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Nacini priprave jedi

Izbiro Zivil s pomocjo piramide zdrave prehrane ter zdrav kroznik smo Ze spoznali. Sedaj
pa spoznajmo pripravo jedi na zdrav nacin. Kar smo skrbno izbrali na policah piramide
zdrave prehrane, moramo prav tako skrbno pripraviti, kar pomeni pripraviti na zdrav
nacin. Kadar koli je mogoce, uporabljajmo sveZa Zivila. Dodajajmo ¢im manj mascob ter
ohranjajmo vitamine in minerale! Oglejmo si nacine priprave oziroma toplotne obdelave
zivil. Najprej pa odgovorimo na vprasanje, zakaj sploh toplotno obdelujemo zivila. S
toplotno obdelavo se povecujejo prebavljivost in uzitnost, zmehcajo se misi¢na vlakna in
celulozna vlakna, sproscajo se aromati¢ne snovi ter unicijo skodljivi mikroorganizmi.
Seveda bomo Stevilna Zivila, predvsem zelenjavo in sadje, uzivali presna.

Med postopke toplotne obdelave stejemo: kuhanje, dusenje, peCenje in prazenje.
Kuhanje v vodi je bil nekoC najpogostejsi nacin priprave. Spomnimo se Stevilnih jedi, ki
so se pripravljale v loncu. Dajmo kuhanju spet njegovo mesto! Stejemo ga med zdrave
nacine priprave. UposStevati pa moramo nekaj priporocil. Pri kuhanju se namrec izluZijo
nekatere hranilne snovi v zivilu, Se posebej tedaj, ko je koli¢ina vode vecja in ¢as
kuhanja daljsi. Izgube zmanjsamo, ¢e damo zivilo v vrelo vodo (skrajSamo cas priprave),
uporabimo primerno koli¢ino vode, ki je ne odvrzemo (uporabimo za juho, omako...), in
seveda kuhamo v pokriti posodi, pokrovke pa odkrivamo redko ali sploh ne. Pokrov naj
dobro tesni, da lahko nastaja v loncu dovolj pare, in ga ¢im manj odkrivamo. Kuhinjsko
sol dodajamo na koncu kuhanja, ker raztaplja vitamine in minerale. Zelenjavo in sadje
temeljito operimo, preden zrezemo na manjse koscke. Zrezanih vec¢ ne peremo in ne
namakamo, kajti zrezano zivilo ima veliko povrsino, prek katere se izgubljajo hranljive
snovi. Zivil nikoli ne razkuhamo. Predvsem je pomembno, da se naucimo pravilno
skuhati zelenjavo. Dobro skuhana zelenjava ostane nekoliko »trda« in lepe mamljive
barve. Zelo dober nacin priprave je kuhanje v sopari. Tu se izgublja zelo malo hranljivih
snovi. Zivila, kuhana v pari, imajo lepSo barvo ter boljsi okus in vonj. Jedi lahko
pripravljamo tudi s pomocjo lonca na pritisk (ekonom lonca). Sodobni lonci imajo
regulator temperature, tako da zelenjavo in druga Zivila lahko kuhamo pri nizji
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temperaturi, da so izgube hranljivih snovi manjse. Predvsem pa upostevamo cCas
kuhanja. Torej z nacinom priprave se povrnimo v stare Case, ¢ase nasih babic in
prababic. Bodimo sodobni, zdravi in uzivajmo v kuhanih jedeh. Ohranimo del svoje
tradicije.

Primeren nacin priprave je tudi dusenje, priprava zivil v majhni kolicini vode ali v
lastnem soku. Dusimo lahko v zelo majhni koli¢ini mascobe ali celo brez nje. Dusimo v
dobro zaprti posodi, zato se zivilo zmehca v pari. Hranilne snovi se veinoma ohranijo.
DusSimo na majhnem ognju, tako da temperatura ostane pod 100 C°. Uvrstimo v nas
jedilnik jedi, ki jih pripravimo s postopkom dusenja!

Pedenje je postopek, ki ga v nasi kuhinji gospodinje zelo pogosto uporabljajo. Zivilo
lahko pecemo v odprti ali zaprti posodi. Kaj se z zivilom dogaja pri peCenju? Zaradi
temperature zakrknejo beljakovine na povrsini zivila. Na ta nacin se znotraj zivila
ohranijo sokovi. Snovi, kot je skrob, na povrsini dekstrinizirajo, sladkor karamelizira,
celuloza se zmehca. Tako dobijo pecena zivila oziroma jedi znacilen okus in vonj ter tudi
barvo. Zaradi pecene povrsine so jedi tudi hrustljave. Seveda se zaradi visokih
temperatur izgubljajo vitamini. Pri pecenju se izogibajmo dodajanja mascob. Pe¢emo
lahko tudi na zaru. Bolj je priporocljiv elektri¢ni zar. Namrec pri peCenju na naravnem
zaru se pomocjo oglja ustvarjajo nekatere zdravju neprijazne snovi. Za takSen nacin
priprave se odlo¢imo le ob posameznih priloznostih. Pecenje v vecji koli¢ini mascobe
imenujemo cvrenje. Tako pripravljena zivila se prepojijo z mascobo, so tezje prebavljiva
in seveda zelo kalori¢na, zato pogosto uporabo taksnega nacina priprave jedi
odsvetujemo. Pri segrevanju mascob na visje temperature se ustvarjajo zdravju
neprijazne snovi. Ce ze cvremo, uporabljajmo olja, ki so deklarirana kot olja za cvrenje.
Dobimo jih v vsaki trgovini. TakSna olja namrec prenesejo visSje temperature. Ne
priporocamo veckratnega cvrenja v istem olju. Kljub priljubljenosti priprave jedi s
pomocjo cvrenja (jed je mastna in slastna) se raje odlo¢ajmo za druge, zdravju
prijaznejse nacine priprave.

Priprava jedi z malo mascob

Pa vendarle okusno in zdravo. Brez mascob oziroma z manj le-teh lahko pripravimo
hrano na vec nacinov. S pomocjo alu folije zivila lahko pripravimo v lastnem soku brez
dodajanja mascobe. Alu folija je obstojna na vrocini in jo zato lahko uporabljamo v pecici,
na zaru ali ponvi. Tako pripravljene jedi so odlicnega okusa, prihranimo pa tudi sol
(zdrava prehrana, diete). V foliji za peko ( dobite jo v vsaki bolje zalozeni trgovini) prav
tako lahko pripravimo jedi brez mascob. Upostevati je treba navodila za pravilno
uporabo. Odli¢en nacin priprave. Jedi brez dodajanja mascob lahko pripravimo tudi s
pomocjo papirja za peko. Pomembno je, da se papir prilega vsaki ponvi in pekacu.
Obicajno ga gospodinje uporabljamo za pecenje peciv. Poskusite pripraviti jed v ponvi,
katero oblozite s papirjem za peko ter jo polozite na plosc¢o Stedilnika. Danasnja moderna
tehnologija z mnogimi novimi materiali uspesno uveljavlja posode za pripravo jedi
brez mascob in vode. Jedi ki jih peCemo brez mascob, so lazje prebavljive, imajo manj
mascobe kot Zivila , ki jih pe¢emo na klasi¢en nacin z dodatkom mascob, razen tega pa
se izognemo Skodljivim snovem, ki nastajajo pri peCenju ali prazenju z dodatkom
mascob. Meso, pripravljeno na tak nacin je okusnejse, lepse po izgledu ter vecje od
pecenega na mascobi. Pri prazenju mesa na mascobi se le- ta zmanjSa do 20 %. Tudiv
teflonski posodi lahko pripravimo jedi brez dodajanja mascob. Pozor! Posoda mora biti
zelo kakovostna, strogo upostevamo navodila proizvajalca, ob vsaki poskodbi notranjosti
posode jo je treba zavredi. Torej, pri vsakdanji pripravi jedi po¢nimo to posluzujmo brez
dodajanja mascob.

ID itev. za DDV: S143064051; Mati¢na stevilka: 5801931, Podracun pri UJP: 01100-6030926727



