Prebava

Prebava hrane poteka v prebavilih, presnova pa v celicah telesa. VV obeh primerih potekajo
Stevilne kemijske reakcije, pri katerih sodelujejo hormoni, encimi in zasc¢itne snovi.

Prebavila so prebavna cev in prebavne Zleze. Prebavno cev sestavljajo ustna votlina, golt,
zrelo, poziralnik, Zelodec, tanko in debelo ¢revo z zadnji¢no odprtino.

Prebavne Zleze, ki s svojimi prebavnimi sokovi omogocajo prebavo, So slinavke ustne votline,

Zleze v Zelod¢éni in Crevesni sluznici, jetra in trebusna slinavka. Prebavni sokovi vsebujejo
encime, ki zauzito hrano kemicno razgradijo na enostavnejSe sestavine.
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Slika 47: Potek prebave hrane
Vir: http://uciteljska.net/kvizi/HotPot/naravoslovje/telo/prebavaC.htm

Potek prebave

Hrana se v ustih s pomocjo zob zdrobi, prepoji s slino, ki jo izlo¢ajo Zleze slinavke. Z
jezikom hrano okusamo in premeSamo, hkrati pa se v ustni votlini pri¢ne tudi kemijsko
prebavljanje hrane (Encim ptialin ali amilaza iz sline spremeni skrob v maltozo). Prebava se
nadaljuje v Zelodcu, kjer se prebavlja 2—8 ur. Sledi prebava v tankem ¢revesu (Dvanajstnik je
prvi del tankega Crevesja). V tanko ¢revo se najprej izlo¢a zol¢ iz zol¢nika, ki razprsi mascobo
na majhne kapljice in olaj$a njihovo prebavo. Nadaljuje se tudi prebava beljakovin, ogljikovih
hidratov in mascobe z encimi trebusne slinavke. Ti omogocajo dokon¢no razgradnjo
beljakovin do amino Kislin, razgradnjo disaharidov do monosaharidov in razgradnjo mas¢obe
do glicerola in mascobnih kislin. Neprebavljene hranilne snovi gredo iz tankega v debelo
¢revo. V debelem Crevesu se iz poltekocih ostankov hrane vsrka voda in se vrne nazaj v telo.
Neprebavljivi ostanki hrane postanejo bolj trdni in se izlo¢ijo kot blato. Potovanje hrane traja
od ust do zadnji¢ne odprtine (anusa) 24 ur.

Pogosta tezava v danasnjem casu je kroni¢no zaprtje (ne moremo na stranisce).
Vzrok za zaprtje je lahko pomanjkanje celuloze —vlaknin v prehrani. V prehrani je
pomembna ker daje hrani volumen, vpliva na obCutek sitosti In pospeSuje peristaltiko ali
gibanje Crevesja. Ima tudi "Cistilni" ucinek, ker se nanjo vezejo strupi ali toksini, ki nastajajo
pri prebavljanju hrane. Zivila z veliko vlakninami so ovseni kosmici, vsa zelenjava, $e
posebej pa kislo zelje, repa, zelena solata, fizol, le€a, ¢rn kruh, ricet in razli¢no sadje.

8.1.2 Presnova

Energijo, ki jo posameznik potrebuje za osnovne zivljenjske funkcije (dihanje, bitje srca,
prebava in presnova), imenujemo bazalna presnova. Le-ta je odvisna od starosti ¢loveka,
njegove telesne teze, viSine in spola. Gibanje posameznika pomembno prispeva k porabi
energije.

Celi¢na presnova ali metabolizem so S$tevilni procesi, ki potekajo v celicah telesa.
Katabolizem je vir energije za zivljenje in delo celic. Pri tem procesu razpadajo hranilne
snovi v celicah tako, da se spajajo s kisikom (oksidirajo). Pri tem se sprosc¢a za delo celic
nujno potrebna toplotna, kemijska, mehanska in elektricna energija in odpadne snovi (COg,
H20, NH3).
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Anabolizem je proces izgradnje in obnove telesu lastnih hranilnih snovi v celicah. To je
razlog vec, da s hrano dobimo vse hranilne snovi, ki jih potrebujemo.

Zanimivost in teme za razmislek

Hrana mora imeti primerno nasitno vrednost, kar pomeni, da se Zelodec enakomerno prazni.
Zivila bogata z beljakovinami se zadrzujejo v Zelodcu dalj ¢asa in povzrocajo vecje izlocanje
zelodcnega soka, zato je njihova nasitna vrednost vecja. Vlaknine oz. celuloza podaljsajo cas
pomikanja hrane od ust do debelega crevesja in zato dajejo obcutek sitosti. Mastna hrana
zavira izlocanje prebavnih sokov in se dolgo zadrzuje v prebavilih.

1. Kaj sestavlja prebavno cev?

2. Kaksno vlogo imajo prebavne zleze?

3. Ocenite pomen dobre mehanske prebave za nadaljnji potek prebave?

4. Presodite o pomenu prebavnih zlez za kakovosten prebavni proces.

5. Presodite 0 pomenu Zolcnika za prebavo mascob?

6. Dolocite pomen dobre mehanske prebave za nadaljnji potek prebave?

7. Kaksno vlogo imajo prebavne zleze?

8. Primerjajte ucinek zivil z malo in zivil z veliko vlaknin na prebavni proces.
9. Ocenite pomen vlaknin kot preventivo pred nastankom bolezni.

10. Dolocite pomen uravnotezenih presnovnih procesov v telesu?

8.2 BOLEZENI ZARADI NEPRIMERNE PREHRANE

Zdravstveno in higiensko osvescenost prebivalcev dolocene drzave lahko merimo po Stevilu
crevesnih nalezljivih bolezni.

8.2.1 Zastrupitve s hrano

Najpogostejsi vzroki za zastrupitev s hrano so mikroorganizmi: Escherichia coli, Salmonella
enteritidis, Clostridium botulinum, Staphylococcus aureus, Streptococcus
faecalis,Campylobacter jejuni, Listeria monocytogenes, Yersinia enterocolitica, Bacillus
cereus, Shigella.

Nevarni so tudi rastlinski in Zivalski strupi ter strupene kemijske snovi. Najpogosteje se
zastrupimo z okuzeno vodo, ne dovolj pefenimi mesnimi izdelki (Cevapci¢i, polpeti,
hamburgerji ...), kepicami sladoleda in tortami. Zastrupitev spoznamo po slabosti, bruhanju,
glavobolu in driski. Kadar je zastrupljena voda, jo moramo obvezno prekuhati. Aktivno oglje
je sploSen protistrup za zdravljenje skoraj vseh zastrupitev.
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Slika 48: Pogosta zastrupitev s hrano V_poletnem Casu
Vir: http://www.pozitivke.net

Zastrupitev s hrano preprecimo tako, da skrbimo za osebno higieno, surova zivila shranjujemo
loGeno od kuhanih in kuhana Zivila takoj zauZijemo ali jih zelo hitro ohladimo. Pri
pripravljanju jedi morajo biti zaposleni zdravi.

8.2.2 Debelost

Pojem dieta pomeni mnogo vec kot samo shujSevalna dieta, saj s hrano primerne sestave
lahko izboljsamo zdravijenje nekaterih bolezni. Vrsto diete pri posameznih boleznih vedno
predpise zdravnik.

Ceprav v svetu veliko ljudi trpi zaradi pomanjkanja hrane, je v dezelah zahodne Evrope in
Amerike vedno ve€ otrok in odraslih ogrozenih zaradi debelosti in njenih posledic.
O debelosti govorimo, kadar telesna masa posameznika zaradi kopi¢enja mascob v telesu
presega normalno telesno maso za ve¢ kot 10 %. Mascobe se kopicijo v podkoZznem tkivu,
okrog notranjih organov in v stenah Zzil. Vrsta in uspeSnost posamezne shujSevalne diete je
odvisna od dolzine trajanja diete in doslednega upostevanja vseh dietnih predpisov.

Posledice debelosti so bolezenske spremembe hrbtenice, kolen in stopal, teZzave pri dihanju
(bronhitis), bolezni srca in ozilja, previsok krvni tlak in bolezni presnove, kot sta sladkorna
bolezen in putika ali protin. Cilj vsake shujSevalne diete morajo biti trajno spremenjene
prehranjevalne navade. Enostranske diete, ki dovoljujejo uzivanje le dolocenih Zzivil, so
Skodljive. Najbolj primerno je, da zavestno izbiramo zivila z nizjo energijsko vrednostjo.

Ugotoviti moramo vzroke debelosti. Pri nekaterih je preobilna hrana razvada, ker pa¢ radi
dobro jedo. Vzrok je lahko tudi neznanje za pripravo okusnih in zdravih jedi.

Slika 49: Debelost problem danasnjega ¢asa
Vir: http://helena-golenhofen.blogspot.com
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8.2.3 Motnje hranjenja

Osnovni zaplet ni pri hrani, ampak v nezmoznosti obvladovanja osebnih tezav. Najpogostejse
motnje hranjenja so anoreksija (odklanjanje hrane), bulimija (izmeni¢na obdobja
prenajedanja in bruhanja), kompulzivno prenajedanje (nekontrolirano prekomeno hranjenje)
in ortoreksija (obsedenost z zdravim nac¢inom prehranjevanja).

Presnovne motnje

Najpogostejsi vzrok je pomanjkanje doloCenega prebavnega encima, zato se hranilna snov iz
zauzite hrane ne more prebaviti. Najpogostejse motnje so celiakija, galaktozna, laktozna in
fruktozna intoleranca. Zdravljenje poteka z dieto s katero se izogibamo zivilom, ki
vsebujejo neprebavljive sestavine.
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Slika 50: Dietna priporocila
Vir: http://www.inobsmedicus.si/3185.html

8.2.4 Bolezni srca in ozilja

Bolezni srca in oZilja so ena najpogostejSih bolezni danas$njega ¢asa. Zaradi zauZite preobilne
hrane, ki najveckrat vsebuje preve¢ mascobe in sladkorja, se v krvi poveca koli¢ina mascobe.
Posledica tega je nabiranje holesterola na notranjih stenah Zil (ateroskleroza). Debeli ljudje
imajo pogosto povisan krvni tlak in teZave s srcem. Prehrana bolnikov s poviSanim krvnim
tlakom temelji na dieti, ki vsebuje malo natrija, ki je glavna sestavina kuhinjske soli.
Priporocena koli¢ina zauzitega natrija je 1,5 do 3 g, kar ustreza 5 do 7,5 g kuhinjske soli na
dan.

8.2.5 Sladkorna bolezen ali diabetes

To je bolezen, pri kateri je motena presnova ogljikovih hidratov, mas¢obe in beljakovin. Z
uzivanjem hrane se koli¢ina sladkorja v krvi poveca, zato se pri¢ne izloc¢ati hormon inzulin,
ki nastaja v trebusni slinavki. Njegova naloga je znizanje koli¢ine sladkorja v krvi. Normalna
koli¢ina glukoze je pri zdravem ¢loveku zjutraj na tesce od 3,5 do 6,1 mmol/l (milimola na
1 liter) krvi, pri sladkornem bolniku pa 7 in ve¢ mmol/l krvi zjutraj na tesce.

Poznamo dve vrsti sladkorne bolezni: diabetes tip I, ko celice ne proizvajajo inzulina, zato

mora bolnik dobiti injekcije inzulina. Diabetes tip 11 se obi¢ajno pojavi po 50. letu starosti, Se
posebej ¢e imamo previsoko telesno tezo. Celice trebusne slinavke v tem primeru izlo¢ajo
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premalo inzulina. V dieti sladkornega bolnika je priporocljivo 6-7 majhnih dnevnih obrokov,
ki vkljucujejo zelenjavo, polnozrnate izdelke, ¢rn kruh, sadje.

Zdravje je ena od osnovnih potreb in za vecino ljudi najvisja vrednota v zivljenju.

Vzrok za Stevilne bolezni je najpogosteje slabo in neredno prehranjevanje, telesna
nedejavnost, kajenje, prekomerno pitje alkoholnih pijac in stresni nacin zivljenja.

Vzrocno posledicna povezanost nacina prehranjevanja in zdravstvenega stanja je
posameznika in druzbe je izredno velika. Vse vec je kronicno degenerativnih bolezni, ki so
posledica nezdravega Zivijenjskega sloga v katerem so neurejene prehranjevalne navade
bistvenega pomena. Najpogostejse so debelost, bolezni srca in ozilja ter sladkorna bolezen.
Za izboljsanje zdravstvenega stanja je bistvenega pomena varovalna prehrana,ki mora biti
usklajena s potrebami nasega telesa. V varovalnem jedilniku spreminjamo kolicino hranilnih
snovi ali pa zamenjamo samo dolocena Zivila z ustreznimi drugimi zivili enake ali podobne
hranilne vrednosti.
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Zanimivost in teme za razmislek

Primerjajte sestavo zivil z vzroki za zastrupitev s hrano?

Na deklaraciji Zivil poiscite podatek, ali Zivilo vsebuje pSenicno beljakovino gluten.
Analizirajte vzroke in posledice debelosti — bolezni modernega c¢asa?

Zakaj je prehrana sladkornega bolnika primeren nacin prehranjevanja tudi za
zdrave?

V katerem Zivijenjskem obdobju je pomembna zdravju prijazna prehrana?
Utemeljite trditev, da ni priporocljivo preskakovanje (izpuscanje) obrokov?
Presodite kako bi izboljsali svoje prehranjevalne navade?

Ovrednotite meritve krvnega tlaka in telesne mase in povezite z nacinom
prehranjevanja.

|zdelajte prehrambni nacrt za izboljSanje zdravstvenega stanja.

Katera Zivila so dobra izbira v varovalni prehrani?
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9 VRSTE IN NACINI PREHRANJEVANJA

‘ * i V Sloveniji radi dobro jemo. Zal pa je hrana Se vedno energijsko premocna,
obicajno vsebuje preve¢ mascobe. Preve¢ pojemo mesa, jajc, sladkarij, ocvrtih in preslanih
jedi, premalo pa rib, sadja in zelenjave. To je tudi razlog, da z zauzito hrano ne dobimo
dovolj vitaminov, mineralov in viaknin. Pri mladih je vse vecja poraba »hitre hrane«, obroki
pa so preobilni (10.000 kJ) in tudi neenakomerno razporejeni.

9.1 SLOVENSKA KULINARIKA

Slovenske narodne jedi po pokrajinah so zelo razlicne, kot je razgibana tudi pokrajina. V
Sloveniji poznamo veliko razlicnih jedi ali pa se ista jed pripravlja na vec¢ nacinov, npr.
potico pripravljajo na vec kot 50 razlicnih nacinov.

Slovenska kulinarika je pogojena z lego Slovenije, ki je s svojimi geografskimi,
zgodovinskimi, socialnimi in drugimi znacilnostmi ujeta v prostor med Alpe, Panonsko nizino
in Jadransko morje. Ni naklju¢je, da so na slovensko kulinariko vplivale italijanska,
avstrijska, madzarska in hrvaska kuhinja. Slovenska kuhinja je zelo kompleksna kuhinja, saj
je po mnenju kulinari¢nih strokovnjakov sestavlja kar 40 ali ve¢ kuhinj. Posebnega pomena je
tudi raznolikost prehrane v razli¢nih socialnih in poklicnih skupinah, kakor je mesSc¢anska
kuhinja, kuhinja na podezelju in kuhinja posebnih poklicnih skupin (splavarska, rudarska).
Kulinari¢no ponudbo dopolnjujejo odlicne vrste  slovenskega vina treh slovenskih
vinorodnih dezZel, Se posebej na vinorodnih obmocjih. Razkos§je uzitka je mogoce spoznati na
Stevilnih vinskih cestah ter v stevilnih tradicionalnih gostilnah.

Gostilna je srce slovenske gostinske ponudbe. V svoji ponudbi mora gostilna poleg pija¢ imeti
najmanj tri jedi, ki so znacilne za okolje ali regijo. Gostilne so pogosto druZinske, v svoji
opremi in ponudbi ve¢inoma ohranjajo tradicijo.

Slika 51: Tradicionalne jedi v Sloveniji
Vir: http://www.welcome-to-slovenia.com/content?ContentiD=45
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9.1.1 Prekmurje, Prlekija, Ptujsko polje, Haloze

Tu je prevladovala srednjeevropska kulinarika z mo¢nim panonskim znacajem. Stara domaca
kuhinja se je izmed vseh slovenskih pokrajin ravno v Prekmurju ohranila najdalj, zlasti kar
zadeva boljse, prazni¢ne jedi. S konca prejSnjega in zacetka tega stoletja imamo porocila o
siromastvu in skromnosti prekmurske prehrane, a tudi zapise, ki poudarjajo izbrano jedaco te
pokrajine in smisel ljudi za dobre jedi.

9.12

Juhe, obare, enoloncnice — juhe: mlecna, smetanova, krompirjeva, fizolova, mesna in
kokosja; obare: mesna, kokosja, bujta repa, ricet.

Skrobne/ moénate jedi — kasa: ajdova, prosena, jecmenova, pirina postrijaca, gibice;
pogace: jabolcna, makova, koruzna, ocvirkove pogacice, zlejvanke: psSenicne, koruzne
in ajdove.

Mesne jedi in mesni izdelki — meso iz tunke, koline (obred klanja prasica krvavice,
bele klobase, jetrnice, Zolca, tlacenka in godlja, pecenice, ocvirki).

Perutnina (domaca) — kokosja, gosja in racja pecenka, divia perutnina: fazani,
jerebice.

Divjacina — zajci, jeleni, srne.

Recne ribe — postrvi, somi, sulci, Scuke, krapi in klen.

Zelenjavne jedi — zeljna solata, zabeljena z bucnim oljem, fizol, bob, leca, kumare,
buce, krompir v oblicah (krumpli).

Sladice — gibanica: prekmurska gibanica, prleska gibanica.

Stajerska

Na Stajerskem prevladuje savinjski Zelodec, suhe salame in klobase, gobova in kisla juha,
svinjska pecenka, fiZzolov golaz, kuhani Struklji, pohorska omleta, jabol¢ni most.

9.13

Juhe, obare, enolonénice — kisla juha, gobova juha z jurcki, mocnik, obara: mesna,
kokosja, ricet.

Skrobne — mocnate jedi — olbic¢ — krompirjevi Zganci s koruzno moko, Mocnik iz
pSenicne, koruzne, ajdove moke.

Bozi¢no-novoletni kruh — poprinik, pomiznjek ali presnec, zlikrofi polnjeni s kaso
(Smihel).

Mesne jedi in mesni izdelki — savinjski Zelodec,koline (obred Klanja prasica),
krvavice, godlja, bele klobase, jetrnice, zZolca, tlacenka, klobase in salame, pecenice,
ocvirki, divjacina, gamsi, Zlikrofi polnjeni s suhim mesom, kruhom in jajci.

Recne ribe — postrvi somi, sulci, S¢uke, krapi in kleni.

Zelenjavne jedi — zelena solata, radic, krompirjeva in fizolova solata z bucnim oljem,
krompir v oblicah, repica.

Sladice — pohorska omleta, kvasenica, povitnek.

Koroska

Korosci so mojstri za Struklje in rezance, med mesnimi jedmi pa so posebnost mezerli.
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Juhe, obare, enoloncnice — gobova juha z jurcki, mocnik; obara: mesna, kokosja,
ricet.

Skrobne/ moénate jedi — Zganci: moko najprej preprazijo in nato zalijejo z vrelim
kropom.

Mesne jedi in mesni izdelki — mavzlji: polnjena ovéja pecenka,mezerli.
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e Recne ribe — postrvi.

e Zelenjavne jedi — zelena solata, radic, krompirjeva in fizolova solata z buc¢nim oljem.

e Sladice — kuhani ali peceni Struklji (previtici, povitjaki, krapi in nudelni) polnjeni s
suhim sadjem, kislo smetano, z drobtinami in cimetom, s skuto ali pehtranom, z jabolki
in roZici, pogace, zavitki.

9.1.4 Gorenjska in dolina Trente

Na Gorenjskem prevladujejo jedi z mle¢nimi izdelki, kot so kislo mleko in razli¢ne vrste sira,
izmed mesnih jedi pa zelenjavna juha s svinjskimi rebrei in gorenjski Zelodec.

e Juhe, obare enoloncénice — prezganka, qoveja, kokosja, krompirjeva, mlecna,
smetanova juha, juha z jesprenjem, Sara s svinjskim mesom;obara: mesna, kokosja,
ricet.

o Skrobne/ moénate jedi — krompirjevi Zganci z mlekom, maslovnik s pinjenim mlekom,
maslovnik iz koruzne, ajdove in bele moke s kislo smetano, mlecna prosena in ajdova
kasa, polenta s skuto in sirotka kot napitek, pecena mlecna kasa.

e Mesne jedi in mesni izdelki — gamsi, koline(obred klanja prasica), krvavice, bele
klobase, jetrnice, zolca, tlacenka in godlja, kranjska klobasa, pecenice, trajne klobase
in salame, divjacinska salama, Sunka, zasSinek, zaseka, ocvirki.

e Recne ribe — soska postrv, sulci, Scuke, krapi in kleni.

e Zelenjavne jedi — krompir v oblicah (compe).

e Sladice — blejska »kremsnita«, bovski in kobariski Struklji, potice z nadevom iz orehov
in medu, povitice in sadni kruh, razlicno pecivo.

9.1.5 Dolenjska kuhinja

Dolenjska kuhinja slovi po kolinah, kuncji obari s cvickom, peceni raci, dolenjski ocvirkovki,
fizolovi in krompirjevi juhi in razli¢nih $trukljih. Posavska kuhinja je bogata s Stevilnimi
tradicionalnimi jedmi. Priljubljena je goveja juha, korenjevka in gobova juha, pecen kopun in
svinjska pecenka z duSenim rde¢im zeljem in mlinci, krap z zelenjavo, matevz s kislo repo in
prekajeno slanino, krvavice s kislim zeljem in ajdovimi ali koruznimi zganci, orehova potica
in ajdov potancelj s skuto in sesekljanimi orehi. Zejo si mladi pogasijo z domacim jabolénim
sokom, odrasli pa z vinom belim ali rde¢im bizelj¢anom. Bela krajina je znana po pecenih
jagenjckih in odojkih, belokranjskem cvrtju, buéni potici, povitici in pogaci.

e Juhe, obare enolonénice — krompirjeva juha; obara: mesna, kokosja, ricet.

o Skrobne — moénate jedi — struklji: kuhani, peceni, ocvrti, sladki,slani, nekvaseni in
vzhajani, dolenjske kepe ali miske z nadevom za mesne klobase, ocvirkovka, pecena
cespljeva kasa in kuhane suhe slive v Zganju, bucna potica.

e Mesne jedi in mesni izdelki — jagenjcki (peceni na raznju), ovce, koze, kozlicki, prasic,
polhi (sezonsko), recni in potocni raki, koline, bele klobase, suho meso, trajne klobase
in salame, pecenice, divjacinska salama, sunka, ocvirki.

e Recne ribe — poStrvi, somi, sulci, Scuke, krapi in kleni.

e Zelenjavne jedi — krompir v oblicah,(pozemljica).

e Sladice — potica,poprtnik, belokranjska pogaca, povitica.
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9.1.6 Primorska

V primorski kuhinji prevladujejo zaradi tople klime zelenjava z oljénim oljem ter ribe in
morski sadezi. Znacilnost prehrane na Primorskem je vec kuhanih kot pecenih jedi, dodajanje
Stevilnih za¢imb, predvsem aromaticnih zeli$¢, veC zelenjave in razli¢nih, zlasti sredozemskih
sadezev, npr. belusev, jajcevcev, koromaca, artiCok, paradiznika. V' Vipavski dolini je najbolj
znana jota, na Krasu pa prsut in teran. Pri uporabi zac¢imb upostevajmo pravilo: manj je vec.

e Juhe, obare enolonénice — jota in Sara, obara: mesna in kokosja, ricet, enoloncnica s
fizolom, krompirjem, ohrovtom, repo in zeljem (Vipavska dolina).

o Skrobne/ mocénate jedi — Zlikrofi: z nadevom iz kaSe, kuhanega suhega svinjskega
mesa, jajc in kisle smetane ter zacimb, krompirjevi zZganci z mlekom, maslovnik s
pinjenim mlekom, maslovnik iz koruzne, ajdove in bele moke s kislo smetano, mlecna
prosena in ajdova kasa, polenta s skuto in sirotka kot napitek, pecena mlecna kasa,
polenta: rumena ali bela, skuhana v kotlicu in zabeljena z ocvirki ali sirom, budle iz
koruzne in ajdove moke, iz repinih olupkov in krompirja (Cerkljansko), kuhani sladki
koruzni hlebcki (Gorisko), kostanj: pecen in kuhan, pomesan s krompirjem ali kot
mocnik s koruzno moko ali kislim mlekom (v Goriskih brdih, na Goriskem in v
Beneciji), testenine z oljcnim oljem.

¢ Ribe — bele: list, romb, orada, brancin; modre: sardine, sardoni.

e Zelenjavne jedi — paradiznik, bucke, jajcevci.

e Sladice — pinca, fritaje, goriska gubanica, kuhani Struklji (Kobarid) napolnjeni z
orehi, rozinami in sladko smetano, kuhani sirovi Struklji, bulje, potice z nadevom iz
orehov in medu, povitice in sadni kruh, razlicno pecivo.

Slika 52: Osmica -ime vinotocev, v katerih so metje Iahkoprodajali svoje vino osem dni v
letu brez davka
Vir: http://www.rtvslo.si/tureavanture/podobe-slovenije/sezona-osmic-je-na-vrhuncu/199563

9.2 TUJA NARODNA PREHRANA

Na svetu sta dve izvirni kuhinji, ki sta vplivali na vse druge kuhinje po svetu. Francoska, ki
velja za vodilno in najbolj prefinjeno kuhinjo, in azijska, v kateri je najpomembnejsa kitajska
kuhinja.

Med seboj se velike kuhinje razlikujejo po nac¢inu mehanske in toplotne priprave jedi ter
nacinu postrezbe in uzivanja jedi. Francoska kuhinja je imela mocan vpliv na italijansko,
nemsko, avstrijsko in madzarsko. Azijska kuhinja je vplivala na japonsko, korejsko,
filipinsko, tajsko, indonezijsko in vietnamsko kuhinjo. Bogata je z zelenjavo (morske alge,
kitajsko zelje, cvetaca, brokoli) in sojo in je bogat vir vitaminov in mineralov. Jedi hitro
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pripravljamo v voku in nad soparo, da ne izgubijo dragocenih hranilnih snovi. Med
kitajskimi jedmi je pogosta jed sladko kisla svinjina, pomladni zvitki in secuanska pecena
raca.

Na Japonskem veliko uporabljajo gobe (sitake), morske alge, za pripravljanje susija pikanten
okisan riz s surovo ribo in zelenjavo s s0jino omako, tempuro pripravijo z morskimi sadezi in
svezo zelenjavo, panirano v gostem zvrkljanem testu, ocvrto in servirano s sojino omako.
Prehrana v Vietanamu je podobna kitajski. Na Tajskem pa uzivajo veliko eksoti¢nih vrst
sadja, kot so papaja, rambutan, longan, durjan in mangosten. Priloga k jedem je kuhan ali
pecen bel lepljivi riz.

Indijska kuhinja po okusnosti ne zaostaja za francosko in kitajsko in sodi med najstarejSe na
svetu. Zanjo je znacilna uporaba aromati¢nih in bolj ali manj pekocih zac¢imb. Najbolj znana
je indijska diSavna meSanica curry. Obicajno vsebujejo cimet, ingver, poper, nageljnove
Zbice, Cesen, kardamom, koriander, kumino in turmerik. Poznamo neznansko pekoc¢i ali
skoraj mili curry. Znacilna aromati¢na dodatka sta $¢ garam masala mezga catni. Indijska
kuhinja uporablja ¢ez sto vrst stro¢nic. Olupljena in razpolovljena zrna se imenujejo dal.
Poglavitna mascoba pa je kuhano maslo, ker se ne peni in ne zge. Kot povsod v Aziji je Indija
dezela, kjer uzivajo veliko riza. Najboljsi je basmati riz in indijske rizote pilao. Indija
uporablja tudi razli¢ne vrste kruha, najbolj znani so kruhki c¢apati. Nadevani ali nenadevani so
parata in ocvrti puris.Od sladic so najbolj znane sladke halve.

Mehika je znana po izbranih jedeh, ¢eprav prevladuje kombinacija stro¢nic (fizol, bob) in Zit
(koruza). Nepogresljiva je salsa, pripravljena iz paradiznika, Cilija (pekocih paprik) in ¢ebule,
Med jedmi prevladujejo koruzne tortilje z razli¢énimi nadevi, chili con carne, nachos. Mehiske
jedi zadinjajo s koriandrom, kumino, origanom, peterSiljem, ¢esnom in cilijem — pekocimi
feferoni. Sveze sadje, zelenjava, predvsem pa paradiznik, krompir, fizol in avokado so
vsakodnevna jed. Znani napitki so margarita,tequila, pina colada in mohito.

AmeriSka prehrana je podobna kot avstralska. Je dezela hitre hrane (Mc Donald), velikih
zrezkov, ocvrtega krompircka, sladkih pija¢ in peciva. Te jedi so tudi vzrok velikega Stevila
bolezensko predebelih ljudi.

Jedi arabskih drzav so zelo okusne zaradi aromaticnih zacimb. Uzivajo ovcije in piscancje
meso z veliko zelenjave (bamia, leca). Na trznicah, ki so prava paSa za oci, je velika izbira
sadja, dateljev in orientalskih sladic (baklava). Najbolj znan napitek je metin caj.

Kulinarika Balkana, Se posebej tur§ka je izredno razvita in okusna. Zanjo so znalilne
Stevilne jedi z Zara, nadevana zelenjava, burek razlicnih vrst, izvrstne sladice. Odlicno je
Zganje rakija.

Mediteranska prehrana slovi kot zelo zdrava. Stevilne raziskave so potrdile, da je
tradicionalni mediteranski nain prehranjevanja idealen za dobro pocutje, saj ugodno vpliva
na zdravje srca in ozilja. V deZelah ob sredozemskem morju uzivajo majhne koli¢ine mesa,
veliko rib (vir omega 3 mascobne kisline), veliko zita (testenine, riz, pizze) in strocnic (leca,
bob, c(icerika), veliko svezega sadja, oreskov, aromaticnih zeliS¢ in sveZe zelenjave
(paradiznik, melancane, paprika, ¢esen in ¢ebula). Oboje predstavlja bogat vir vlaknin in
zaSc¢itnih snovi. Nepogresljivo je oljcno olje, ki je dragocen vir omega 9 mascobne kisline in
ga uporabljajo pri pripravi vseh vrst jedi. Spremljevalec odli¢nih jedi je zelo kakovostno vino.
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Pomembno mesto v turizmu s posebnem poudarkom na trajnostnem razvoju je Ze
od nekdaj pripadalo gastronomiji. V gastronomsko ponudbo posameznega kraja je zato nujno
vkljuciti tradicionalne jedi, po katerih bi lahko prepoznavali posamezen kraj dalec naokoli po
Sloveniji, pa tudi v tujini. Bogata gastronomska dedis¢ina posameznih drzav, ki so
zgodovinsko in geografsko izredno raznolike vkljucuje preizkusene recepture od predjedi, juh,
enoloncnic, glavnih mesnih in ribjih jedi do odlicnih desertov. Predpostavka, da je najboljsa
kulinarika tiste dezele, ki jo sestavijajo ljudje razlicnih narodnosti in veroizpovedi je razlog
vec, da si doma in v tujini privoscimo uzivanje okusnih tradicionalnih jedi. Za celovito
oblikovanje gastronomsko-turisticne ponudbe je druZenje vin in ostalih pijac z jedmi
lokalnega izvora bistvenega pomena.

& Zanimivost in teme za razmislek

Preberite knjigo Sto znacilnih jedi slovenskih pokrajin, avtor Boris Kuhar.

1. Pogovarjajte se o jedeh vasega domacega kraja.

2. Analizirajte ponudbo tradicionalnih jedi po slovenskih pokrajinah.

3. Katere so najbolj znane jedi Balkana?

4. Opredelite vzrocno posledicno povezanost nacina Zivljenja in gastronomije V
posameznih drzavah.

5. Zakaj velja prehrana ob Sredozemskem morju za najbolj zdrav nacin prehranjevanja?

6. Primerjajte vrsto uporabljenih zacimb in nacin toplotne obdelave v evropski in azijski

kulinariki.
7. Navedite ¢im vec nacinov za izboljsanje gastronomsko turisticne ponudbe.
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10 NAMESTO ZAKLJUCKA

Gastronomija je ustvarjalno podrocje, ki je naravnano na delo z ljudmi in za ljudi. Gostom
nudi posebna dozivetja, odlicno hrano in pijaco. Gastronomija je tista, ki daje vsakemu kraju
drugacnost in poudarja znacilnosti ljudi tega kraja skozi hrano in pijaco. V povezavi s
turizmom je nujno potrebna, saj le skupaj, gastronomija in turizem, dajeta celovito ponudbo
gostu. Pomembno je proucevanje celostne podobe ponudbe kraja in s tem povecanje
zanimanja za posamezen kraj. Lepo pripravljeno omizje in dobra hrana in pijaca goste in
turiste preprica, da se odlocijo in kraj ponovno obiscejo.

Slika 53: Michelinove zvezdice-pojem odli¢nosti
Vir: http://www.foodfashionista.com

Brata Michelin vulkanizerja iz Francije sta ustvarila “zamisel novega stoletja”. Objavila sta
vodi¢ z napotki najboljsih restavracij in hotelov. Leta 1936 se je uveljavilo nacelo ena
zvezdica — zelo dobra kuhinja, dve zvezdici —imenitna kuhinja, vredna celo "ovinka", tri
zvezdice — ena najboljsih kuhinj, vredna potovanja.
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Projekt Impletum
Uvajanje novih izobrazevalnih programov na podro¢ju visjega strokovnega izobrazevanja v obdobju 2008-11
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Operacijo delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo RS za Solstvo in Sport.
Operacija se izvaja v okviru Operativnega programa razvoja ¢loveskih virov za obdobje 2007-2013, razvojne
prioritete Razvoj cloveskih virov in vsezivljenjskega ucenja in prednostne usmeritve IzboljSanje kakovosti in
ucinkovitosti sistemov izobrazevanja in usposabljanja.




