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Načela zdrave prehrane določajo strokovnjaki WHOja (Svetovna zdravstvena organizacija). Pri sestavljanju jedilnika naj bi upoštevali naslednja priporočila:
Uživajmo v jedi in imejmo redne obroke. Izbira hrane naj bo pestra, vsebuje naj več živil rastlinskega kot živalskega izvora
Tri do pet obrokov dnevno. Poglaviten obrok je zajtrk. Uživajmo živila rastlinskega izvora, saj so poleg vitaminov in mineralov, bogata tudi s prehranskimi vlakninami in antioksidanti, ki varujejo organizem pred posledicami stresa in vplivov iz okolja.

Živila iz polnovrednih žit in žitnih izdelkov so bolj primerna
Posegajmo po polnozrnatih testeninah in kruhu, nepredelanih kosmičih, in rjavemu rižu. Čim bolj se izogibajmo belemu sladkorju, beli moki in vseh živilih bogatih z njo ter oluščenemu rižu. 

Raznovrstna zelenjava in sadje večkrat na dan
Uživanje raznovrstne zelenjave in sadja je pomembno tako kot količina, ki jo zaužijemo. Vseh potrebnih snovi ne moremo dobiti samo iz ene vrste zelenjave ali sadja. Uživamo sadje in zelenjavo različnih barv, saj je barva povezana z aktivnimi snovmi, ki jih vsebujejo. Priporočljivo je, da večji del sadja in zelenjave zaužijemo v presni (nekuhani) obliki. Prav tako zelenjave ne kuhajmo dlje časa kot je resnično potrebno, saj pri tem izgubi precej koristnih snovi. Če se le da, pa uživamo lokalno pridelano sadje in zelenjavo. 

Nadzorujmo količine zaužite maščobe in nadomestimo večino nasičenih maščob (živalskih maščob) z nenasičenimi rastlinskimi olji
Z maščobami naj bi pokrili do 30 % energijskih potreb. Pomembna ni samo količina, pomembna je tudi kakovost zaužitih maščob. Posegajmo po kvalitetnih oljih, bogatih z nenasičenimi maščobami, izogibajmo se pretirani uporabi masla, masti, zaseke, ocvirkov, smetane. Maščobe v vsakodnevni prehrani so vidne in nevidne. Predvsem zaradi nevidnih so priporočeni dnevni vnosi velikokrat preseženi. Nevidne maščobe zaužijemo kot del drugega živila, o katerem mogoče sploh ne razmišljamo kot o maščobi. Primeri taki živil so čipsi, slani prigrizki, slaščice.

Nadomestimo mastno meso in mastne mesne izdelke s stročnicami, ribami, perutnino ali pustim mesom
Meso je bogat vir beljakovin in železa, vendar je tudi bogat vir nasičenih maščobnih kislin, ki pa v naši prehrani niso zaželjene. Izbiramo bolj pusto meso (perutnina in ribe), pred kuhanjem odstranimo vse vidne dele maščobe in za pripravo uporabimo čim manj olja ali druge maščobe. 
Dnevno uživajmo priporočene količine manj mastnega mleka in manj mastnih mlečnih izdelkov
Mleko in mlečni izdelki so bogat vir beljakovin, skupaj z esencialnimi aminokislinami, kalcijem in vitamini A, D E in K. Vitamin D ima v  telesu pomembno vlogo pri vzdrževanju primerne kostne gostote in trdnosti kosti. Polnomastno mleko lahko zamenjamo z uživanjem manj mastnega mleka in ostalih mlečnih izdelkov. Dnevno naj bi zaužili med 4 do 6 dcl mleka oziroma uživali primerno zamenjavo (npr. siri), da vnesemo v organizem zadostne količine kalcija.

Manj slana hrana
O pomanjkanju natrija v telesu ne moremo govoriti, saj ga je telo sposobno samo skladiščiti. Na dan zadostuje 5 g soli ker je enako eni čajni žlički. V to količino je zajeta tudi sol, ki je prisotna v raznih že predelanih, polpripravljenih in pripravljenih živilih. Po navadi presežemo dnevno priporočeno količino soli. Občutek, da je hrana soljena, lahko dosežemo tudi z uporabo zelišč.

Omejitev sladkorja in sladkih živil
Sladkor se skriva v marsikaterem živilu, zato ga uvrščamo med skrita živila. Potrebna je pazljivost pri pripravljenih izdelkih, koliko sladkorja vsebujejo. 

Tekočina
Ko občutimo žejo, smo že dehidrirani. Za normalno delovanje potrebuje organizem od 1,5 do 3 l vode na dan. Na količino zaužite vode vpliva telesna masa, fizična in športna aktivnost, temperatura in vlažnost zraka, vrsta hrane, ki jo uživamo. Če vode ne moremo piti, posežemo po nesladkanih čajih, razredčenih in nesladkanih sadnih ali zelenjavnih sokovih.

Omejitev uživanje alkohola
Zdrava ženska naj bi tedensko zaužila 7 enot alkohola, zdrav moški pa 14 enot tedensko, pri čemer ena enota alkoholne pijače pomeni 1 deciliter vina, 2,5 decilitra piva ali 0,3 decilitra žgane pijače.




Zdrava in higiensko pripravljena hrana
Higiensko pripravljena hrana pomeni vzdrževanje čistoče na vseh površinah s katerimi živila prihajajo v stik. Izrednega pomena pa je tudi osebna higiena. Nikakor ne smo pozabiti na dobro pranje živil. Izogibamo se cvrenju hran in pretirani uporabi maščobe. Živila kuhajmo toliko časa, kolikor je nujno potrebno in poskušajmo obroke pripravljati tik pred zaužitjem.

Telesna aktivnost
Gibanje naj bi bil reden del našega vsakdanjika. Redna telesna vadba in zdrav način življenja bistvo pripomoreta k zmanjšanju tveganja za pojav različnih oblik raka, povišanega krvnega tlaka, sladkorne bolezni tipa 2, kardiovaskularnih bolezni.
(http://www.choosemyplate.gov/, http://www.cindi-slovenija.net)


STOPNJA HRANJENOSTI
Za izračun stopnje hranjenosti se najbolj pogosto uporablja mirjenje višine in teže. Tako dobimo idealno telesno maso:
               m (kg)
ITM= -----------------
               v2 (m2)

ITM = idealna telesna masa
m = masa
v = višina

Vendar ta izračun ni najbolj natančen. Zato se raje poslužujemo računanje relativne telesne mase.
RTM = (DTM/ITM) x 100
RTM – relativna telesna masa
DTM – dejanska telesna masa






Tabela 1: Relativna telesna masa (RTM) pri različnih stopnjah prehranjenosti.
	Stopnja hranjenosti
	RTM

	Izredno debeli
	> 149 %

	Zelo debeli
	135–149 %

	Debeli
	120–134 %

	Zmerno debeli
	111–119 %

	Normalna hranjenost
	90–110 %

	Zmerna nedohranjenost
	80–89 %

	Huda nedohranjenost
	70–79 %

	Zelo huda nedohranjenost
	< 70 %












Za klinično prakso pa je pomembna običajna telesna masa (ROTM).

ROTM = (DTM/OTM) x 100
ROTM = relativna običajna telesna masa
DTM = dejanska telesna masa
OTM = običajne telesne mase

Običajna telesna masa je tista, ki jo pacient ima ali pa jo ima v  daljšem časovnem obdobju in jo navede v anamnezi. Pozorni moramo biti predvsem na dejansko spremembo telesne mase (DSTM):

DSTM = ((OTM – DTM)/OTM) x 100

DSTM = dejansko spremembo telesne mase
OTM = običajne telesne mase
DTM = dejanska telesna masa

Zmanjšanje telesne mase za več kot 10 % v krajšem obdobju ima lahko že pomemben prehrambeni oziroma klinični pomen.




KALORIJA OZIROM KILOJOUL
1 kcal = 4,2 kJ
1000 cal = 1kcal=4200J=4,2kJ
Kalorija (oznaka cal) je fizikalna enota za energijo, določena kot toplota, potrebna, da se en gram vode pri tlaku 1 atmosfere segreje za 1 °C.

BAZALNI METABOLIZEM POSAMEZNIKA (METABOLIZEM V MIROVANJU)
Enačba po Harris-Benedictu za izračun bazalnih potreb
BM (moški) = 88.362 + (13.397 x teža (kg)) + (4.799 x višina (cm)) – (5.677 x starost (leta))
BM (ženske) = 447.593 + (9.247 x teža (kg)) + (3.098 x višina (cm)) – (4.330 x starost (leta))

DNEVNE ENERGIJSKE POTREBE POSAMEZNIKA
1. Izračunamo bazalni metabolizem (BM).
2. Izračunamo delovni metabolizem
Dnevne energijske potrebe = BM x PAL
Tabela 2: PAL indeks - kategorizira vrste dela glede na intenzivnost pri različnih poklicih.
	Sedenje, ležanje
	Zelo lahko delo
	Lahko delo
	Srednje težko delo
	Težko delo
	Zelo težko delo

	
	sedeča dela brez težkega ročnega dela, npr. uradniki, pisarniški uslužbenci, finomehaniki
	sedeča dela s srednje težko obremenitvijo mišic rok, npr. vozniki, krojači, mehaniki, električarji


	vsa stoječa dela in dela s hojo ter dela z večjo obremenitvijo mišic rok, npr. natakarji, mizarji, ključavničarji, monterji
	hoja, dvigovanje in prenašanje težjih bremen
	hoja in prenašanje težkih bremen navkreber, npr. gozdarji, rudarji



	BM x 1.2
	BM x 1.3
	BM x 1.5 (moški) 
BM x 1.4 (ženske)
	BM x 1.6 (moški) 
BM x 1.5 (ženske)
	BM x 1.7 (moški) 
BM x 1.6 (ženske)
	BM x 2.1 (moški) 
BM x 1.9 (ženske)


*Opomba: Vrednosti energijske porabe veljajo za 24 ur, vključujoč delo . 
Vir: Hlastan Ribič C., Pokorn D. 2008 v Poličnik, 2018

3. Upoštevamo še telesno dejavnost v prostem času.
Dnevne energijske potrebe (PAL in MET1) = (BM + PAL) + MET
Iz podatka o dnevnih energijskih potrebah posameznika zadostuje za nadaljnjo načrtovanje jedilnika. Iz tabele 3 v prilogi 2 lahko razberemo število enot živil glede na določene energijske potrebe posameznika.
Ocena potreb posameznika po ogljikovih hidratih
 (BM + PAL) + MET …………………..... 100 % dnevnega energijskega vnosa
 x ……….………………………….…....... 55 % dnevnega energijskega vnosa 
x = 55 % x (BM + PAL) + MET / 100 % = ? kcal
1 g ogljikovih hidratov ……………..….. 4 kcal 
x ……….………………………….…..... ? kcal 
x = ? kcal x 1 g / 4 kcal = 309,25 g ogljikovih hidratov
Ocena potreb posameznika po beljakovinah
(BM + PAL) + MET ………………………. 100 % dnevnega energijskega vnosa 
x ……………………………………………..15 % dnevnega energijskega vnosa 
x = 15 % x (BM + PAL) + MET / 100 % = ? kcal
1 g beljakovin ……………………………. 4 kcal 
x ……………………………………..…….? kcal 
x = 1 g x ? kcal / 9 kcal = 83 g beljakovin

Ocena potreb posameznika po maščobah
(BM + PAL) + MET ………………………. 100 % dnevnega energijskega vnosa 
x ……………………………………………..30 % dnevnega energijskega vnosa 
X = 30 % x (BM + PAL) + MET / 100 % = ? kcal
1 g maščob ……………………………….. 9 kcal 
x…………………………………….…….? kcal 
x = 1 g x ? kcal / 9 kcal = 83 g maščob

Graf 1: Dnevna razporeditev hrane po posameznih obrokih
Konkreten primer izračuna bazalnega metabolizma, dnevnih energijskih potreb in potreb posameznika po hranilnih snoveh glejte v prilogi 1







MET1 - Seznam porabe energije pri različnih oblikah telesne dejavnosti (MET) - http://www.globalrph.com/metabolic_equivalents.htm
Vir: Poličnik, 2018
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Zgodovina čaja sega v prvo stoletje pr. n. št, ko je utemeljitelj Taoizma, Lao Tze, čaj opisal kot eliksir nesmrtnosti. Pitje čaja je najbolj razširjeno na Kitajskem in Japonskem, kjer pitje čaja velja za obred. V Evropo je čaj prispel šele v 17. stoletju. Največjo strast pri pitju čaja v Evropi pripisujemo Angležem, kjer poleg jutranjega in obveznega popoldanskega obreda s kolači in sendviči vsaka priložnost kliče po skodelici čaja. V Sloveniji  pa je pitje čaja povezano predvsem z ljudskim zdravilstvom. 
Za pripravo čajev lahko uporabljamo različne dele rastlin  (plodove, cvetove, stebla in liste, včasih tudi korenine)  tako sveže, kot posušene.


Pridelava čaja
Venenje: sveže obrane liste čajevca se razprostre po mizah ali pladnjih in se jih pusti toliko časa, da posušijo. Ko vlaga izhlapi, postanejo listi mehki in voljni, pripravljeni na valjanje.
Valjanje: v tem procesom se strejo celice v listih, te pa spustijo svoje sokove in encime, ki na zraku začnejo oksidirati. V procesu valjanja se začne že fermentacija.

Oksidacija: zvaljane liste se v prostoru razgrne na določeni temperaturi in vlagi. Barva listov pri tem potemni od zelene do rdečkasto-rjave in nato v črno.

Sušenje: liste se posuši s počasnem ogrevanju v sušilni sobi. To ustavi oksidacijo in listi so pripravljeni na pakiranje.

Čaje lahko pripravimo na naslednje načine:
Poparek
Poparek je najbolj vsakdanja oblika priprava čaja. Uporablja se za pripravo čaja iz cvetov ali listov, ki vsebujejo hlapna olja. Rastlinske droge se prelije z vrelo vodo in premeša. Napitek se pusti stati od pet do deset minut, saj bi dolgotrajno segrevanje uničilo zdravilne snovi. Nato se pripravek precedi in popije ali uporabi kako drugače.

Prelivek
Prelivek se pripravlja tako, da se predpisano količino droge prelije z vodo sobne temperature. Nato se ga pusti stati predpisani čas, odvisno od vrste droge, in občasno premeša. Prelivke se  pripravlja iz temperaturno občutljivih drog. Čajno žličko rastlinskih delov se pusti v skodelici vode, da stoji čez noč (ali šest do osem ur). Naslednje jutro se prelivek precedi in ga počasi segreje na temperaturo, primerno za pitje.

Prevretek
Prevretek se uporablja za rastline, pri katerih so zdravilni deli še posebno trdi in jih je potrebno prekuhati. Prevretek pripravimo iz trdnih drog (skorja, korenina), katera so težje prepustna za vodo ali iz drog, ki vsebujejo temperaturno obstojne zdravilne snovi. Rastlinske dele se prelije z mrzlo vodo in segreva do vretja. Nato se jih pokrite kuha še kakih deset minut do dvajset minut, odvisno od vrste droge. Prevretek naj nekaj časa stoji, nato se ga precedi.

POZNAMO: 

Sadni čaji 

Za sadne čaje se uporabljajo listi, cvetovi, plodovi, lubje, semena in korenine. Vse dele rastlin je potrebno dobro očistiti, posušiti in zdrobiti. Tako so pripravljeni za uporabo.  
· Šipkov čaj - porabljamo ga pri diareji, ker vsebuje veliko čreslovine in utrjuje črevesno sluznico. Pripravimo prevretek. 
· Suhe borovnice - uporabljamo pri diareji, pripravimo prevretek. 
· Suhe hruške - učinkuje pri driski. Pripravljamo ga kot prevretek.    
· Čaj rdečega ribeza - pri težavah z mehurjem in ledvicami. Pripravljamo ga kot poparek.    
· Čaj črnega ribeza – pospešuje prebavo, deluje rahlo odvajalno, pomaga pri zdravljenju bolezni ledvic in mehurja, žolčnih in črevesnih bolezni. Pripravljamo ga kot poparek.
· Čaj češnjevih pecljev – pomaga pri bolezni ledvic, ledvičnih kamnih in spodbuja izločanje seča. Pripravljamo ga kot poparek.    
· Čaj iz listov robid – pomoč pri bolečem grlu in ustnih razjedah, ublažitev težav s hemoroidi in pomoč pri diareji ter pospeševanje celjenja ran. Pripravljamo ga kot poparek.
· Čaj iz listov gozdnih jagod - Čaj pomaga pri odvajanju seča in odvajanju sečnih kamnov in peska. Pripravljamo ga kot poparek.    
Zeliščni čaji 

Prav tako se tudi za zeliščne čaje uporabljajo listi, cvetovi, lubje, semena in korenine zeliščnih rastlin. Vse omenjene sestavine je potrebno dobro očistiti, posušiti in zdrobiti.
· Kamilični čaj -  pomirja in blaži bolečine in krče v prebavnem  traktu.  Pripravljamo ga kot poparek.    
· Lipov čaj - pospešuje potenje, pijemo ga pri povišani telesni temperaturi. Pripravljamo ga kot poparek. 
· Bezgov čaj – pomaga pri vnetju sinusov in nekaterih težavah z dihalnim sistemom. Pripravljamo ga kot poparek. 
· Žajbljev čaj – pomaga pri prehladu, razjedah ali vnetju dlesni, odpravlja težave s prebavo. Pripravljamo ga kot poparek. 
· Metin čaj – pomirja živčno napetost, krepi živce. Pripravljamo ga kot poparek.  
· Čaj regratovih listov - krepi delovanje jeter in jih tudi čisti, odpravlja žolčne kamne, pomaga čistiti kri in niža raven sladkorja v krvi, pomaga pri razstrupljanju telesa in pospešuje odvajanje vode iz telesa. Pripravljamo ga kot poparek. 
· Koprivin čaj – uporablja se za umivanje intimnih predelov, za preprečevanje nastanka žolčnih kamnov, za povečanje količine urina in pri blaženju vseh procesov vnetja v telesu. Pripravljamo ga kot poparek. 
· Timijanov čaj ali čaj materine dušice – za lažje izkašljevanje. Pripravljamo ga kot poparek. 
· Rmanov čaj – pijemo ga pri prehladu, bolečinah v hrbtu in revmi. Čaj ureja delovanje ledvic, povečuje apetit, odpravlja napenjanje, motnje v jetrih, vnetje želodca in črevesja, želodčne krče. Pripravljamo ga kot poparek. 

Pravi čaji 

Pridobivajo ga iz listov rastline  čajevca, ki raste v plantažah v Vzhodnih državah (Indija, Kitajska…). Višja, kot je nadmorska višina, boljša je kvaliteta čaja. Najbolj kvaliteten je čaj iz listnih vršičkov in mladih listov  in tako po listih ločijo kvaliteto čajev. Čaj vsebuje  alkaloid  KOFEIN, v manjših količinah deluje  poživljajoče v velikih količinah pa ima škodljiv učinek.  Pravi čaj uporabljamo  pri diareji, ker vsebuje čreslovino, utrjuje črevesno sluznico. Pripravljamo ga kot poparek.  

Prave čaje delimo na štiri skupine glede na stopnjo oksidacije listov, in sicer ČRNI čaj, ZELENI čaj, RDEČI (oolong) in BELI čaj.

Črni čaj ima zelo oksidirane liste, pri listih zelenega čaja je postopek oksidacije kmalu ustavljen s toploto, pri listih rdečega čaja oksidacija traja dlje kot pri zelenem, a manj časa kot pri črnem čaju, beli čaj pa sestavljajo mladi, neoksidirani listi oziroma popki čajevca.

Vprašanja za ponavljanje in utrjevanje snovi
1. Naštej načela zdrave prehrane in vsako načelo natančneje razloži.
2. Razloži, kako se izračunajo dnevne energijske potrebe posameznika in potrebe posameznika po hranilnih snoveh.
3. Kaj je kalorija in kakšna je pretvorba v kJ?
4. Kako pridelujejo čaj?
5. Kako se razlikujeta poparek, prelivek in povretek?
6. Katere vrste čajev poznate?
7. Opišite vsako vrsto čaja in navedite konkretne primere le-te ter njegove zdravilne učinke.
8. Kako razdelimo pravi čaj in na pogladi česa?






KUHINJA IN TOPLOTNA OBDELAVA ŽIVIL
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Kuhinje razdelimo glede na velikost in število obrokov, ki se tam pripravljajo. Na ta način ločimo velike ali centralne kuhinje, kot so v bolnišnicah, domovih za ostarele, proizvodnih obratih, kjer se pripravlja več kot tisoč obokov dnevno. Sledijo srednje kuhinje, kot so šolske kuhinje, kjer se pripravlja do tisoč obrokov dnevno in male ali zasebne kuhinje, ki jih imamo doma. 
Oprema v kuhinji nam omogoča lažjo mehansko in toplotno obdelovanje živil ter shranjevanje. H opremi v kuhinji sodijo naprave za mehansko obdelavo živil, naprave za toplotno obdelavo živil, posoda in pribor, shramba ali omara z živili, hladilnik in zamrzovalnik, pomivalna korita in delovne površine. 
Glede na organizacijo dela v kuhinji ločimo čisti del, ki zajema pripravo in izdajo jedi (shrambe z živili kjer shranjujemo: kruh, pecivo, riž, moko, testenine, sladkor, začimbe, 
dišave...)  ter nečisti del, ki predstavlja sprejem in skladiščenje živil ter odlaganje odpadkov (shrambe s sadjem in zelenjavo, umazana posoda in pomivalna korita, prostor za odpadke) 
 Izrednega higienskega pomena je, da se čisti in nečisti del ne križata.
[bookmark: _Toc59121486]NAPRAVE IN POSTOPKI ZA TOPLOTNO OBDELOVANJE ŽIVIL
[bookmark: _Toc59121487]Naprave za toplotno obdelavo živil 
Naprave za toplotno obdelavo živil nam pomagajo, da živila spremenimo v užitna, saj bi bila nekatera brez toplotne obdelave neprebavljiva. S pomočjo naprav za toplotno obdelavo živil in postopov toplotne obdelave živil, se le-ta spremenijo do te mere, da so primerna za uživanje, spremeni se jih tekstura, barva, vonj in okus. Nekatera pridobijo tudi na višji energijski in hranilni vrednosti hrane.
Najpogostejše naprave za toplotno obdelavo živil 

ŠTEDILNIKI 
Električni štedilnik s klasičnimi grelnimi ploščami 
Vir toplote je električna energija. Grelne plošče so kovinske, okrogle in dvignjene nad površino. Na klasičnem štedilniku so štiri, pogosto je ena »hitrokuhalna«, ta se hitro segreje, ker ima močnejše grelce in se uporablja kadar moramo jed hitro segreti ali popeči. Na ostalih ploščah kuhamo in dušimo. Temperaturo lahko uravnavamo, saj imajo plošče termostat. Z električno energijo varčujemo tako, da ploščo izklopimo predno je jed kuhana. Za varčevanje z energijo je pomembno tudi, da upoštevamo navodila o obliki in velikosti posode. 






Skica 1:  Pravilno oblikovano dno posode
Varčevanje z energijo bomo dosegli, če bomo uporabili tako velikost  dna posode, kot je velikost grelne plošče.









Skica 2:  Dno posode je manjše od grelne plošče
Z uporabo posode z manjšim dnom,  kot je  grelna  plošča, izgubljamo energijo v prostor, s tem porabimo več časa in energije za  potrebno segrevanje jedi.






Skica 3:  Dno posode je večje od grelne plošče
Če je dno posode večje, kot grelna plošča, porabimo več časa in energije, za segrevanje jedi.






Skica 4:  Kadar je tanko dno posode, naj bo rahlo vbočeno (skica levo), da se pri segrevanju izravna (skica desno)
Za optimalno porabo električne energije, najkrajši čas segrevanja, ter pravilno pripravo živil, je potrebno izbrati tudi pravilno posodo.  Izberemo posodo z  odebeljenim dnom, katera  naj se dobro prilega grelni plošči. Če uporabljamo posodo s tankim dnom, naj bo dno, kadar je hladno vbočeno, ker se pri segrevanju posode poravna in tako ustvari dober stik z grelno ploščo.
Pri toplotni obdelavi se nam pogosto zgodi, da jedi prekipijo, zato je  potrebno ostanke hrane, ki se prižgejo, očistiti sproti. Temeljito očistimo, ko končamo toplotno obdelavo. Izklopimo vsa stikala in uporabljamo primerna čistilna sredstva in čistilne pripomočke. Kuhalne plošče čistimo s kovinsko mrežico, splaknemo s toplo vodo in do suhega obrišemo.  Kuhalne plošče moramo temeljito osušiti, sicer se na njih pojavi rja. Ogrodje, ki je navadno iz emajla ali nerjaveče kovine čistimo z gobico, ki ni groba in čistilom, na koncu pa temeljito obrišemo do suhega. Pri uporabi električnega štedilnika je potrebna previdnost, ker se lahko opečemo, poparimo ali pa so možne nesreče, zaradi stika z električnim tokom. 
Električni štedilnik s steklokeramično ploščo 
Površina je ravna, električni grelci so nameščeni pod posebno steklokeramično ploščo. Temperaturo segrevanja uravnava termostat zelo natančno. Ogrevana površina je jasno označena. Čas kuhanja je krajši, izkoristek je boljši. Steklokeramično ploščo čistimo  po končani toplotni obdelavi, ko je dovolj ohlajena. Uporabljamo posebna čistila, ki jih z gobicami razmažemo po plošči, dobro speremo in do suhega obrišemo. Kadar nam jedi prekipijo, se nam  prižgejo na ploščo. Takrat uporabimo posebno strgalo, ki je namenjeno za čiščenje steklokeramičnih plošč. Pazljivi moramo biti pri električni napeljavi, lahko se pojavijo nesreče zaradi električnega toka in opekline.
Električni štedilnik z indukcijsko grelno ploščo 
Delujejo na elektromagnetnem principu. Toplota se sprošča samo na mestu, kjer pride do direktnega stika med kovinsko kuhalno posodo in indukcijsko ploščo. Kadar posodo umaknemo s plošče, je segrevanje prekinjeno. Prednosti so v tem, da  je manjša možnost opeklin. Posodo lahko namestimo na katerikoli del plošče.  
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Skica 5: Delovanje indukcijskega štedilnika (deluje ob stiku z kovino).
 Čistimo enako kot steklokeramično ploščo. Uporabljamo posebno strgalo za odstranjevanje prižganih jedi. 
Plinski štedilnik 
Vir energije je plin iz jeklenk ali plinskega omrežja. Odprti gorilniki neposredno segrevajo dno posode, zato jedi hitro segrejejo in tako prihranimo čas kuhanja. Za kuhanje s plinom so bolj primerne posode z odebeljenim dnom, saj je manj možnosti, da se nam jed zažge na mestu, kjer se plamen dotika dna posode. Uravnavanje temperature ni tako natančno, saj moramo plamen uravnavati ročno. Oddajanje toplote prekinemo, ko ugasnemo plinski gorilnik. Dno posode mora ustrezati velikosti plamena, ki naj sega do roba posode in tako privarčujemo in skrajšamo čas kuhanja. 







Skica 6: Pravilen plamen, premajhen plamen in prevelik plamen
Pazljivi moramo biti, da nam jedi ne prekipijo, ker se lahko zamašijo šobe (odprtinice) kjer  izhaja plin. Plinske štedilnike čistimo sproti, za ogrodje uporabljamo gobice, ki niso grobe in čistilna sredstva, ki ne poškodujejo površine.  Pred čiščenjem zapremo dovod plina v štedilnik in zapremo vsa stikala. Pri uporabi plinskih štedilnikov je potrebna posebna pozornost dovodnih cevi, ki potekajo do plinskih jeklenk. Pozorni moramo biti pri menjavi  plinskih jeklenk. Kadar tesnila ne tesnijo dovolj, plin  lahko  uhaja  in  se nakopiči v prostoru ter tako pride do eksplozije. Pazljivi moramo biti, da se ne opečemo, saj je plin lahko velik in povzroči obsežne opekline.
Toplotni postopki obdelave živil na štedilniku: KUHANJE V VEČJI KOLIČINI VODE, KUHANJE V MANJŠI KOLIČINI VODE, KUHANJE V SOPARI, KUHANJE PRI ZVIŠANIM TLAKOM, KUHANJE V FOLIJI, KUHANJE V VODNI KOPELI, KUHANJE BREZ DODANE VODE “AMC”, DUŠENJE BREZ DODANE VODE ALI DUŠENJE V LASTNEM SOKU, DUŠENJE Z DODANO MAŠČOBO, DUŠENJE Z DODANO MAŠČOBO IN VODO, PEČENJE Z DODANO MAŠČOBO V PONVAH, PEČENJE V TEFLONSKIH POSODAH, PEČENJE V FOLIJAH, PRAŽENJE Z DODANO MAŠČOBO, PRAŽENJE BREZ DODANE MAŠČOBE, CVRENJE.
PEČICE 
Električna pečica 
Vir toplote je električni tok. Grelci  so nameščeni na zgornjem in spodnjem delu in zavarovani s kovinsko ploščo, zato grelcev ne vidimo. Večina pečic ima še dodatne grelce na zgornjem delu (pečenje na žaru in opekanje), ti so vidni in z njimi je možen neposreden stik, zato se lahko opečemo. Novejše pečice imamo vgrajen ventilator, ki meša zrak v pečici, zato je po vsej prostornini enakomerno segret.  Temperaturo segrevanja natančno uravnavamo  od 50°C do 200°C  in za pečenje na žaru in opekanje 250°C.  Pri pripravi jedi pečico najprej segrejemo na želeno temperaturo, šele nato vanjo vložimo jed. Če pripravljamo jed posodi iz ognjevarnega stekla, potem v posodo vložimo v mrzlo pečico, saj je nujno, da se steklo segreva skupaj s pečico. V nasprotnem primeru lahko steklo poči.  Z električno energijo varčujemo tako, da pečico predčasno izklopimo in pustimo, da se jed peče v izklopljeni pečici, saj je še kar nekaj časa topla. Pečice očistimo, ko so še mlačne. Uporabljamo posebna čistila in gobice, dobro odstranimo maščobne kapljice in ostanke hrane. Pečico temeljito speremo z vodo in do suhega obrišemo. Pri uporabi električnih pečic moramo  biti pazljivi, ker so možne opekline in oparnine. Kadar odpiramo vrata vroče pečice glavo odmaknemo in uporabljamo zaščitno rokavico iz blaga. 
Toplotni postopki obdelave živil v električni pečici: PEČENJE Z DODANO MAŠČOBO V PEČICI, PEČENJE NA ŽARU, PEČENJE NA RAŽNJU, PEČENJE V FOLIJAH, OPEKANJE. 
Mikrovalovna pečica 
Za segrevanje živil uporabljamo mikrovalove. Mikrovalovi so elektromagnetni valovi kratke dolžine in visoke frekvence. Mikrovalovi nastajajo v notranjosti mikrovalovne pečice, v magnetronu. Stene so kovinske in vrata iz posebnega materiala, ki ne prepušča mikrovalov. Na dnu pečice je vrtljiv krožnik, ki omogoča enakomerno segrevanje (samo do 100°C) in prodiranje mikrovalov v jedi in živila. Nekatere pečice imajo dodatni grelec z infra-rdečimi žarki za pečenje jedi. Pri večini postopkov toplotne obdelave živil toploto prenašamo iz vira toplote preko prenosnikov v živilo, tako da se jed postopno segreva od zunaj navznoter. Mikrovalovi pa živilo segrevajo naenkrat po vsej površini in v jed prodrejo z vseh strani naenkrat. Trenje molekul povzroči toploto, ki jed segreje. Mikrovalovi prodirajo v globino do 5 cm, zato je pečica primerna tudi za toplotno obdelavo ter odmrzovanje manjših in tanjših kosov živil. 
[image: How does it work? Diagram of a microwave oven showing key internal components.]
Control panel - Nadzorna plošča
Metal mesh window – Okno iz kovinske mreže
Cooking cavity – Kuhalni prostor
Wave stirrer – Mešalnik za valove
Wave guide – Vodnik valov
Cooling fan – Ventilator
Antenna (microwave emitter) – Antena (mikrovalovni oddajnik)
Magnetron – Magnetron
Capacitor –   Kondenzator
High voltage transformer – Visokonapetostni transformator

Tabela 3: Uporaba mikrovalovne pečice
	Prednosti
	Pomanjkljivosti

	Segrevanje manjših porcij jedi
	Segrevanje večjih porcij jedi

	Odmrzovanje manjših kosov živil in manjših porcij jedi
	Odmrzovanje večjih kosov živil in večjih porcij jedi

	Segrevanje ali odmrzovanje v originalni embalaži
	

	Toplotna obdelava živil brez dodanih maščob
	

	Kuhanje brez vode
	

	Kratek čas priprave jedi ali živil
	

	Majhna poraba energije
	


 
Tabela 4: Vrste posod za uporabo v mikrovalovni pečici
	Dovoljeni materiali
	Prepovedani materiali

	Porcelan
	Porcelan s kovinskimi okraski in robovi

	Ognjevaren porcelan
	Ognjevaren porcelan s kovinskimi okraski in robovi

	Steklo
	Steklo s kovinskimi okraski, barvno steklo, kristal

	Ognjevarno steklo
	Ognjevarno steklo s kovinskimi okraski in robovi

	Keramika
	Keramika z glazuro, ki vsebuje kovine

	Plastika, primerna za uporabo v mikrovalovni pečici
	Alu folija

	Les 
	Kovina

	Papir 
	


Mikrovalovne pečice čistimo po vsaki uporabi, vrtljiv krožnik umijemo z detergentom in gobico. Notranjost pečice temeljito očistimo, speremo in obrišemo. Previdnost pri uporabi mikrovalovne pečice, če tesnila vrat ne tesnijo dobro, saj lahko izhajajo mikrovalovi, ki so nevarni za naš organizem.
Toplotni postopki obdelave živil v mikrovalovni pečici: KUHANJE V MIKROVALOVNI PEČICI, PEČENJE V MIKROVALOVNI PEČICI.
Namizna konvekcijska pečica
Pri namizni konvekcijski pečici se živila toplotno obdelajo  z vpihovanjem vročega zraka, ki je po vsej prostornini posode enak. Sestavljena je iz dveh delov: spodnja posoda je iz ognjevarnega stekla in zgornji pokrov v katerem je vgrajen električni grelec z ventilatorjem. Temperaturo poljubno nastavimo od 50°C  do 250°C in prav  tako lahko natančno določimo trajanje toplotne obdelave, pečica se po končani peki izklopi sama. Če želimo peko prekiniti predčasno, dvignemo ročico na pokrovu in pečica se izklopi. Čistimo po vsaki uporabi. Spodnji del posode čistimo enostavno s čistilom in toplo tekočo vodo, pazljivi moramo biti pri čiščenju pokrova, kjer je vgrajen električni grelec in  ne sme priti v stik z vodo. Pokrov obrišemo z gobico in detergentom, nato še speremo in obrišemo do suhega. Pri uporabi so možne nesreče zaradi električnega toka in opekline.  
Toplotni postopki obdelave živil v namizni konvekcijski pečici: PEČENJE Z DODANO MAŠČOBO V PEČICI, PEČENJE BREZ DODANE MAŠČOBE V PEČICI. 
ŽAR 
Električni žar 
Omogoča nam pečenje živil brez dodatne maščobe. Sestavljen je iz žarne plošče, ki je iz marmorja, litoželezna ali prevlečena s teflonom. Žarne plošče so gladke ali narebrene in imajo  kanal skozi katerega  se izteka odvečna maščoba, ki se cedi iz živila. Žarna plošča se segreva samo s spodnje strani, kontaktni žar  pa omogoča segrevanje živil z obeh strani. Vir energije je električni tok, plin ali oglje. Temperatura segrevanja je 350°C.  Zelo pazljivi moramo  biti, da se ne opečemo. Čistimo ga že med samim pečenjem, odstranimo manjše koščke mesa ali drugega živila. Po vsaki uporabi žar očistimo gobico in čistilom, speremo in obrišemo. Občutljive materiale čistimo previdno, da jih ne poškodujemo.
Plinski žar 
Sestavljen je iz spodnje posode, ki ima v sredini  odprtino. Skozi odprtino plamen  lahko ogreva kovinsko rešeto na katero naložimo živila. Zgornji del je pokrov, ki je nameščen pri pečenju  in omogoča, da se toplota ohranja in ni izgube. Zelo pazljivi moramo biti, da se ne opečemo.  Čistimo po vsaki uporabi z gobico in čistilom, speremo in obrišemo. Rešetko očistimo z kovinsko gobico in speremo pod tekočo vodo. 
Toplotni postopki obdelave živil na žaru: PEČENJE NA ŽARU 
RAŽENJ 
V gospodinjstvu uporabljamo raženj v pečici, kjer  lahko pečemo cele kose mesa. Meso nataknemo na os,  na kateri se vrtijo  in pečejo  enakomerno  iz vseh strani. Meso tako ostane sočno in ni mastno. Raženj ima na dnu posebno izvlečno posodo, ki je namenjena za odtekanje odvečne maščobe.  Zelo pazljivi moramo biti, da se ne opečemo. Čistimo po vsaki uporabi z gobico in čistilom, speremo in obrišemo. Posodico po uporabi odstranimo in temeljito očistimo.  Palico očistimo z kovinsko gobico in čistilom ter temeljito speremo pod tekočo vodo.
Toplotni postopki obdelave živil v ražnju: PEČENJE NA RAŽNJU
OPEKAČ (TOASTER) 
Je namenjen za opekanje kruha.  Kruh  vlagamo med grelce zaščitene z mrežico. Po končanem opekanju, posebni mehanizem kruh izvrže. Po uporabi odstranimo zažgane drobtine kruha, tako, da opekač obrnemo ali pa izvlečemo spodnji predal, kamor padajo zažganine. Opekač obrišemo z vlažno krpo in pri tem pazimo, da ne  zmočimo grelcev ter  da se ne opečemo. 
Toplotni postopki obdelave živil v opekaču: OPEKANJE
CVRTNIK (FRITEZA) 
Uporabljamo za cvrenje različnih živil. V spodnjem delu je posoda z dvojnim dnom, kjer so nameščeni električni grelci. Grelci  segrevajo olje  (2-3 litre olja)  na želeno temperaturo. Temperaturo cvrenja natančno uravnavamo s termostatom od 160°C  do  190°C. Živila vložimo v kovinsko košaro, ki jo potopimo v vroče olje, po končanem cvrenju jo izvlečemo in živila odcedimo. Zgoraj je nameščen pokrov s filtrom  za paro, ki ga moramo redno menjevati. Nekateri cvrtniki imajo na dnu posebno pipo za izpust olja. Posodo lahko razstavimo in dobro očistimo. Uporabljeno olje precedimo  in ga shranimo v steklenice,  v temen hladen prostor. Olje lahko uporabimo za cvrenje večkrat, če je  bilo  pravilno uporabljeno, torej nepregreto in pravilno shranjeno. Spodnji del cvrtnika umijemo z detergentom in toplo tekočo vodo. Zunanje ogrodje temeljito obrišemo z vlažno krpo in čistilom, speremo in do suhega zbrišemo. Pazljivo moramo čistiti pokrov, kjer je filter za paro. Nevarnost pri uporabi cvrtnika je opeklina z vročim oljem ali paro.
Danes so na tržišču cvrtniki, ki imajo poševno vrtljivo posodo, da živila med cvrenjem ne plavajo v maščobi ampak se čez maščobo vrtijo in cvrtniki na vroč zraki, kjer dodajanje maščobe ni potrebno saj se živila cvrejo s pomočjo vročega zraka.
Toplotni postopki obdelave živil v cvrtniku: CVRENJE
[bookmark: _Toc59121488]HACCP SISTEM
HACCP sistem (Hazard Analysis and Critical Control Point System): preventivni sistem, ki omogoča identifikacijo oziroma prepoznavanje, oceno, ukrepanje in nadzor nad morebitno prisotnimi dejavniki tveganja v živilih, ki lahko ogrožajo zdravje človeka.

HACCP načrt je dokument, ki je izdelan na podlagi sedmih načel HACCP sistema in določa postopke, ki se morajo upoštevati in jim slediti, da se zagotovi nadzor nad tveganji, ki so pomembna za zagotavljanje varnosti živil v proizvodnem postopku ali obratu.
Sedem načel HACCP sistema:
1. Analiza bioloških, kemičnih in fizikalnih dejavnikov tveganja v živilih
Postopek pri katerem se prepoznava možna tveganja pri vsaki sestavini proizvoda pri vseh fazah proizvodnje, ki lahko prizadenejo varnost končnega proizvoda. Pri oceni tveganja je potrebno opredeliti stopnjo tveganja. Nekaj primerov, ki predstavljajo veliko tveganje (priprava jedi vnaprej, nepravilno shranjevanje, nepravilno odtajevanje, nezadostna toplotna obdelava, neustrezno ohlajevanje, križanje čistih in nečistih poti in neustrezen transport).

2. Določanje kritičnih kontrolnih točk (KKT)
Določanje kritičnih kontrolnih točk se v proizvodnji ali prometu z živili vzpostavi tam, kjer je potrebna preventiva kontrolnih in korektivnih ukrepov, s pomočjo katerih se morebitna prisotnost dejavnikov tveganja v živilu prepreči, odstrani ali zmanjša na sprejemljivo raven. Primeri kritičnih kontrolnih točk (KKT) pri pripravi hrane so recimo temperature in časi.

3. Določanje kritičnih mejnih vrednosti
Kritična mejna vrednost je vrednost oz. kriterij, ki ločuje sprejemljivo od nesprejemljivega. V kolikor so kritične mejne vrednosti prekoračene, KKT ni več obvladovana. Najpogosteje je treba določiti kritične mejne vrednosti za sledeče parametre: temperaturo, čas, pH živila in Aw (aktivnost vode).

4. Vzpostavitev spremljanja (monitoringa) KKT
Z monitoringom izvajamo načrtovano opazovanje ali meritev uvedenih preventivnih oziroma kontrolnih ukrepov, da bi ugotovili, ali je KKT pod nadzorom. Metode, ki se uporabljajo pri monitoringu KKT so meritve fizikalnih parametrov (temperatura, čas),  vizualne ugotovitve (opazovanje delovnih opravil, pregledovanje surovin), senzorična vrednotenja (izgled, barva, vonj, okus, struktura živila) in meritve kemijskih parametrov (pH, aktivnost vode).  

5. Vzpostavitev korekcijskih postopkov
Kadar rezultati kažejo, da  KKT ni pod nadzorom, je vedno potrebno izvesti korekcijski postopek. Namen tega postopka je preprečiti tveganje oziroma vsaj zmanjšati in potrošniku zagotoviti varna živila. Primeri korekcijskih postopkov so pri prevzemu se zavrnejo hlajena živila, če presegajo zahtevano temperaturo, niso sveža ali niso v skladu z nakupnimi specifikacijami (pogodbami z dobavitelji). 

6. Vzpostavitev postopkov verifikacije za preverjanje delovanja HACCP sistema
Vsi postopki, metode, testi in druga vrednotenja, s katerimi se poleg spremljanja (monitoringa) potrjuje tudi skladnost dela s HACCP načrtom v nekem obratu. 

7. Vzpostavitev dokumentacije ob upoštevanju obsega in vrste živilske dejavnosti
Dokumentacija je urejen sistem shranjevanja dokumentov in podatkov v zvezi z izvajanjem aktivnosti zaradi zagotavljanja varnosti živil.
Vir: https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/datoteke/higienska_stalisca_za_higieno_zivil_namenjena_delavcem_v_zivilski_dejavnosti_2._stopnja_2014_verzija_2.pdf

Vprašanja za ponavljanje in utrjevanje snovi
1. Razmisli, čemu so namenjene naprave za toplotno obdelavo živil.
2. Naštej vrste štedilnikov in posamezno vrsto natančneje opiši.
3. Razmisli, katere postopke toplotne obdelave živil lahko izvajaš s posamezno vrsto štedilnika. 
4. Naštej vrste pečic in posamezno vrsto natančneje opiši.
5. Razmisli, katere postopke toplotne obdelave živil lahko izvajaš s posamezno vrsto pečice. 
6. Naštej vrste žarov in posamezno vrsto natančneje opiši.
7. Razmisli, katere postopke toplotne obdelave živil lahko izvajaš s posamezno vrsto žara. 
8. Opiši raženj.
9. Razmisli, katere postopke toplotne obdelave živil lahko izvajaš z ražnjem. 
10. Opiši opekač.
11. Razmisli, katere postopke toplotne obdelave živil lahko izvajaš z opekačem. 
12. Opiši cvrtnik.
13. Razmisli, katere postopke toplotne obdelave živil lahko izvajaš s cvrtnikom. 
14. Kaj je HACCP sistem in čemu je namenjen?
15. Predstavi sedem načel HACCP sistema in vsako načelo natančneje opiši.

























Priloga 1
Določimo dnevne energijske potrebe ženske v starosti 30 let. Njena teža znaša 65 kg, višina pa 165 cm. Ženska opravlja delo učiteljice, popoldne pa 5-krat tedensko teče zmeren tek v trajanju 10 minut.
BAZALNI METABOLIZEM POSAMEZNIKA (METABOLIZEM V MIROVANJU)
Enačba po Harris-Benedictu za izračun bazalnih potreb
BM (ženske) = 447.593 + (9.247 x 65 (kg)) + (3.098 x 165 (cm)) – (4.330 x 30 (leta))
BM = 447.593 + 601,055 + 511,17 – 129,9 = 1511 kcal
DNEVNE ENERGIJSKE POTREBE POSAMEZNIKA
1. Izračunamo bazalni metabolizem (BM).
2. Izračunamo delovni metabolizem
Dnevne energijske potrebe = BM x PAL
Dnevne energijske potrebe = 1511 kcal x 1,3 = 1964 kcal
Dnevne energijske potrebe (PAL in MET1) = (BM + PAL) + MET1
Dnevne energijske potrebe (PAL in MET1) = 1964 kcal + 88,6 = 2053 kcal
MET1 (metabolični ekvivalent) je merska enota za izražanje intenzivnosti telesne (gibalne) dejavnosti, ki se izraža v porabi kJ na časovno enoto. Količinsko pomeni 1 MET 3,5 ml porabljenega kisika na minuto na kilogram telesne mase.  1 MET predstavlja poraba energije med počitkom pri sedenju. 
Seznam porabe energije pri različnih oblikah telesne dejavnosti (MET) - http://www.globalrph.com/metabolic_equivalents.htm 
Človek potrebuje pri srednje zmernem teku 532 kcal/h. Oseba za katero pripravljamo izračun energijskih potreb tedensko povprečno teče 20 minut, kar pomeni, da za to aktivnost povprečno porabi 177 kcal.
Iz podatka o dnevnih energijskih potrebah posameznika zadostuje za nadaljnjo načrtovanje jedilnika. Iz tabele 6 v prilogi 2 lahko razberemo število enot živil glede na določene energijske potrebe posameznika.
Za žensko iz prejšnje vaje smo ugotovili, da njen ocenjeni energijski vnos znaša približno 2053 kcal. 
Iz tabele 3 v prilogi izberemo model vnosa živil za 2000 kcal. Ugotovimo, da moramo v jedilnik vključiti približno: 
· 1000 ml tekočine v obliki vode oziroma napitkov, 
· 220 g kruha, 
· 240 g krompirja, 
· 240 g zelenjave (80 g sveže, 160 g toplotno obdelane zelenjave), 
· 240 g sadja, 
· 350 ml mleka oziroma mlečnih izdelkov ali 52 g trdega sira ali 105 g mehkega sira, 
· 60 g mesa ali mesnih izdelkov, 
· do 2 jajci na teden, 
· 85 g rib na teden 
· 35 g (7 čajnih žličk) olja, 
· do 200 kcal sladkorja oziroma sladkih živil, kar pomeni 2 kepici sladoleda (100 g) ali 90 g sadne torte ali 8 žlic čokolina ali 10 čajnih žličk sladkorja ali 4 žlice marmelade ali 60 g gumi bonbonov ali 2 kozarca nektarja iz jagod ali 2 kozarca 100 % soka iz pomaranč. 
Opredeljene so zgornje meje vnosa posameznih skupin živil, ki si jih lahko oseba enakomerno razporedi po posameznih obrokih preko dneva.
Ocena potreb posameznika po ogljikovih hidratih
2053 kcal………….. 100 % dnevnega energijskega vnosa
 x ……….…………... 55 % dnevnega energijskega vnosa 
x = 55 % x 2053 kcal / 100 % = 1129 kcal
1 g ogljikovih hidratov ………….. 4 kcal 
x ……….………………………... 1129 kcal 
x = 1129 kcal x 1 g / 4 kcal = 282 g ogljikovih hidratov
Ocena potreb posameznika po beljakovinah
2053 kcal ……………………. 100 % dnevnega energijskega vnosa 
x ………………………………..15 % dnevnega energijskega vnosa 
x = 15 % x 2053 kcal / 100 % =  307 kcal
1 g beljakovin …………..……….. 4 kcal 
x ………………………………….307 kcal 
x = 1 g x 307 kcal / 4 kcal = 77 g beljakovin
Ocena potreb posameznika po maščobah
2053 kcal ………………….……. 100 % dnevnega energijskega vnosa 
x ……………………………….…..30 % dnevnega energijskega vnosa 
X = 30 % x 2053 kcal / 100 % = 616 kcal
1 g maščob ………………………….. 9 kcal 
x…………………………………..….616 kcal 
x = 1 g x 616 kcal / 9 kcal = 68 g maščob
Tabela 5: Primer jedilnika iz razpoložljivih količin skupin živil
	Dnevni jedilnik
	Energijska vrednost jedilnika 
(v kcal) 

	Zajtrk
	Ovsen kruh 
	
	
	60 g
	

	
	Mleko
	
	
	150 ml
	

	
	Jabolko
	
	
	100 g
	

	
	Maslo
	
	
	20 g
	

	
	Voda
	
	
	200 ml
	

	Malica
	Polnozrnat pšenični kruh  
	
	
	60 g
	

	
	Sardine v lastne soku
	
	
	60 g
	

	
	Sveža paprika
	
	
	20 g
	

	
	Voda
	
	
	200 ml
	

	Kosilo 
	Piščančji file na žaru 
	
	
	60 g + 5 g maščobe za pripravo
	

	
	Kuhan krompir
	
	
	240 g
	

	
	Bučke v omaki
	
	
	120 g + 5 g maščobe za pripravo
	

	
	Zelena solata s paradižnikom
	
	
	100 g + 5 g maščobe za pripravo
	

	
	Kivi
	
	
	40 g
	

	
	Sladoled
	
	
	100 g
	

	
	Voda
	
	
	200 ml
	

	Malica
	Graham kruh 
	
	
	60 g
	

	
	Kuhano jajce
	
	
	60 g
	

	
	Pomaranča
	
	
	100 g
	

	
	Voda
	
	
	200 ml
	

	Večerja 
	Zdrob 
	
	
	40 g
	

	
	Mleko
	
	
	200 g
	

	
	Voda 
	
	
	200 ml
	

	Skupaj 
	2.040 kcal


 Vir: Poličnik, 2018
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Priloga 2
Tabela 6: Potrebne povprečne količine živil (po skupinah) za pokritje človekovih ocenjenih dnevnih energijskih potreb
	
	
	
	
	kcal/dan
	1600 
	1700
	1800
	1900
	2000
	2100
	2200
	2300
	2400
	2500
	2600
	2700
	2800
	2900
	3000
	3100
	3200
	3300
	3400

	≥ 90 % DEV
	Obilno
	Tekočina (napitki)
	
	ml/dan
	800
	850
	900
	950
	1000
	1050
	1100
	1150
	1200
	1250
	1300
	1350
	1400
	1450
	1500
	1550
	1600
	1650
	1700

	
	
	Kruh, kosmiči
	
	g/dan
	180
	190
	200
	210
	220
	230
	240
	250
	270
	280
	290
	300
	310
	320
	330
	340
	360
	370
	380

	
	
	Krompir, testenine, riž
	
	g/dan
	195
	210
	220
	230
	240
	260
	270
	280
	290
	300
	320
	330
	340
	350
	370
	380
	390
	400
	410

	
	
	Zelenjava (sveža)
	
	g/dan
	65
	70
	75
	75
	80
	80
	90
	95
	100
	105
	105
	110
	115
	115
	120
	130
	130
	135
	140

	
	
	Zelenjava (obdelana)
	
	g/dan
	135
	140
	150
	155
	160
	170
	180
	185
	200
	205
	215
	220
	225
	230
	240
	250
	260
	270
	275

	
	
	Sadje
	
	g/dan
	200
	210
	220
	230
	240
	260
	270
	280
	290
	300
	320
	330
	340
	350
	370
	380
	390
	400
	410

	
	Zmerno
	Mleko in mlečni izdelki1
	
	ml (g)/dan
	350
	380
	400
	420
	440
	470
	490
	510
	530
	550
	570
	600
	620
	640
	670
	690
	710
	730
	750

	
	
	Meso (vse vrste; m. izdelki redko)
	
	g/dan
	45
	50
	50
	55
	60
	60
	60
	65
	65
	70
	70
	75
	80
	80
	85
	85
	90
	90
	95

	
	
	Jajca
	
	št./teden
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2-3
	2-3
	2-3
	2-3
	2-3
	2-3
	2-3
	2-3
	2-3
	2-3
	2-3
	2-3

	
	
	Morske ribe
	
	g/teden
	70
	70
	75
	80
	85
	90
	90
	95
	100
	105
	110
	115
	120
	120
	125
	130
	130
	140
	145

	≤ 10 DEV
	Varčno
	Olja in ostale maščobe
	
	g/dan
	25
	30
	30
	30
	35
	35
	40
	40
	40
	40
	45
	45
	45
	50
	50
	50
	50
	55
	60

	
	Zelo varčno
	Slaščice in dodani sladkorji2
	
	kcal/dan
	160
	170
	180
	190
	200
	210
	220
	230
	240
	250
	260
	270
	280
	290
	300
	310
	320
	330
	340

	
	
	(preračun na sladkor)
	
	čajnih žličk/dan
	8
	8,5
	9
	9,5
	10
	10,5
	11
	11,5
	12
	12,5
	13
	13,5
	14
	14,5
	15
	15,5
	16
	16,5
	17

	
	
	
	
	g/dan
	40,0
	42,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


 Prilagojeno po: Kersting, Alexy, Clausen, 2005 v Poličnik, 2018.
1 Zamenjava za 100 ml mleka ali jogurta je 15 g sira ali 30 g mehkega sira 
2 100 kcal: 1 kepica sladoleda (50 g), 45 g sadne torte, 4 keksi, 4 žlice kosmičev, 4 žlice (oz. 5 čajnih žličk) sladkorja (25 g), 2 žlici marmelade (36 g), 30 g gumi bombonov, 18 g čokolade, 10 koščkov čipsa, 1 kozarec (180 ml) nektarja iz jagod, 1 kozarec (220 ml) soka iz pomaranč,
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Priloga 3
Tabela 7: Tabela energijskih in hranilnih vrednosti živil
	Mleko in izdelki
	E kJ(kcal)
	Voda(g)
	B (g)
	M (g)
	Hole.(g)
	OH (g)

	Mleko, kravje, polnom.
	268(64)
	88
	3,3
	3,7
	14
	4,7

	Mleko, kravje, 3,2 % m. m.
	255(61)
	88
	3,3
	3,2
	13
	4,7

	Mleko, kravje, 1,4 % m. m.
	188(45)
	88
	3,3
	1,4
	-
	4,9

	Jogurt, 3,2 % m. m.
	255(61)
	88
	3,5
	3,2
	13
	4,7

	Jogurt Ego, 1,6 % m. m.
	180(43)
	75
	3,3
	1,6
	-
	3,9

	Jogurt, sadni, posn. ml.
	414(99)
	75
	1
	1,1
	4
	18,6

	Kefir
	251(60)
	99
	3
	4
	10
	3

	Smetana, sladka 30 % m. m.
	1.227(293)
	64
	22
	30
	111
	1

	Mlečni sladoled
	645(154)
	68
	3
	6
	10
	22

	Čokoladno ml., polnom.
	385(92)
	81
	4
	4
	14
	10

	Sir sveži, skuta
	398(95)
	79
	14
	3
	10
	3

	Sir sveži, skuta posn.
	301(72)
	82
	12,4
	1,4
	4
	2,7

	Sirni namaz, 20 % m. m.
	729(174)
	65
	20
	10
	35
	1

	Sir, ementalec
	1.616(386)
	36
	30
	30
	92
	0

	Sir, edamec
	1.444(345)
	40
	30
	25
	83
	0

	Sir, gauda
	1.641(392)
	37
	26
	32
	105
	0

	Sir, mozzarella
	938(224)
	60
	19,9
	16,1
	97
	0

	Sir, gorgonzola
	1.444(345)
	13
	22
	28,6
	87
	0

	Sir, parmezan
	1.721(411)
	26
	40
	27
	80
	2

	Sir, ovčji
	1.997(477)
	28,8
	25,6
	40
	-
	0
















	Meso in izdelki
	E kJ(kcal)
	Voda(g)
	B (g)
	M (g)
	Hole.(g)
	OH (g)

	Govedina, mastna
	1.365(326)
	52
	15,8
	29,2
	65
	0

	Teletina, nemastna
	473(113)
	72
	21,3
	3,1
	68
	0

	Teletina, mastna
	854(204)
	66
	18,1
	14,6
	-
	0

	Svinjina, nemastna
	674(161)
	70
	20
	9
	60
	0

	Svinjina, mastna
	1.553(371)
	50
	14
	35
	60
	0

	Konjsko m., sr. mastno
	461(110)
	75
	20,9
	2,8
	60
	0

	Pašteta, jetrna
	1.361(325)
	53
	14
	29
	150
	2

	Hamburger (govedina)
	1.507(360)
	49
	14
	32
	76
	4

	Hrenovke (gov. + svinj.)
	1.340(320)
	54
	11,1
	28,9
	50
	2,2

	Mortadela
	1.738(415)
	41
	13,9
	39,9
	-
	0

	Slanina, suha, mastna
	3.270(781)
	7
	4
	85
	50
	0

	Šunka, dimlj., sušena
	1.817(434)
	33
	22,8
	38,1
	92
	0

	Šunka, nem., prešana
	540(129)
	72
	15,6
	7,1
	-
	0,8

	Vratovina, sušena
	1.884(450)
	23
	20,8
	40,2
	-
	1, 1

	Kokoš, cela
	779(186)
	66
	21,5
	11
	101
	0,2

	Piščanec, cel
	963(230)
	64
	17,6
	17,7
	98
	0

	Piščanec, belo meso
	486(116)
	74
	21,8
	3,2
	69
	0

	Piščanec, temno meso
	528(126)
	74
	19,1
	5,5
	110
	0

	Puran, cel
	599(143)
	72
	20
	7
	60
	0

	Puran, belo meso
	561(134)
	70
	22
	2
	82
	0

	Puran, temno meso
	779(186)
	69
	20,9
	11,2
	82
	0

	Gos, sr. mastna, cela
	829(198)
	54
	21,8
	12,3
	75
	0

	Raca, sr. mastna, cela
	1.428(341)
	50
	20
	29
	80
	0

	Hrenovke, piščančje
	1.080(258)
	57
	12,9
	19,6
	100
	6,8















	Morska hrana
	E kJ(kcal)
	Voda(g)
	B (g)
	M (g)
	Hole.(g)
	OH (g)

	Losos
	909(217)
	64
	22,5
	13,4
	35
	0

	Postrv, kalifornijska
	816(195)
	66
	21,5
	11,4
	55
	0

	Postrv, potočna
	360(86)
	80
	14,7
	3
	55
	0

	Som
	729(174)
	72
	15,3
	11,3
	-
	0

	Ščuka
	356(85)
	79
	17,4
	1,7
	-
	0

	Kovač
	322(77)
	79
	16,2
	0,9
	70
	1,2

	List
	348(83)
	78
	15,9
	1,7
	57
	0,9

	Oslič
	297(71)
	82
	17
	0,3
	46
	0,1

	Morski pes
	335(80)
	78
	16
	1,2
	70
	1,3

	Skuša
	770(184)
	68
	19
	12
	70
	0

	Sardela
	410(98)
	75
	17,4
	3,2
	60
	0

	Tuna
	942(225)
	62
	21,5
	15,5
	52
	0

	Lignji
	322(77)
	81
	16
	1
	-
	1

	Hobotnica
	306(73)
	82
	15,3
	0,8
	170
	0,8

	Sardine v olju
	1.382(330)
	49
	19,7
	28,3
	80
	0

	Tunina v olju
	1.202(287)
	55
	22,8
	22
	65
	0



















	Žita in izdelki
	E kJ(kcal)
	Voda(g)
	B (g)
	M (g)
	Hole.(g)
	OH (g)

	Pšenica, zrnje, suho
	1.365(326)
	14
	10,2
	2
	0
	72

	Riž, neglaziran
	1.377(329)
	12
	7
	2
	0
	72

	Riž, glaziran
	1.461(349)
	13
	7
	1
	0
	78

	Koruza, zrnje, suho
	1.457(348)
	14
	8,9
	3,9
	0
	72,2

	Proso, suho
	1.524(364)
	12
	11
	4
	0
	71

	Oves, zrnje, suho
	1.290(308)
	11
	6,9
	6,5
	0
	55,5

	Ječmenova kaša
	1.147(274)
	13
	8
	2
	0
	74

	Pšenična m., graham
	1.331(318)
	14
	13,2
	2
	0
	65,8

	Pšenična m., črna
	1.369(327)
	14
	12,8
	2
	0
	68,8

	Pšenična m., polbela
	1.411(337)
	14
	11,3
	1,2
	0
	74,8

	Pšenična m., bela
	1.465(350)
	13
	9,8
	1,2
	0
	80,1

	Riževa moka
	1.461(349)
	13
	7
	1
	0
	78

	Koruzna moka
	1.541(368)
	12
	7,8
	2,6
	0
	76,8

	Ržena moka
	1.394(333)
	13
	8
	1
	0
	73

	Pšenični zdrob
	1.394(333)
	13
	11
	1
	0
	70

	Koruzni zdrob
	1.541(368)
	12
	7,8
	2,6
	0
	76,8

	Koruzni kosmiči
	1.541(368)
	3
	8,6
	1,6
	0
	85,1

	Ovseni kosmiči
	1.557(372)
	10
	8
	7,5
	0
	72,8

	Popcorn
	1.574(376)
	4
	13
	4
	0
	72

	Pšenični otrobi
	862(206)
	8
	14,1
	5,5
	0
	26,8

	Makaroni
	1.465(350)
	10
	12
	2
	0
	71

	Špageti
	1.583(378)
	11
	13,6
	1
	0
	84

	Kruh, graham
	862(206)
	40
	7
	2
	0
	40

	Kruh, pšenični, beli
	980(234)
	40
	8
	2
	0
	46

	Kruh, pšenični, črni
	929(222)
	40
	8
	2
	0
	43

	Prepečenec, beli
	1.482(354)
	10
	11,6
	1,9
	0
	77,5

	Kruh, koruzni
	921(220)
	54
	4,7
	8,8
	0
	31

	Biskvit, nemastni
	1.470(351)
	12
	8
	3
	225
	73












	Zelenjava
	E kJ(kcal)
	Voda(g)
	B (g)
	M (g)
	Hole.(g)
	OH (g)

	Blitva
	50(12)
	94
	1,3
	0,1
	0
	1,5

	Zelena
	50(12)
	90
	1
	0
	0
	2

	Endivija
	46(11)
	93
	0,9
	0,3
	0
	1,1

	Ohrovt
	109(26)
	90
	3,3
	0,1
	0
	3,3

	Zelje, glavnato, belo
	92(22)
	90
	1,9
	0,1
	0
	3,8

	Zelje, glavnato, rdeče
	84(20)
	90
	1,7
	0,1
	0
	3,5

	Zelje, kitajsko
	50(12)
	95
	1
	0
	0
	2

	Regrat
	188(45)
	86
	2,7
	0,7
	0
	7,7

	Motovilec
	84(20)
	94
	2
	0
	0
	3

	Peteršilj
	84(20)
	87
	4
	0
	0
	1

	Radič, rdeči
	50(12)
	95
	1,2
	0
	0
	1,7

	Radič, zeleni
	100(24)
	90
	1,8
	0,5
	0
	3,2

	Solata, glavnata
	50(12)
	96
	1
	0,4
	0
	1,2

	Solata, zelena
	59(14)
	96
	1,1
	0,1
	0
	2,2

	Špinača
	50(12)
	92
	2
	0
	0
	1

	Rabarbara
	50(12)
	93
	1
	0
	0
	2

	Artičoka
	71(17)
	86
	1,7
	0,2
	0
	2,3

	Brokoli
	105(25)
	90
	3
	0,4
	0
	2,5

	Cvetača, cvet
	105(25)
	90
	3,2
	0,2
	0
	2,7

	Grah, zrnje
	281(67)
	79
	5,8
	0,4
	0
	10,6

	Fižol, sveži
	599(143)
	65
	10,1
	1,5
	0
	21,8

	Buče
	63(15)
	95
	0,6
	sl,
	0
	3,4

	Kumare
	59(14)
	96
	0,7
	0,5
	0
	1,8

	Paprika, rumena
	92(22)
	93
	0,2
	0,3
	0
	5

	Paprika, zelena
	67(16)
	94
	0,5
	0,3
	0
	3,1

	Paradižnik
	59(14)
	93
	0,9
	0
	0
	2,8

	Šparglji
	88(21)
	92
	3
	0,1
	0
	2,3

	Čebula, bela
	147(35)
	87
	0,9
	sl,
	0
	8,5

	Čebula, rdeča
	96(23)
	93
	0,9
	sl,
	0
	5,2

	Česen
	569(136)
	64
	6
	0
	0
	28

	Por
	177(28)
	90
	2
	0
	0
	5

	Krompir
	364(87)
	76
	2,1
	0,1
	0
	20,8

	Pesa, kuhana
	134(32)
	91
	1,1
	0,1
	0
	7

	Kumarice, kisle
	42(10)
	95
	0,5
	0,2
	0
	2

	Zelje, kislo
	84(20)
	92
	2
	0,3
	0
	3

	Repa, kisla
	84(20)
	92
	2
	0,3
	0
	3

	Paprika, kisla
	63(15)
	90
	0,8
	0,6
	0
	1,7

	Paradižnik, kečap
	586(140)
	65
	1
	0
	0
	34

	Paradižnik, mezga
	163(39)
	87
	1,7
	0
	0
	7






	Sadje
	E kJ(kcal)
	Voda(g)
	B (g)
	M (g)
	Hole.(g)
	OH (g)

	Grenivka
	117(28)
	91
	0
	0
	0
	7

	Limona
	50(12)
	91
	0
	0
	0
	3

	Mandarina
	142(34)
	87
	0,9
	0
	0
	8

	Pomaranča
	147(35)
	86
	0,9
	0
	0
	5,8

	Borovnice
	234(56)
	85
	0,6
	0,6
	0
	14,3

	Grozdje, belo
	251(60)
	79
	0,6
	0
	0
	15,3

	Grozdje, črno
	226(54)
	84
	0,5
	0,1
	0
	13,5

	Jagode
	109(26)
	89
	0,6
	0
	0
	6,2

	Maline
	105(25)
	83
	0,9
	0
	0
	5,6

	Ribez, beli
	109(26)
	83
	1,3
	0
	0
	5,6

	Ribez, črni
	117(28)
	77
	0,9
	0
	0
	6,6

	Ribez, rdeči
	88(21)
	83
	1,1
	0
	0
	4,4

	Robide
	121(29)
	82
	1,3
	0
	0
	6,4

	Hruška, cela
	121(29)
	60
	0,2
	0
	0
	7,6

	Jabolko, celo
	167(40)
	87
	0
	0
	0
	10

	Breskev
	155(37)
	86
	0,6
	0
	0
	9,1

	Marelica
	117(28)
	86
	0,6
	0
	0
	6,7

	Nektarina
	209(50)
	80
	0,9
	0
	0
	12,4

	Češnje
	201(48)
	86
	0,8
	0,1
	0
	11,7

	Višnje
	172(41)
	84
	0,8
	0
	0
	10,2

	Slive
	159(38)
	84
	0,6
	0
	0
	9,6

	Ananas
	193(46)
	84
	0,5
	0
	0
	11,6

	Avokado
	528(126)
	81
	2
	10
	0
	7

	Banane
	331(79)
	71
	1,1
	0,3
	0
	19,2

	Kivi
	167(40)
	83
	1
	0
	0
	9

	Dinja
	100(24)
	94
	1
	0
	0
	5,3

	Fige, sveže
	172(41)
	85
	1,3
	0
	0
	9,5

	Lubenica
	88(21)
	94
	0,4
	0
	0
	5,3

	Datelj
	1.038(248)
	15
	2
	0
	0
	63,9

	Rozine
	1.030(246)
	21
	1,1
	0
	0
	64,4

	Fige
	892(213)
	17
	3,6
	0
	0
	52,9

	Slive
	674(161)
	23
	2,4
	0
	0
	40,1

	Šipek, mleti
	712(170)
	10
	4,5
	1,5
	0
	79,2

	Arašidi, praženi
	2.386(570)
	4
	24,3
	49
	0
	8,6

	Arašidi, surovi
	2.386(570)
	4
	24,3
	49
	0
	8,6

	Lešnik, suhi
	2.935(701)
	6
	14
	69
	0
	6

	Mandelj, suhi
	2.366(565)
	5
	16,9
	53,5
	0
	4,3

	Orehi, suhi
	2.713(648)
	5
	15,8
	61,4
	0
	8,8

	Kokosov oreh
	1.449(346)
	42
	3,2
	36
	0
	3,7






	Pijače
	E kJ(kcal)
	Voda(g)
	B (g)
	M (g)
	Hole.(g)
	OH (g)

	Pesin sok
	151(36)
	90
	1
	0
	0
	8

	Paradižnikov sok
	84(20)
	94
	1
	0
	0
	4

	Ananasov, konzer., sok.
	222(53)
	86
	0,4
	0,1
	0
	13,4

	Borovničev sok
	188(45)
	87
	0,1
	0
	0
	11,1

	Breskov sok
	201(48)
	87
	0,3
	0
	0
	11,7

	Pomarančni, sveži sok
	188(45)
	88
	0,7
	0,2
	0
	10,4

	Pomarančni, sladkani sok
	214(51)
	96
	0,7
	0,1
	0
	12,8

	Pivo
	180(43)
	92
	0,3
	0
	0
	3,6

	Vino, belo, 12 % alk.
	356(85)
	88
	0,1
	0
	0
	3,4

	Vino, rdeče, 12 % alk.
	335(80)
	87
	0,2
	0
	0
	2,5

	Vino, desertno, sladko
	632(151)
	76
	0,1
	0
	0
	11,4


 Vir: https://www.zdravobitje.si/hranilne-kaloricne-vrednosti-zivil/
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