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Predgovora

Raziskave kazejo, da aktivna delovna populacija, glede prehranjevalnih na-
vad, sodi med ogrozene skupine prebivalcev Slovenije. Prenizek vnos zelenjave,
neurejen ritem prehranjevanja, previsok energijski vnos in vnos soli ter sladkorja,
sodijo med kljucne prehranske probleme, ki pomembno vplivajo na stevilne kro-
nicne nenalezljive bolezni sodobnega casa.

Pomembno je, da delovne organizacije naredimo korak naprej in spodbudimo
zaposlene k zdravim izbiram na delovnem mestu. Znano je, da z razlicnimi pri-
stopi promocije zdravja v organizacijah lahko pomembno prispevamo k boljsim
zivljenjskim navadam zaposlenih - vkljucno zdravemu prehranjevanju, redni te-
lesni dejavnosti, prekinjanju sedecega Zivljenjskega sloga ter vzdrZevanju zdrave
telesne teze. Na ta nacin pa prispevamo tako k boljsemu zdravju nasih zaposle-
nih kot tudi njihovi vecji storilnosti in uspesnosti pri delu.

Zelim si, da bi vas knjiga, ki je pred vami, spodbudila k razmisljanju o vasem
nacinu prehranjevanja med delom, predvsem pa vam Zelimo z njo ponuditi nove
ideje za zdrave, okusne, preproste in uravnoteZene malice.

Zelim vam dober tek in veliko zdravja.

Prim. prof. dr. Ivan ErZen
Direktor
Nacionalni institut za javno zdravje



Prehranjevalne navade odraslih v Sloveniji niso vzorne, saj se po podatkih
raziskav kar polovica odraslih prehranjuje nezdravo. Navkljub temu, da se ne-
kateri trendi v zvezi s prehranjevalnimi navadami obracajo v pozitivno smer,
Se vedno zaznavamo prenizek vnos zelenjave, neustrezen ritem prehranjevanija,
opuscanje zajtrka ter porast dejavnikov tveganja, ki jih povezujemo z nezdravim
prehranjevanjem. Se posebej je tveganje za nezdrave prehranjevalne navade pri-
sotno pri moskih, mlajsih odraslih ter pri osebah z nizjo izobrazbo ter slabsim
socialno-ekonomskim statusom.

Na Ministrstvu za zdravje smo prepricani, da z ukrepom promocije zdravja
na delovnem mestu lahko pomembno prispevamo k izboljsanju zdravja vseh za-
poslenih, Se posebej pa tistih, ki za svoje zdravje sami ne skrbijo dovolj in za to
potrebujejo podporno okolje in programe.

Ministrstvo za zdravije je Ze s prvim nacionalnim programom prehranske po-
litike, ki je bilo sprejet za obdobje 2005 do 2010 sprejelo nacionalne smernice
zdravega prehranjevanja delavcev v delovnih organizacijah, ki postavljajo stan-
dard za ponudnike organizirane prehrane v delovnih organizacijah. Spodbujanje
zdravega prehranjevanja na delovnem mestu smo opredelili tudi v Nacionalnem
programu o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje za obdobje 2015-2025. Ver-
jamemo, da bomo s ciljanimi ukrepi spodbudili boljse prehranjevalne navade ter
bolj kakovostno ponudbo obrokov v delovnih organizacijah.

Zelela bi poudariti, da na svoje prehranjevanje v prvi vrsti vpliva vsak izmed
nas, zato na Ministrstvu za zdravje pozdravljamo prirocnik, ki je pred vami in je
nastala kot izdelek projekta Zdravi na kvadrat 2.

Vsem, ki v svojih delovnih organizacijah nimate moznosti dostopa do zdra-
vega in uravnoteZenega obroka ali pa vase zdravo prehranjevanje onemogoca ne-
zdrava ponudba v vasi okolici Zelim, da bi v tej knjiZici nasli nove, predvsem pa
zdrave ideje za vas obrok med delovnim casom.

Obilo zdravja Vam zelim.

Jozica Maucec Zakotnik
Drzavna sekretarka za javno zdravje



(i ste vedeli ...

... da clovek v 40 letih delovne dobe na delovnem mestu
prezivi vsaj Cetrtino svojega Zivljenja oziroma vec kot
8600 dni?

... da prehranjevanje med delovnim casom pomem-
bno vpliva na nase pocutje in zdravje ter zmanjsuje
moznost nastanka nesrec pri delu?

... da tisti delavci, ki ne zajtrkujejo, do malice slabo
delajo, ker so lacni, po obilni malici pa tezko opravljajo
svoje delo, ker so presiti?

... da so obroki, ki jih zauzijemo med delom, pogosto
energijsko prebogati, vsebujejo preve¢ mascob, slad-
korja in soli?

... da uZivanje sladkarij in prigrizkov vpliva na to, da
Cez dan zauzijemo prevec energije, kar vodi v ezmerno
telesno teZo in druge kronicne bolezni sodobnega casa?



Na kratko o zdravi prehrani
med delom

Preden se lotimo sprememb v nasem Zivljenju, moramo spoznati
koristi in prednosti zdravega prehranjevanja za nase zdravje. Stevil-
ne raziskave kazejo, da nacin prehranjevanja dolgoro¢no pomemb-
no vpliva na nage zdravje. Cezmeren vnos hrane, ¢ezmerno uZivanje
nasicenih in transnenasi¢enih mascob, sladkorja in sladkih zivil ter
sladkih pija¢, ¢ezmerno uzivanje soli in slane hrane, prenizek vnos
zelenjave in sadja vplivajo na pojav bolezni srca in ozilja, razli¢nih
oblik raka, sladkorne bolezni tipa 2, na debelost in s tem posledi¢no
na otezeno gibanje, bolecine v kosteh in misic¢ju ter drugo. Ljudje
imamo, kadar se nas loti bolezen, radi hitre u¢inke in spremembe.
Pogosto smo mnenja, da se na bolezen z na¢inom prehranjevanja
ne da vplivati, kar je popolna zmota. Pozitivne uc¢inke na zdrav-
je lahko tudi s prehranjevanjem dosezemo relativno hitro. Kako?
Zdrave prehranske izbire, ki so za organizem manj obremenjujoce
(manj mascob, sladkorja in soli ter ve¢ zelenjave in manjsi obroki),
vplivajo na to, da imamo ve¢ energije ali da se po zauzitem obroku
ne pocutimo zaspano in obremenjeno, temve¢ odli¢no in vitalno.
Zavedati se moramo, da zdrav nacin prehranjevanja na dolgi rok iz-
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boljsuje nase zdravje, pojav morebitnih kroni¢nih bolezni pomakne
v poznejse obdobje, omogoca boljsi spanec in pomaga vzdrzevati
zdravo telesno tezo. Zdrava prehrana je nalozba v nase zdravje!

Ritem prehranjevanja je izredno pomemben dejavnik zdrave-
ga prehranjevanja, saj lahko Ze s pravilno ¢asovno razporeditvijo
obrokov ¢ez dan zelo veliko naredimo za nase zdravje in telesno
tezo. Za nase okolje je znacilno uzivanje treh glavnih in dveh pre-
mostitvenih obrokov (dopoldanska in popoldanska malica). Malice
niso obvezne, vendar omogocajo sitost in podaljSujejo ¢as med po-
sameznimi glavnimi obroki. Ko na¢rtujemo prehrano, upostevajmo
nacelo, da mora biti med posameznimi glavnimi obroki od 3 do
5 ur presledka.

UREDIMO SVOJ RITEM PREHRANJEVANJA!

Bodite pozorni na prigrizke! Prigrizki, zlasti ¢e so bogati z ma-
$¢obami, sladkorjem in soljo, lahko pomenijo velik delez zauzite
energije. Ljudje jih navadno ne $tejemo za redni obrok, kot je ko-
silo ali vecerja, temvec jih pogosto zauzijemo mimogrede: v avtu,
med gledanjem televizije, med delom za rac¢unal-
nikom, kot tolazbo v stresnih situacijah in po-
dobno. Zavedajte se — vse, kar zauzijemo, pomeni
dodatno energijo v telesu in pomembno vpliva na
naso tezo! Ne preskakujte obrokov in ne zdruzujte
dnevnih obrokov v en, skupen in preobilen obrok
(na primer zajtrk in malica skupaj kot en obrok),
saj s tem vplivate na razvoj nezdravih prehranje-
valnih navad, zauzitje energijsko prebogatih obro-
kov in posledi¢no na manjso delovno storilnost in
slabse zdravstveno stanje.




Vzemimo si ¢as in
V miru zauzijmo
polnovreden zajtrk.

Kdaj

med 6.00 in 9.00

Zdrava malica je lahko med 9.00 in 10.00
sadez ali navadni jogurt
ali koscek kruha/
pekovskega peciva.
Kosilo je glavni obrok - med 11.00 in 15.00
naj bo polnovreden in

zauzit v miru.

popoldanska malica med 16.00 in 18.00

Vecerja je pomembna, med 18.00 in 20.00
saj organizmu daje

energijo, ki jo telo

potrebuje za normalne

procese c¢ez noc.

Kako se zdravo prehranjevati
na delovnem mestu

Kaj

sadje, posneti navadni jogurt ali
drugi mle¢ni izdelki, posneto
mleko, polnozrnati kruh in
pekovski izdelki, osnovni kosmici
brez dodatkov (npr. ovseni, koruzni,
je¢menovi ...) in kase (prosena,
ajdova ...), mle¢ni in skutni namazi,
zelenjavni namazi ...

navadni jogurt, kislo mleko, kefir,
sadje, zelenjava, kruh/pekovsko
pecivo ...

juhe, mesne in zelenjavne jedi,
priloga v obliki krompirja, ki

ga lahko obogatimo z zelenjavo
(npr. pire krompir s kolerabo,
polnovreden riz ...), sezonska
solata. Sladica ni obvezna ali pa jo
nadomestimo s sadezem.

sadez, zelenjava ...

zelenjavna jed, mesna jed, mle¢na

jed ...
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Vrsta zivila

meso

mascobe

zelenjava

solate

kruh in pekovski
izdelki

mleko in mle¢ni
izdelki

sadje

juhe

Katera Zivila naj izbiram

Zdrave izbire

mlada pusta govedina, teletina,
svinjska ribica, nemastno svinjsko
stegno, sesekljano meso, meso
kuncev, perutnina, ribe

sveze, kakovostne vrste olja
(son¢ni¢no, olj¢no repi¢no, bucno,
orehovo ...), maslo, smetana,
kakovostna dietna margarina

vse vrste zelenjave

vse vrste solate

kruh in pekovski izdelki iz
polnovredne moke

posneti jogurt, kislo mleko, kefir,
pinjenec, pusta skuta in pusti siri

vse vrste sadja

vse vrste juh (sadne, zelenjavne,
sluzaste, mle¢ne, teleéje, kostne, iz
puste govedine, Ciste zelenjavne,
pretlacene in kremne juhe ...)

Manj zdrave izbire

mastno meso in mesni
izdelki

trda margarina, goveji
loj, svinjska mast,
ocvirki, zaseka ...

solata z industrijskimi
prelivi oziroma solata
s prelivi, ki vsebujejo
veliko mascobe (npr.
majonezni prelivi ...)

beli kruh in pekovski
izdelki

polnovredno mleko in
mlecni izdelki

vse vrste juh, ki so
mastne, juhe, ki
vsebujejo temno
prezganje, instantne
juhe, juhe z dodatkom
smetane



Vrsta zivila

mocnate jedi

jajcne jedi

sladice

pijace

zac¢imbe

Zdrave izbire

Zganci, svaljki, krompirjevi
$truklji, cmoki in podobne jedi iz
vzhajanega testa, nemastne jedi iz
vlecenega testa, testenine, rezanci,
mlinci, trganci, kruhovi cmoki,
skutni cmoki in riz

mehko kuhana, posirana, umesana
jajca, jajca na oko, trdo kuhana
jajca, nadevana jajca

manj sladke sladice

V vecini receptov za sladice
sladkor nima tehnoloske vloge,
zato njegovo koli¢ino pri pripravi
sladic lahko zmanj$amo.

voda, zeli$¢ni ¢aji, limonada,
mineralna voda, Zitna kava,
razredéeni sadni sokovi s
100-odstotnim sadnim delezem

vse vrste naravnih za¢imb in
di$avnic, kis, limonin sok

Manj zdrave izbire

ocvrte priloge in priloge
z zabelo (iz svinjske
masti, ocvirkov ...)

jajca z majoneznimi 111
prelivi, jajca, pecena na
ocvirkih ...

tezke, mastne, sladke
sladice

vse sladke gazirane
pijace in alkoholne
pijace

industrijske za¢imbe



Kako oblikovati zdravo porcijo

Pomembna vescina pri zdravem prehranjevanju je oblikovati
ustrezno razmerje zivil v posameznem dnevnem obroku in
doloc¢iti velikost porcije. Nase porcije so navadno preobilne,
12| kar posledi¢no vodi v previsok vnos energije v telo in preko-
merno telesno maso. Velikost porcij in razmerje zivil v po-
sameznem obroku si lahko oblikujemo s pomocjo metode

zdravega kroznika.
Korak 1
KroZnik razdelimo na polovico
in nato eno od polovic na Cetrtini.
: Uporabljajmo manjse kroZnike
<«— Premer kroZznika do 23 cm (npr. premera 23 cm).
Korak 2

Polovico kroZnika naj zavzema
zelenjava (njena koli¢ina naj bo

primerljiva z dvema stisnjenima pestema).




Korak 3

Na Cetrtino kroznika dajte beljakovinsko

Zivilo (meso, riba). Koli¢ina naj bo po povrsini 13
primerljiva z velikostjo dlani brez prstov

ter po visini z debelino mezinca.

Korak 4

Na preostalo Cetrtino nalozite
Skrobno Zivilo. Koli¢ina naj ustreza
velikosti stisnjene pesti ene roke.




Korak 5

Obroku dodamo Se za dve razprti dlani solate; to pomeni
koli¢ino srednje velikosti skodelice za solato.

14|

Korak 6

Oblikovali smo zdrav obrok. Lahko mu dodamo za pest velik sadez
ali kozarec napitka.




S pomocjo metode zdravega kroznika si lahko oblikujemo
vse dnevne obroke pri ¢emer upostevajte naslednja pravila:

1. Dan naj vklju¢uje od 3 do 5 obrokov
(zajtrk, malica, kosilo, malica, vecerja).

2. Malica ni obvezen obrok in ga lahko izpustimo.
V kolikor malico vklju¢ujemo v na$ prehranski ritem naj bo to manjsi in |15
lazji obrok, ki nam pomaga prebroditi lakoto med glavnimi obroki.

3. Obroki naj bodo pestri in naj vklju¢ujejo Zivila iz vseh skupin Zivil
(8krobna zivila, beljakovinska Zivila, kakovostne mascobe, zelenjavo, sadje)

4. Kosilo je v nasi tradiciji po koli¢ini hrane najve¢ji dnevni obrok.
Vecerja naj bo skromnejsi obrok in naj bo za polovico lazji od kosila.

6. Sladica ni obvezen del obrokov in jo lahko nadomestimo s sadezem
ali 100 % sadnim sokom.

V kolikor nameravamo zauziti sestavljeno jed (npr. enolon¢nico z mesom, zelenjavo in
testeninami) glede koli¢in posameznih Zivil veljajo enaka pravila kot pri zdravem
krozniku.




Ideje za zdrave malice ali kosila
med delovnim ¢asom
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16l Kgrun, OBLOZEN S SKUTO { \
P i " KRUH, 0BLO}E .
« polnozrnata zemlja ali g o, oBL0? A
seni, ajdov, koruzni,
kruh (rzeni, ajdov, PRI
polnozrnat ) ) ng;ce na Zvemlja -
. zrnata skuta, koper ali a evs Fiolom in
drobnyjak de”]am (recept st. 1)
e sadj e
- « paprika, kumara ... i
. sadje

- __' e

|\ KRrUH, OBLOZEN Z RIBJIM '
NADEVOM -

\ « polnozrnata zemlja ali '
kruh (rzeni, ajdov, koruzni, |

— - polnozrnati .. 2 ' |.
! '| « ribji nadev za sendvic . tL
g . (recept $t. 2) |
- sadje KRUH Z NAMAZOM IZ STROCNIC
2

IN Z ZELENJAVO

o polnozrnata Zemlja ali
kruh (rZeni, ajdov, koruzni,
polnozrnati ...)

o namaz z zeleno sojo in bucnim
oljem (recept st. 3)

o ali ¢icerikin namaz z lesniki

(recept $t. 4) ali pikanten fizolov

y il namaz s papriko (recept $t. 5)

o bucno seme

o redkvica, paprika, kumara,
korencek ...

« jogurt z manj mascobe

o sadje




SENDVIC § PECEN MESOM .
s omlia ali kruh (rZent,
. polnozrnata Z.eml)a ali i
ajdov, koruzni, polnozrnati - ../
« peceno piscancje/purarje 1meso
svinjsko meso

(recept St. 6)
« pikanten fizolov namaz s p

(recept $t. 5)
. zelena solata, para

. sadje

apriko

diznik, kumara ...

| SENDVIC § PISCANCJO/
PURANJO RULADO
« polnozrnata zemlja ali '
kruh (rZeni, ajdov, koruzni,
| polnozrnati ...)
« rezine piscancje rulade
(recept §t. 7)
. zelena solata, paradiznik,
| kumara ...
. sadje

b ‘”u %

SE}\IVDVI(:Z S PURANJIMI/

PISCANCJIMI PRSMI

« polnozrnata zemlja ali
kruh (rZeni, ajdov, koruzni,
polnozrnati ...)

« piScancje/puranje prsi

o Cicerikin namaz z lesniki (recept
$t. 4) ali pikanten fiZolov namaz
s papriko
(recept st. 5)

o zelena solata, paradiznik,
kumara

SENDVIC S KORUZNIM )
KRUHOM, SIROM IN SVEZO
ZELENJAVO

o koruzni kruh

o lahka puranja gnjat

o lahki sir (npr. samostanski)
o paradiznik

o sadje

|
|
|
|

| * sadje

SENDVIC s TOFUJEM

¢ polnozrnata zemlja ali

kruh (rZeni, ajdov, koruzni,

polnozrnati ...)
© namazz mandlji (recept it. 8)
* pecen mariniran tofu

(recept st. 9) I
* marinirana zelenjava (naribano |

rdece zelje, korencek, bazilika)

(17
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B Preprosta ribja malica

" 4

TUNA v OLJENEM OLJU
S SOLATO
+ domaca zemlja
* tuna v olj¢nem olju
e solata z radicem
in fizolom (; recept $t. 10)
* sadje

B Skodelica slastnega sadja
=z jogurtom/kvarkom/skuto ...

KoSMICI Z JOGURTOM
IN SUHIM SADJEM

o jogurt

o polnovredni kosmici

pSenicni ...)
o rozine, oreski
« sadje

(ovseni, je¢menovi, pirini,

=] _’ N

| SKUSA Z ZELENJAVO
| o polnozrnata zemlja
ali kruh (rzeni, ajdov,
koruzni, polnozrnati . )
« skusa z zelenjavo
. sadje

ENOSTAVNA MALICA
S SARDINAMI

o zrnata $trucka, bela s
semeni

« sardine v olj¢nem olju

o rdeca paprika

»KRALJEVSKA« MALICA

jogurt

»kraljevska« mesanica kosmicev
in sadja (recept $t. 11)

Kvark s sadjem in oreski

kvark

jagode, maline, borovnice

ali jabolko, marelice ...
mandlji, orehi ali le$niki
polnozrnata zZemlja ali rezina
kruha




B Solata kot okusen obrok |

|  SOLATA Z INTEGRALNIMI
| TESTENINAMI, MESOM

' p ] |  IN ZELENJAVO '

| « solata z integralnimi.
testeninami, mesom i1

zelenjavo (recept $t. 13 )

AJDOVA SOLATA |

[
|« ajdova solata
| (recept st. 12)

: _fl

SOLATA Z LOSOSOM
IN FIZOLOM

o solata z lososom in fizolom
(recept st. 15)

o polnozrnata zemlja ali
rezina kruha

o sadje

RIZEVA SOLATA Z RIBO

e riZeva solata z ribo
(recept st. 14)
o sadje

SOLATA S SIROM, ZELENJAVO
IN KORUZO

o solata s sirom, zelenjavo in
koruzo (recept $t. 17)
« majhna polnovredna Zemlja
ali kos¢ek kruha -
PARADIZNIK Z
\ MOCARELO IN BAZILIKO
\ e paradiznik z mocarelo
\.‘ in baziliko (recept &t. 16)
| * polnozrnata zemlja ali

| rezina kruha '
|




B To in ono ali tokrat malo drugace

L 4

POLPETI S s0JO IN SOLATA

a zemlja ali

zrnat .
« polno koruzni,

kruh (rzeni, ajdov,

20| olnozmaﬁ ) 4 18)
. polpeti s 50j0 (rgcept st. i
. Solata z Zeljem e " & 19)
Paradiim'kom (recept st-
° Sadje
' »SLADKA« MALICA
‘ * posneti, navadni jogurt
VEGETARIJANSKA MALICA * mafini s sadjem
« polnozrnata Zemlja ali (recept it. 22) <.
kruh (rZeni, ajdov, koruzni,
polnozrnati ...)
o narastek z gobami in
fizolom (recept $t. 21)
o solata po izbiri
T J—

MAFINI Z MESOM
. IN ZELENJAVO

: « jogurt/kislo mleko
o mafini z mesom in
zelenjavo (recept st. 23)




Ce malico lahko pogrejemo ...

&

ENOLONCNICA S PURANJIM
MESOM IN ZELENJAVO
« enolonénica s puranjim
mesom in zelenjavo
(recept $t. 24) |
« koscek polnovrednega PARADIZNIKOVA JUH
kruha ZLECO A

* paradiZnikova juha z leco
(recept st. 25 )
. lIzolnozrnata Zemlja ali
ruh (rZeni, ajdov, koruzni
| polnozrnati ...) ’
|+ banana
|

1

=3 &

KREPKA ENOLONéNICA

« krepka enoloncnica —

(recept §t. 26)

| o polnozrnata zemlja L -
ali kruh (rzeni, ajdov,

| koruzni, polnozrnati soal)

= ¥




B In ce si kdaj zazelimo kaj »slastnega in mastnega« ...

"~ *

‘IfLASIéNI SENDVIG i
VIEMU ZELENj Ay,
IN SADja

22|

° Idasiénj sendvl'cv s

. sala
gnatjo, sirom M
| paprjka, " -

3 sadje

Paradiznjk, kumar,

PicA, OBOGATENA
Z ZELENJAVO -

o kos pice

o paradiznik, kumara,
paprika
o sadje




Recepti

|23
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1. Nadev s fizolom in zelenjavo

@ 2 porciji

Sestavine

% dl kuhanega fizola
1 paradiznik

1 paprika

1 spomladanska
ali bela cebula (po zelji)

2 Zlici olj¢nega olja
jaboléni kis

sol

2-3 liste sveze bazilike

Postopek

Papriko, paradiznik in ¢ebulo narezemo.
Prelijemo s prelivom iz olja, kisa, soli in
grobo sesekljane bazilike.

NAMIG:
Kruh je boljsi, ¢e je sveze opecen, lahko
pa ga opecemo tudi vnapre;j.




2. Ribji nadev za sendvi¢

'@ 2 porciji

Sestavine
1 Zlica oljcnega olja
1 Zlica limoninega soka

po 1 Zlico sesekljanega
drobnjaka, bazilike,
mete, Cesna

20 dag mesa kuhane
skarpene

15 dag cesnjevega
paradiznika

1 manjsa cebula

2 Zlici olj¢nega olja

Postopek

Meso ribe narezemo na manjse koscke ter
pomesamo z narezanim paradiznikom,
¢ebulo, limoninim sokom in zeli$¢i. Kruhke
premazemo z oljcnim oljem in popec¢emo.

NAMIG:

Uporabimo lahko meso katere druge
kuhane ali pecene ribe (ostanke).

|25
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3. Namaz z zeleno sojo in bu¢nim oljem

Sestavine

1,5 dl kuhane zelene soje
2 Zlici bucnega olja

prekuhana ohlajena voda

(po potrebi)

sol

Postopek

V posodo elektri¢nega mesalnika damo
kuhano sojo, olje in zlico ali dve prekuhane
ohlajene vode. Blago solimo in dobro pre-
mes$amo. Zmes mora biti mazava, vendar
ne premehka. Na enak nacin pripravljamo
namaz iz navadne in rjave soje, le da bu¢no
olje zamenjamo z olj¢nim. Dodamo drobno
sesekljan Cesen.

NAMIG:
V hladilniku lahko hranimo do 3 dni.




4. Cicerikin namaz z lesniki

Sestavine

2 dl kuhane Cicerike

2 Zlici olj¢nega olja

5 dag prazenih lesnikov
sok ¥ limone

1 strok Cesna,

gorcica, sol, poper,

drobnjak

Postopek

V mesalnik damo ciceriko (brez vode), olj¢-
no olje, sok pol limone, gorcico, strt strok
Cesna, sol in poper ter vse skupaj dobro pre-
mes$amo z meSalnikom. Namazu dodamo
$e zmlete prazene lesnike. V del namaza, ki
ga bomo uporabili takoj, dodamo sesekljan

drobnjak. Preostali namaz lahko hranimo v
hladilniku do 3 dni.
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5. Pikanten fizolov namaz s papriko

Sestavine

1 dl kuhanega belega
fizola

2 Zlici olj¢nega olja
1 pecena paprika

% feferona, vloZenega
ali svezega

poper, sol

Postopek
V elektricnem meS$alniku dobro zmesamo
vse sestavine.

NAMIG:
Namesto paprike lahko vzamemo 4 Zlice
polpekocega ali pekocega ajvarja. V tem
primeru dodamo 2 Zlici olja.




6. PecCenka za sendvice

@ 10 porcij

Sestavine
1,4 kg svinjine

1 Zlica svezih timijanovih
listov in vejica timijana

1 Zlica roZmarinovih listov
in vejica roZmarina

1 Zlica grobo sesekljanega
Zajblja in 3 Zajbljevi listi

4 stroki esna

4 Zlice olja

sol

Postopek

Pripravimo marinado, tako da zme$amo
sveza zeli$¢a, fino sesekljan ¢esen in olje.
Meso solimo, premazemo z marinado in
damo za 2 uri v hladilnik. Skupaj z mari-
nado ga prestavimo v pekac ter dodamo
vejice timijana in rozmarina ter liste Zajblja.
Prilijemo 2-3 Zlice vode in postavimo v
pecico. Med pecenjem meso veckrat preli-
jemo s tekocino, ki se je nabrala v pekacu.
Po potrebi prilijemo Se malo vroce vode ali
juhe. Pe¢eno meso pokrijemo s kosom folije
in ohladimo. Ohlajenega zamotamo v folijo
in damo v hladilnik. Rezemo tanke rezine
in jih uporabimo za sendvi¢ (namesto suho-
mesnatih izdelkov). Meso, zavito v folijo,
lahko hranimo v hladilniku do tri dni.

NAMIG:

Del sveze pecenega mesa uporabimo
za kosilo, preostanek pa ohladimo in
shranimo.

[29
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7. Piscancje rulade

Sestavine

40 dag mletih piscancjih
ali puranjih prsi brez kosti
in koze

1 Zemlja in pol, malo
mleka

1 zlica krusnih drobtin,
malo moke

2 Zlici olja

2 manjsi cebuli

1 jajce

sol, poper, muskatni
orescek

30 dag kuhanega graha
petersilj

2 kuhana korencka
enake velikosti

Postopek

Mletemu mesu dodamo namoceno in ozeto
zemljo, sesekljano ¢ebulo, olje in jajce ter
toliko drobtin in moke, da dobimo pri-
merno maso. Solimo, popramo in dodamo
mlet muskatni orescek. Iz pripravljene mase
oblikujemo na foliji za peko kvadrat, velik
30 krat 25 cm. Na zunanji rob damo kuhan
korencek. Po preostali masi potresemo
kuhan grah ter ga popopramo in obilno po-
sujemo s sesekljanim petersiljem. Previdno
zavijemo, damo v namazan pekac, premaze-
mo z oljem in specemo. Rulado postrezemo
toplo ali ohlajeno kot del hladnega narezka.




8. Namaz z mandlji/»majoneza«

Sestavine Postopek [31
5 dag mandljev Mandlje zmeljemo v mlincku za kavo.
1-2 Zlici oljénega olja Zmlete stresemo v skodelico ter vmesamo
2 Zlici prekuhane ohlajene olje, vodo in limonin sok. Blago solimo.
vode (po potrebi) Ce potrebujemo preliv/majonezo, dodamo
Zlicka limoninega soka toliko vode, da dobimo primerno gostoto.
sol
o

- T — ___——"'_...lf""d-
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9. Mariniran pecen tofu

@ 2 porciji

Sestavine

20 dag tofuja

1 Zlica olj¢nega olja
Marinada:

2 stroka Cesna

origano, timijan, roZmarin
poper

¢ili ali pekoca paprika

sol

2 Zlici olj¢nega olja

Postopek

Tofu narezemo na pol prsta debele rezine.
Prelijemo z marinado iz ¢esna, zeli$¢, popra,
paprike, soli in olja ter postavimo v hladil-
nik za vsaj 1 uro. Pope¢emo na zlici olja.




10. Solata z radi¢cem in fizolom

Sestavine
2 glavici radica

1/2 glavice zelene solate
(ali enaka koli¢ina
motovilca)

2 dl kuhanega belega
fizola

jaboléni kis

2 Zlici olj¢nega ali
soncnicnega olja

sol

Postopek

Solato odistimo in narezemo. Dodamo fizol.
Z mesanico kisa, olja in soli prelijemo, tik

preden postrezemo.

NAMIG:
Solati lahko dodamo koscke tofuja,
mariniranega v mesanici olja, seseklja-
nega ¢esna, popra in soli.

33
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11. »Kraljevska« meSanica kosmicev

in sadja

@ 4-6 porcij

Sestavine
5 dag bio ovsenih otrobov

5 dag bio je¢menovih
kosmicev

5 dag bio pirinih kosmicev

5 dag grobo sesekljanih
mandljev

5 dag neslanih pistacij
5 dag suhih marelic

5 dag rozin

Postopek

Zmes$amo vse sestavine, jih stresemo v mle-
ko ali jogurt ali kislo mleko... ter dodamo
$e koscke narezanega svezega sadja ali nekaj
zlic jagodicevija.

NAMIG:

Preostalo suho mesanico lahko hranimo
v sluzbi. Kupimo le jogurt, vanj dodamo
mes$anico ter uzivamo v zdravi in hitro
pripravljeni malici.




12. Ajdova solata

@ 4porcije I35
Sestavine Postopek

12 dag ajde Ajdo skuhamo. Pazimo, da ostane ¢vrsta.

1 dl kuhanega fiZola Papriko, paradiznik, meso in sir narezemo

% rdece paprike na kocke. Bu¢na semena drobno zmeljemo,

1% zelene paprike da dobimo pasto, dodamo kis, vodo, sol,

1 paradiznik poper, gor¢ico in petersilj. Solato s preli-

, L vom dobro premesamo, zalijemo toliko, da
3 dag sira z manj mascob . . . ) B
je so¢na. Pustimo, da vsaj eno uro stoji v
hladilniku.

2 dag bucnih semen

1 Zlicka gorcice (goréicnih
semen)

‘ NAMIG:
jaboléni kis, sol, poper, . .
zelen petersilj « Solato lahko pripravimo za dva dneva
. in hranimo v hladilniku.

15 dag pecenega mesa po

izbiri (lahko ostanki) : » Namesto ajde lahko uporabimo
integralni riz, piro, jeSpren; ...

o V zimskem c¢asu lahko uporabimo
peceno papriko in vlozene kumare.
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13. Solata z integralnimi testeninami,
mesom in zelenjavo

@ 1porcija

Sestavine

10 dag polnovrednih
peresnikov ali
polnovrednih testenin
po izbiri

3 zvrhane Zlice kuhane
koruze

10 dag ¢esnjevega
paradiznika

1 paprika

15 manjse cebule

16 dag pecenega mesa
(lahko ostanki)

1 Zlica grobo nastrganega

parmezana

Preliv

olj¢no olje
balzamicni kis
limonin sok
strok Cesna

malo suhega timijana,
origana in bazilike

sol, poper

Postopek

Testenine skuhamo »al dente« (da ostanejo
trde), odcedimo in ohladimo. Dodamo na
polovice narezan paradiznik, narezano pa-
priko in ¢ebulo ter koruzo. Meso narezemo
na kockice in prime$amo solati. Pripravimo
preliv (stoji naj vsaj 5 minut, da se okusi
prepojijo) in ga prelijemo po solati. Preme-
$amo in potrosimo s sirom. Solata je lahko
samostojen obrok.

NAMIG:

Za spremembo preliv naredimo tako,
da opustimo suho baziliko. Med solato
umes$amo manj$o pest natrganih svezih
listov bazilike.




14. RiZeva solata z ribo

@) 4 porcije 137
Sestavine Postopek
10 dag riza Skuhamo riz. Posebej skuhamo ribo. Se-

30 dag oslica ali druge ribe sekljamo ¢ebulo, kumare narezemo na

kolobarje, paradiznik na rezine. Jabolko

1 cebul y C .

ceona narezemo na kockice in jih pokapljamo z
3 paradizniki limoninim sokom. Ve sestavine stresemo
1 kumara v skledo, pokapljamo z oljem in preostalim

limoninim sokom, dodamo nasekljana ze-
I kislo jabolko lid¢a in previdno zme$amo. Do uporabe naj

limonin sok bo v hladilniku.

2 Zlici olja (po moznosti

oljcnega)

bazilika, koper, drobnjak,

sol




38|

15. Solata z lososom in fizolom

@ 4 porcije

Sestavine
20 dag fileja lososa

3 Zlice ekstra deviskega
olji¢nega olja

1 rumena paprika

1 zelena paprika

sok ene limone

2 dl kuhanega belega fizola
2 paradiznika

1 ¢ebula

svez koper, timijan
in petersilj

sol

Postopek

Ribo specemo na zaru ali v pecici in jo
ohladimo. NareZemo jo na manjse koscke.
Papriko in paradiznik narezemo na kockice.
Cebulo narezemo na tanka kolesca. Sveza
zeli$ca sesekljamo. Vse sestavine pomesa-
mo, blago solimo ter prelijemo z limoninim
sokom in oljem.




16. Paradiznik z mocarelo in baziliko

@ 1porcija

Sestavine

1 paradiznik

8 dag mocarele
4 listi bazilike

1 Zlicka ekstra deviskega
oljcnega olja

sol

Postopek

Paradiznik in mocarelo narezemo na kolo-
barje. Med rezine paradiznika damo moca-
relo in list bazilike. Pokapljamo z oljem in

rahlo solimo.

(39
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17. Solata s sirom, zelenjavo in koruzo

@ 2 porciji

Sestavine
16 dag manj mastnega sira

15 dag kuhane koruze
(lahko iz konzerve)

1 paprika

1 paradiznik

I kumara

% manjse bele cebule
kis ali limonin sok

2 Zlicki soncnicnega olja
sol, poper

drobnjak ali petersilj

Postopek
Pome$amo narezano zelenjavo, koruzo in
sir. Prelijemo s prelivom in preme$amo.

NAMIG:

« Solato za spremembo prelijemo s
prelivom iz jogurta in limoninega soka
z dodatkom sesekljanega kopra ali
drobnjaka.

o Kumaro lahko zamenjamo s kuhanim
brokolijem.




18. Polpeti s sojo

@ 6-8porcij

Sestavine

32 dag mletega
perutninskega mesa

12 dag sojinih kosmicev
6 dag manj mastne skute
1 beljak

5 dag sesekljane cebule
sol, poper

drobtine po potrebi

bistra juha za namakanje
kosmicev

sesekljan petersilj

2-3 Zlice olja za peko

Postopek

Namocenim sojinim kosmi¢em dodamo
mleto meso, pretlaceno skuto, sesekljano
¢ebulo, petersilj, beljak, za¢imbe in krusne
drobtine. Vse dobro premesamo in obliku-
jemo manjse polpete. V posodo za pripra-
vo jedi brez mas¢obe damo 2 Zlici olja ter
polpete zlato rumeno opec¢emo, zalijemo z
malo juhe in dusimo nekaj minut, da posta-
nejo so¢ni. Hladni so primerni za pripravo
sendvica.

NAMIG:

Polpete lahko ponudimo z zelenjavo in
solato ali jih uporabimo za sendvic.

|41
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19. Solata z zeljem in paradiznikom

@ 2 porciji

Sestavine

15 dag fino narezanega
zelja

1 paradiznik

15 manjse bele cebule
1 strok cesna

1 Zlica olj¢nega olja

kis

mleta kumina, sol

Postopek

Zelje prelijemo s prelivom iz kisa in olja,
dodamo sol in kumino ter premesamo.
Narezemo paradiznik in ga damo na vrh
solate. Premesamo, tik preden postrezemo.




20. Ajdove palacinke s hladnim nadevom

@ 2-3 porcije |43
Sestavine Postopek

Testo za palacinke: Spec¢emo palacinke. Ohlajene premazemo s

1 jajce skuto, ki smo jo pretlacili ter ji dodali malo

10 dag moke (pol ostre jogurta in sveZa sesekljana zelisca.

in pol ajdove) Z nozem za lupljenje krompirja narezemo

mleko po potrebi kumare na tanke rezine ali trakove. Sola-

malo soli to operemo in narezemo na trakove. Sir

1 Zlica olja nareZzemo na tanke trakove. Na palacinke

nalozimo zelenjavo, sir in meso. Zavijemo,

Nadev: il . v
potresemo s petersiljem in postrezemo.

10 dag kumaric

8 dag mehke solate

1 paradiznik NAMIG:

10 dag piséancjih prsi, Uporabimo ostanke mesa ali dan prej

pecenega piscancjega ali kupimo kos pecenega mesa.

puranjega mesa
5 dag manj mastnega sira
10 dag skute

nekaj Zlic jogurta

sveza sesekljana zelis¢a

malo soli
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21. Narastek z gobami in fizolom

@ 4porcije

Sestavine

20 dag gob po izbiri

1 Cebule

1 strok ¢esna

1 manjsa rdeca paprika

20 dag rdecega ledvica-
stega fizola (lahko
iz konzerve)

2-3 Zlice krusnih drobtin
1 jajce
2-3 Zlice bistre mesne

ali zelenjavne juhe

(po potrebi)
2 Zlici olja
zlicka limoninega soka

sol, poper

Postopek

Na olju dusimo c¢ebulo in cesen ter dodamo
narezane gobe in papriko. Dolijemo juho in
dodamo limonin sok. Dusimo pokrito. Fizol
zmes$amo Vv elektricnem mesalniku, dodamo
$e dusene gobe in zelenjavo. Kratko zme-
$amo, da ostanejo koscki gob in zelenjave.
Damo v manj$o skledo, dodamo stepeno
jajce in krusne drobtine ter za¢inimo. Do-
bro preme$amo in spe¢emo v namazanem
in z drobtinami posutem manjSem pekacu.
Hranimo v hladilniku.




22. Mafini s sadjem

@ 12 mafinov ali 6 porcij |45

Sestavine

10 dag pirine moke
8 dag bele moke

15 pecilnega praska
4 dag sladkorja

5 dag olja

1 stepeno jajce

1,5 dl mleka

1 zrela banana

2 jabolki

2 dag zdrobljenih ovsenih
kosmicev

3 dag sesekljanih lesnikov
1 Zlicka mesanice zacimb
(klincki, muskatni oreh,

cimet, ingver)

naribana lupina ¥ bio
pomarance (ali suha
lupina)

Postopek

Stepemo jajce, olje, mleko in naribano lu-
pino. Dodamo moko, pomesano s pecilnim
praskom, sladkorjem in za¢cimbami. Doda-
mo zgornji masi. Na koncu dodamo pretla-
¢eno banano in na kockice narezana jabol-
ka. Damo v papirnate kosarice in v pekac za
mafine. Potrosimo z mes$anico kosmicev in
sesekljanih lesnikov.

NAMIG:

Mafine lahko zamrznemo. Postrezemo po
dva mafina.
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23. Mafini z zelenjavo in mesom

@ 12 mafinov ali 6 porcij

Sestavine

15 dag pirine moke

10 dag ostre moke

2 jajci

2 dl mleka ali jogurta
(po potrebi)

2 zZlicki pecilnega praska
% dl olja

10 dag naribanega manj
mastnega sira

3 Zlice pekocega/
nepekocega ajvarja

10 dag kuhanega graha
10 dag rdece paprike

20 dag mletega dusenega
mesa

sol, poper, origano,
timijan, bazilika

Postopek

Umesamo jajci, olje in mleko. Dodamo
ajvar, za¢imbe in nariban sir. Moko, zme$a-
no s praskom za pecivo, umesamo v zgornjo
maso. Dodamo $e ohlajeno duseno meso,
na kockice narezano papriko in grah. V pe-
ka¢ za mafine damo papirnate kosarice. Do
treh cetrtin jih napolnimo z maso in spece-
mo. Lahko zamrznemo.



24. Enolonc¢nica s puranjim mesom

in zelenjavo

@ 4porcije

Sestavine

25 dag puranjih ali
piséancjih prsi

25 dag stroéjega fizola
25 dag graha

40 dag krompirja

2 korencka

1 cebula

Cesen

sol, poper, lovorjev list
malo mlete rdece paprike

2 Zlici olja

Postopek

Na olju dusimo ¢ebulo, dodamo na kocke
narezano meso, korencek, strodji fizol, grah
in krompir. Zac¢inimo, zalijemo z vodo in
kuhamo priblizno 25 minut. Na koncu do-

damo rdeco papriko.

NAMIG:

« V zimskem casu lahko uporabimo
zamrznjeno zelenjavo.

« Cejed zamrznemo, namesto krompirja
ze gotovi jedi dodamo 2 dl kuhane pire,
integralnega riza, jecmencka ...

|47
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25. Paradiznikova juha z leco

@ 4porcije

Sestavine

1 cebula

2 stroka cesna

2 korencka

2 Zlici olj¢nega olja
6 dl bistre mesne
ali zelenjavne juhe

3 dl paradiznikovega soka
(pasiranega)

2 dl kuhane lece

origano, bazilika, sol

Postopek

Skuhamo leco. Na olju nekaj minut du-
$imo sesekljano ¢ebulo, ¢esen in narezan
korencek. Prilijemo bistro mesno juho in
paradiznik ter dodamo zacimbe. Ko zavre,
dodamo kuhano le¢o in pustimo vreti nekaj
minut. Juho dobro zmes$amo s pali¢nim me-
$alnikom ter jo postrezemo s prepecencem
ali polnovrednim kruhom.

NAMIG:

Jed lahko zamrznemo.




26. Krepka enoloncnica

@ 6 porcij

Sestavine

30 dag pustega govejega
mesa

30 dag pustega svinjskega
mesa

20 dag cebule

4 stroki cesna
20 dag korencka
20 dag zelene

3 Zlice olja

malo soli

majaron, kumina,
rozmarin, poper, lovorjev
list

2 Zlicki mlete rdece
paprike

mleta pekoca paprika
1 cajna Zlicka olja in
1 cajna zZlicka rdece
paprike

|49

Postopek

Na olju kratko poprazimo meso, narezano
na kockice, dodamo fino sesekljano ¢ebulo,
¢esen in za¢imbe. Prilijemo 1 dl vode in du-
$imo pokrito. Korencek in zeleno skuhamo
posebej ter ju skupaj s tekocino, v kateri sta
se kuhali, zme$amo s pali¢cnim mesalnikom

ter dodamo gotovi jedi.




!m‘c'lm. cezmerno telesno tezo
in Zelim spremeniti svoje
prehranjevalne navade -
Kam po pomocg?
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7 elite spremeniti svoje prehranjevalne navade,
pa ne veste, kako?
svojih navad ste naredili ve-

7, odlocitvijo za spremembo
lik osebni napredek in Kkoristen korak za svoje zdravije. Preden

tite spreminjanja prehranjevalnih navad, je dobro, da
ednosti sprememb. To vas bo $e dodatno

ade lazje ohranjali.

paselo
spoznate Koristi in pr
spodbudilo, da boste nove nav

Je hitro s i
, -
Préminjanje navad ucinkovito?

)

kih in
) postopno. V pos .
njanje ni uéinkovjtopos.tev pride 3 do 5 sprememb. Hi
starim PrehranjeVah; 1512 se posameznik v tem prir?n : Hl}:ro spremi-
vzorcem eru hitro vrn
. ek

Ki
je lahko pois¢em pomo¢?

Pri svoijem i
Svojem izbranem



Kaj pa, ¢e nimam casa obiskovati delavnice
v zdravstvenem domu?

Dandanes je ¢as klju¢na ovira, ki onemogoca zdravo prehranjevanje.
Zdravje naj bo na prvem mestu in naucite se med delom prehranjevati
¢im bolj redno. Ce vnaprej veste, da vam ¢as v prihodnjem dnevu ne bo
dopuscal zauziti zdravega obroka, si tega pripravite doma in ga nesite
s seboj v sluzbo. Naj pomanjkanje ¢asa ne bo izgovor za neprimeren
nacin prehranjevanja. Ve¢ o tem, kako ustrezno nacrtovati in pripraviti
zdrav obrok, lahko preberete v tej brosuri.

In e to. Ce Zelite spremeniti prehranjevanje, se ne menite za dostikrat skod-
liive objave v medijih. Poiscite preverjene in strokovne informacije o priporo-
Cenih Zivilih in na splosno o zdravi prehrani na naslednjih spletnih portalih:

'® spletna stran Nacionalnega instituta
za javno zdravje

I

‘¥ spletna stran Instituta za nutricionistiko

1

'® spletna stran promocijske kampanje
za uzivanje manj soli

i

» spletna stran Zveze potrosnikov Slovenije
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http://www.nijz.si
http://www.prehrana.si
http://www.nesoli.si
http://www.veskajjes.si
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