SMERNICE ZA IZVAJANjE PREHRANSKE OSKRBE V

DOMOVIH ZA STAREJSE

Februar 2020




Stran |2
Smernice za izvajanje prehranske oskrbe v domovih za starejse, 2020

SMERNICE ZA IZVAJANJE PREHRANSKE OSKRBE V DOMOVIH ZA STAREJSE

Avtorji: Damjan Zelenik (Dom starejsih Hrastnik) v sodelovanju z avtorji (po abecednem vrstnem redu) Vida
Fajdiga Turk (NIJZ), Mojca Gabrijelci¢ Blenkus (N1JZ), Marjetka Hovnik Kersmanc (N1JZ), Katarina Jevsjak
(GZS), Petra Kravos (N1JZ), Andreja Kurbus (DSO Hrastnik), Tatjana PerSuh (DSO Danice Vogrinec Maribor),
Nada Rotovnik Kozjek (Ol), Ingrid Sotlar (N1JZ),

Avtorica naslovnice: Majda Velej, stanovalka Doma starejsih Hrastnik

Recenzenta: Rok Poli¢nik (N1JZ), Denis Mastnak Mlakar (Ol)

Lektorica: Ana Peklenik

Tehnicna urednica: Ingrid Sotlar

Izdajatelj: Nacionalni institut za javno zdravje (N1JZ)

Elektronski vir: https://www.nijz.si/sl/publikacije/priporocila-za-izvajanje-prehranske-oskrbe-v-dso

Kraj in leto izdaje: Ljubljana, 2020

Za vsebino publikacije so odgovorni njeni avtoriji.




Stran |3
Smernice za izvajanje prehranske oskrbe v domovih za starejse, 2020

PREDGOVOR MINISTRA ZA ZDRAV]JE

Ustrezna prehrana in zdrav zZivljenjski slog starejSega odraslega sta kljuénega pomena za vzdrZevanje
zdravja, kakovosti Zivljenja, neodvisnosti in ugodno vplivata na poznejsi razvoj oziroma potek bolezni.
Starejsi odrasli se med seboj mocno razlikujejo po zdravju, pocutju in fiziéni zmoznosti. Medtem ko lahko
nekateri ohranjajo svoje zdravje, samostojno Zivijo v lastnih gospodinjstvih in zadostijo vsem svojim
potrebam, so na drugi strani najranljivejsi predvsem tisti s slabSim zdravstvenim stanjem, ki ne morejo
samostojno skrbeti zase in so odvisni od pomoci in skrbi drugih. S staranjem druzbe kot posledice
demografskih sprememb v Sloveniji se povecuje tudi delez najranljivejsSih prebivalcev, ki bivajo vdomovih
za starejSe in koristijo njihove storitve. Veca pa se tudi potreba po drugih oblikah pomoci starejsim.
Ocene stanja podhranjenosti kaZejo, da je kar 60 % starejSih od 65 let neprimerno prehranjenih. Zato na
Ministrstvu za zdravje pozdravljamo Priporocila za izvajanje prehranske oskrbe v domovih za starejse
obcane, ki so nastala v okviru izvajanja Nacionalnega programa o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje
2015-2025, Dober tek, Slovenija, saj je ustrezna prehranska oskrba v domovih kljuéna za ohranjanje
zdravja ter preprecevanje oziroma zaviranje krhkosti starejsih. Stanovalci v zavodih niso gostje, pa¢ pa v
domovih preZivijo pomemben del svojega Zivljenja, kar terja tenkocuten pristop prehranskih sluzb k
organizaciji, nacrtovanju in izvajanju prehranskih storitev. lzzivi so zagotovo veliki, saj se v obdobju starosti
mnogi srecujejo s teZzavami pri okuSanju, Zvecenju, samostojnem hranjenju. Pogosteje so potrtosti in
posledi¢no nejesci; niso vajeni na razlicne vrste hrane. Ustrezna prehranska oskrba je namrec temelj
ohranjanja dobrega zdravstvenega stanja stanovalcev in je njegov nelocljivi del morebitnega zdravljenja.
Zavedamo se, da se neustrezna prehranska oskrba stanovalcev lahko hitro odraza kot bistveno drazja in
zahtevnejsa zdravstvena nega. Ob ekonomskem pa seveda ne smemo spregledati vidika kakovosti Zivljenja
stanovalca.

V Sloveniji imamo v domovih s sodobno tehnologijo opremljene kuhinje, kjer se lahko hrana pripravlja po
sodobnih postopkih. Ministrstvo za zdravje je v letih 2017-2019 v sodelovanju z Nacionalnim institutom
za javno zdravje razvilo model usposabljanj za kuharsko osebje v domovih, da bi ohranjali ustrezno raven
znanja in vescin za pripravo obrokov, primernih starosti in zdravstvenemu stanju najranljivejSih starejsih
odraslih.

Pred dobrim desetletjem je Ministrstvo za zdravje izdalo priporocila za prehransko obravnavo bolnikov v
bolnisnicah in starejSih v domovih, ki so namenjena pravilnemu prehranskemu ukrepanju pri razli¢nih
bolezenskih stanjih, saj je skrbno nacrtovana prehrana podpora zdravljenju in prispeva k hitrejSemu
okrevanju. Praksa kaZe, da so za zagotavljanje ustrezne prehrane tako v bolnisnicah kot tudi v domovih
potrebni interdisciplinarno znanje in vesc¢ine. Prehranska priporocila, ki so pred vami, so prakticno
pomoc pri nacrtovanju in ustrezni izvedbi javnega narocila, pripravi, serviranju in strezbi obrokov. V pomoc
pa bodo tudi za laZje razumevanje in upostevanje Zelja ter navad starejsih.

Preprican sem, da bodo priporocila v pomoc pri premagovanju Stevilnih izzivov v povezavi s prehrano
starejSega in bodo pripomogla k doseganju pomembnega poslanstva — ohranjati zdrava leta starejSega
odraslega.

Aleg Sabader

minister

/
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PREDGOVOR MINISTRICE ZA DELO, DRUZINO, SOCIALNE ZADEVE IN ENAKE
MOZNOSTI

Slovenija se iz leta v leto intenzivneje sooca z novo demografsko realnostjo. Zaradi podaljSevanja trajanja
Zivljenja in malostevilnih mladih generacij se hitro spremlja demografska struktura. Leta 1971 je znasal
delez prebivalstva, starejSega od 65 let, 8,9 % v letu 2019 je ta delez zZe presegel 20 % celotnega
prebivalstva. Projekcije za leto 2055 napovedujejo, da bo delez starejsih celo presegel 30 %.

Danes zZivijo ljudje v povprecju 30 let dlje kot pred 100 leti, zaradi ¢esar je nastala nova generacija starejsih,
ki je mnogo Stevilcnejsa in tudi drugacna kot nekod. Starejsi Zivijo danes bolj zdravo, so aktivnejsi, vse bolj
se tudi zavedajo svojih pravic, saj so ravno oni tisti, ki so v svoji mladosti pomembno prispevali k napredku.
Dobrobit tega lahko danes koristimo vsi.

Vzporedno z zavedanjem, da Zivimo dlje ¢asa kot v preteklosti, da gre pri tem za izjemen civilizacijski
dosezZek, pa se je zacela pojavljati potreba po konceptu, ki bi dodana leta osmislil in ponudil pozitivno vizijo
tega obdobja. StarejSi namrec niso vec¢ zadovoljni samo z daljSanjem, temvec upravi¢eno postavljajo
vprasanja o kakovosti Zivljenja, povecevanju pric¢akovanih zdravih let in podobnim. Ni nakljucje, da je bilo
Evropsko leto 2012 posebej posveceno aktivnemu staranju. Po definiciji Svetovne zdravstvene organizacije
je to opredeljeno kot proces, ki spodbuja in krepi priloZnosti za zdravje, varnost in vkljucenost v druzbo,
da se izboljSa kakovost Zivljenja v starosti. Na tem konceptu temelji tudi slovenska Strategija dolgozZive
druzbe iz leta 2017.

Kljub prizadevanjem za kakovostno in aktivno staranje pa se v starosti pogosteje pojavljajo spremembe, ki
imajo lahko tudi negativne vplive na pocutje in zdravje. Te spremembe se lahko nanasajo tudi na podrocje
prehranjevanja. Lahko pride npr. do spremenjenega obcutka za okus in vonj. Pogost spremljevalec starosti
je neprimerna prehranjenost, ki ne pomeni samo nezadostnega vnosa potrebnih Zivil, ampak lahko pomeni
tudi prenajedanje. Potrebe po energiji se sicer s starostjo manjsajo, po vecini hranilnih snovi pa ostajajo
nespremenjene. Kakovostno prehranjevanje starejSih je tema, ki se jo je pogosto pojmovalo kot nekaj
samoumevnega. To podrocje Sele v zadnjem ¢asu dobiva mesto, ki mu pripada.

V domovih za starejSe so se Ze v preteklosti zaceli zavedali pomena ustrezne prehranjenosti svojih
stanovalcev, kar kaze vel preteklih aktivnosti, med drugim tudi prizadevanja Aktiva za prehrano pri
Skupnosti socialnih zavodov Slovenije. Prehranski delavci v domovih za starejSe postajajo dragocen vir
sodobnega znanja o izvajanju ustrezne prehranske oskrbe starejSih. Svoja spoznanja lahko prenasajo
razliénim generacijam, tudi v sodelovanju z drugimi javnimi zavodi, kot so vrtci in Sole.

Pricujoca Priporocila za izvajanje prehranske oskrbe v domovih za starejSe razumemo kot uspesno
zdruZitev dosedanjih dobrih praks in njihovo nadgradnjo s sodobnimi spoznanji. Priporocila ponujajo
usmeritve in koristne napotke tako za prehranske delavce v domovih kot tudi za tiste starejSe ljudi, ki Zivijo
doma in se zavedajo, da kakovostna prehrana pomembno prispeva k zdravju in dobremu Zivljenju. S
Siritvijo svoje ponudbe v lokalno skupnost lahko domovi za starejSe pomembno prispevajo tudi h
kakovostni prehranski oskrbi v SirSem smislu. Kakovostno prehranjevanje starejsih pa na drugi strani tudi
pozitivno vpliva na obvladovanje stroskov dolgotrajne in zdravstvene oskrbe.

Priporo¢ilom za izvajanje prehranske oskrbe v domovih za starejSe, ki so nastala v okviru izvajanja
Nacionalnega programa o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje, Dober tek, Slovenija, Zelim, da bi bila
¢im veckrat uporabljena, tako v domovih za starejSe kot tudi v

lokalnem okolju.

Mag. Ksenija Klampfer
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PREDGOVOR PREDSEDNIKA AKTIVA PREHRANSKIH DELAVCEV PRI SKUPNOSTI
SOCIALNIH ZAVODOV SLOVENIJE

Organizirana prehranska oskrba starejsih je specifi¢no, zahtevno in kompleksno podrocje. Velika vecina
uporabnikov nasih storitev spada med najbolj prehransko ogrozene prebivalce. Predstavljajo pa tudi zelo
ogrozeno skupino populacije z vidika varnosti Zivil in gotovih jedi. Odjemalci prehranskih storitev niso samo
stanovalci domov za starejSe, ampak tudi zaposleni, ki v domovih delajo, uporabniki pomoci na domu ter
ostali, ki vedno bolj povprasujejo po domskih prehranskih storitvah. Pri na¢rtovanju svojega dela izhajamo
s staliS¢a, da stanovalci v zavodih niso nasi gostje, ki pridejo in gredo, temvec gre za osebe, ki v domovih
preZivijo pomemben del svojega Zivljenja. Stanovalci poleg kakovostne prehrane pri¢akujejo tudi
domacnost, individualni pristop ter drobne pozornosti. Pri nacrtovanju obrokov ekonomski vidik ni
klju€nega pomena, kar pa ne pomeni, da ne ravhamo varéno in po nacelih dobrega gospodarja. Stanovalci
lahko vplivajo na sestavo jedilnikov, njihove Zelje se upoStevajo. Seveda pa so kljuénega pomena strokovna
izhodis¢a, ki smo jih pri nacrtovanju prehranske oskrbe dolZzni upostevati. Na podrocju javnega in
neposrednega narocanja dajemo velik pomen lokalno pridelanim Zivilom, kar pomeni spodbudo za razvoj
lokalne pridelave in predelave. V nasih domovih Zivijo Stevilne dobre prakse s podrocja vklju¢evanja
lokalno pridelanih Zivil in jedi v prehransko oskrbo. Izpostaviti je treba pomen lokalnih jedi, lokalno znacilne
prehrane, ki se med regijami zelo razlikuje. Zelje in pri¢akovanja stanovalcev se po regijah zelo razlikujejo.
Prehranske sluzbe v domovih Ze dolgo niso ve¢ »navadne menze«. Gre za sluzbe, ki z namenom optimalne
prehranske oskrbe stanovalcev tesno sodelujejo s svojci, zdravstveno negovalno sluzbo in ostalimi
strokovnimi sluzbami. Optimalna prehranska oskrba je namrec temelj za ohranjanje ustreznega
zdravstvenega stanja stanovalcev, je del terapije (zdravljenja) in nudi ustrezno prehransko podporo, ko je
to potrebno.

S pomocjo prehranskih sluzb se domovi predstavljajo lokalni skupnosti tako z vidika zagotavljanja obrokov
za starejSe, ki Se bivajo vdomacem okolju, kot tudi z izvajanjem prehranskih storitev za zunanje odjemalce,
kuharskih delavnic in drugih aktivnosti. V mnogih lokalnih skupnostih pa so prav domske kuhinje tiste, ki
edine ponujajo celo paleto dietne prehrane.

Vsi zaposleni, ki delujejo na podrocju prehranske oskrbe starejsih, opravljamo zahtevno in odgovorno delo.
Pri svojem delu smo razvili Stevilna specialna znanja in vescine, ki jih s pridom uporabljamo za izvajanje
razliénih prehranskih storitev.

Pred vami so prva slovenska priporocila za organizirano prehransko oskrbo starejsih. Nastala so v Zelji, da
na enem mestu predstavimo klju¢na strokovna izhodisca, ki jih zaposleni na podrocju prehranske oskrbe
starejSih potrebujejo pri svojem delu, in zapolnjujejo vrzel na tem strokovnem podrocju. Prepri¢an sem,
da se bodo v naslednjih letih Se dopolnjevala in razvijala. Vsi avtorji si Zelimo, da bodo strokovna opora pri
vasem delu in jih boste z veseljem veckrat vzeli v roke.

Damjan Zelenik,
predsednik Aktiva prehranskih delavcev v DSO
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UVODNIK

Zdravo staranje je proces, v katerem optimiziramo priloZnosti za telesno, duSevno in socialno zdravje, ki
omogoci starejSim ljudem brez diskriminacije aktivno sodelovati v druzbi ter uzivati neodvisnost in dobro
kakovost Zivljenja. Svetovna zdravstvena organizacija doloc¢a ideal zdravja starejsSih kot stanje funkcionalne
neodvisnosti. Po tem kriteriju 5 % starejSih sodi v skupino nezmoznih, 20 % je ranljivih in kar 75 % jih je
neodvisnih. Za tiste, ki so nezmozZni ali ranljivi, obstaja pri nas moZnost izvajanja dolgotrajne oskrbe v
domacem okolju ali domski nastanitvi.

Seveda si vsi Zelimo, da bi doziveli ¢im vec let zdravega Zivljenja in se kakovostno, aktivno, zdravo in
neodvisno starali. Prebivalci Slovenije doZivimo manj zdravih let Zivljenja kot povprelen starejsi odrasli v
Evropski uniji, na kar nas v priporocilih Evropskega Semestra opozarja tudi Evropska komisija. Ne le za nas,
posameznike, tudi za celotno druzbo je zmanjSevanje bremena krhkosti in bolezni v starosti klju¢no za
vzdrino finanéno perspektivo Slovenije in Zivljenje vseh prebivalcev v optimalni blaginji.

Prehrana in telesna dejavnost sta temelj zdravega staranja, vzdrZevanja telesnih in dusevnih zmoZnosti ter
obvladovanja krhkosti. Nacionalni program prehrane in telesne dejavnosti 2015—-2025 z naslovom Dober
tek, Slovenija namenja prehrani starejsSih odraslih in bolnikov posebno poglavje ter predvideva tudi
pripravo smernic za prehrano starejSih v domovih. Te danes temeljijo na sodobnem znanju o klini¢ni
prehrani in se izvajajo kot del zdravstvene oskrbe starejsih.

Aktiv prehranskih delavcev v domovih za starejSe obcane je od vzpostavitve v letu 2010 sodeloval v
razliénih aktivnostih in projektih na podrocju prehrane in telesne dejavnosti, kar je vodilo v pripravo
priporocil zdravega prehranjevanja v domovih za starejSe ob¢ane. Temeljijo na projektu PANGeA, ki ga je
vodil ZRC Univerze na Primorskem in v katerem so sodelovale univerze iz Trsta, Padove, Ferrare in Gemona,
Bolnisnica lzola, Nacionalni institut za javno zdravje, izbrane lokalne skupnosti z obeh strani meje ter
vrhunski strokovnjaki. Prenos raziskovalnega znanja v politiko in prakso je kompleksen proces, ki povezuje
raziskovalce in oblikovalce politik. Raziskava PANGeA je bila vzoréna v smislu povezovanja dokazov in
njihove prakti¢ne uporabe, saj je Skupnost socialnih zavodov Slovenije preko Aktiva v projektu sodelovala
v participativnem proucevanju prehranskih potreb starejsSih in pri nastanku priporodil zdrave prehrane za
to populacijsko skupino. Za to gre Se posebna zahvala Skupnosti in njenemu vodstvu za podporo pri
pripravi priporocil.

Priporocila so nastala v skupini strokovnih delavcev, ki jih bo tudi uporabljala, in v tesnem stiku ter ob
odlicnem poznavanju potreb starejSih v domovih, zato verjamem, da so odli¢en temelj za sprejem Smernic
zdravega prehranjevanja v domovih za starejSe. Ministrstvo za delo, druzino, socialne zadeve in enake
moznosti ter Ministrstvo za zdravje sta dobili kakovosten in strokovno usklajen dokument, ki sta ga potrdili
v smernice ter tako omogocili z aktualnim raziskovalnim znanjem podprto, sodobno in sistemati¢no
nadgradnjo, urejanje in spremljanje ter izboljSevanje sistema prehranske oskrbe v domovih.

Doc. dr. Mojca Gabrijelcic¢ Blenkus, N1JZ
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1 PRENAVLJAMO BOGATO ZGODOVINO

Prehrana v domovih starejSih obcanov (DSO) je Ze dolgo nacrtovana v sodelovanju s strokovnimi
ustanovami in skladno s priporocili. Od leta 2010 pri skupnosti socialnih zavodov Slovenije deluje tudi aktiv
prehranskih delavcev v DSO, ki je v sodelovanju z velikim naborom deleZnikov pripravil nova priporocila za
domove starejsih obcanov.
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'\\:ﬂ.'&lE('."/T'I ZA PREHRAMBENE NORHATIVE V DOMOVIH UROKQIJENCEV

d Prehrana oziroma stroiki prehrane v domovih so odvisni v glavnem
od biolo&ke 'in energijske ,vr'ﬂdno._,tl, primerne za starejSega &¢loveka )

Stroiki prehrane v domovih se gibljeje cca 30% v strukturi vsch
strodkov. i

.
7 domovih naj bi oskrbovanci prejemali 4 obroke dnevno v naslednji
] encrzijski vrednostis

zajtrk: 207%
kosilo: Lo !
malica: 1o {
vederja: s0l% !
skupa,j: Loo% |
ff':]odnevﬂa enerzijska vrednost naj se 3iblje od 20o00_~ 22co kalori !
nn -len. - i
lr‘l jakovin 70-85% 1 na dan to je 16-18"% od 2000 kalorij ]
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U + 3z 2 : .
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vrednoest, -os-:hnn" t balastih snovi) in 2cog adja. i

“lindkorja na) bo v celodnevni prehrani Sim manj, najved Hrog
n.
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ote za zazbelo Jo-4og na dan, to Jje olje, surovo slo, smetana
in n druga mnifoba, kalero uporabljamo za zabelo (zn ol\:\\ s tem !
‘ir uoorabljamo :lo nusto meso. '
Princero€ljivo je z:macnJnti meso =z mani mastno skuto. 1
Parazdelitev hranil o cuaotah: X . - '
Zt.enot Be 783 M Bhg CH 263z = 2000 kal 1
micto - 2 T 16 20 24 o 1
Zelonijava ] G 74 15
sadije 2 / £ 20
krul: in en 14 28 7 21lo
o An N 28 20 /
I = R 5 / 25 /
sl ikor in za / V4 / /

Porpzdelitev cnot 2ivil po possmeznih inevnih obrekih
ZAITREK KOSILO POP,MALICA VECERJAX SKUPAJ ENOT

m] u lu) Tn zamenj. 1 1/2 1/2 2
“njava / / 5
madje 4 2 v / 2
kiuh in zamenjave 2 6 2 4 14
50 in zamenJjave 4k 3 / / 4
Zobe in zamen]. / = 4 2 5
or in zamenj. V4 / / / /
19,57 W7% L1% 25% lo2%

Sepa €lovekas.

ictno prehrano se je votrebno ravnati po zdravnikovem navodilu.
!'x‘-.-hr.::nn v domovih je sila ob&utljivo podrofje zaradi navad, razvad

punihologkih r.\?lolfov 1n tudi zd:\v.,tvenega stanja oskrbovancev.

PRI SESTAVI JEDTLHIK J¥E POIRERNO UPOSTEVATI VSE ZGORAJ NAVEDENE

i OF11 T, DOMOVI 110G l"\l() [ USPOSORLIMN KADER ZA PRIPRAVO DIETNE

!}HA!‘il-:.’(l)iS}tni kuhar - onravljen tedaj pri ::r'ednji $0oli za gotinstvo

mnm NMTazZom) . B

HRAUA MORA BIPTI 5Yitlls PRIPRAVLIENA .

o navedeni normativi so priporotilo za pripravo hrane zdravega
8]

"’-u.L'“

Anida RIS, o : ik

Slika 1: Osnove za prehrambne normative v domovih upokojencev.
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OSNOVE 24 PREHRANBENE NORMATIVE v ZAVODIH

-

/
-Prehrana oz:.roma atxoéki prehrane v, zavodih so odvisni v - : ‘
glavoen od bloloske in kalorigne’ vrednostl primerne zz - 3

starejée laudl in od cene z1vil ne triisép. ' 4
iz anallze stroékov prehrane V zavodih za;letc 1976 je
razvidno,. da se. giblje od 19,do 27 % v strukturi vesch siro-
Skov. g

. ¥ T
V zavedih naj bi. oskrbovanciépfejeﬁgli 4 obroke dnevnc v
naslednalh kaloriﬁnl vrednosti:

’ P o 'zajtrk 20 %
| kosilo 40O %
.i‘ malica ' 10 %

i vederja 20 %

i - . 100 % kalorij

* Tuevro naj bi hrana vsebdvala 2000 do: 2200 kxalorij (kalorij
sednj prejemaao oskrbovanci vec,'zaradl navad in psiholo-
gije prehrane starega cloveka) +

Osnova za 1zra§un stroskov prehrane naj b1 pilo povprecje
za leto 19?7, ki je 2?.— dinina dan. A )
; N e
‘ i 'Ii | i
W Bioloéka vrednost hrane stars jsega cloveka v zavodih naj

bi upostevala najmand za:s H

1.) zajtrk: po izbiri. mleko,léaj kava

namasz : maslo med,,marmelada,
Vsaj. dvakrat tedenako belbakov1nsk1 dodatek.
Prlporoéamo 6-10 dkg Ernega k*uha.

sl g A

| | ihihsdslitie
Slika 2: osnove za prehrambne normative v zavodih 1/4
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4.) vederjo: .laphke vondar néj'bo'nn vespologo btudi mlcénr Y.
po vederji pijada po Zelji kot pri majtrku

I
Da bo hrana odgovarjala bioloZko 'in kalori¥no za sterej- =
fega &loveka, je pri smestavi potrébno upodtevati. da more
ta vsebovati na 1 kg'télesne Eéié’l .5 B beljakovin to je:
od ?O - 100 g baljakov1n na den G'mleko, mlecnl izdelki,
: ‘i Jjajea, meso 1n mespi iz- )
. delki) :
od 50 - 70 g ma%dob " na dan (!olje. mﬂslo;’mqrgorina) ‘ f;
od 250 - 280 g ogljikovih. hldratov ‘na dan ( kruh krompir, ‘ 3
- : . rlz, testenine,
' ' i : © sladkor, med)
Dnevnn kolidina kruha . 18220 dkg ' |
Dnevra koliéina‘mleka O;SQ Lit.: :
Ma&dobe so ves dan v ' Si?' dkg' '
Olje(za krompirjevo solato) 11 dkg : i
MaZdokte za kosilo .. . . . 244 dkg | ﬁ
Meso za zrezke b;k. ‘}' N i?,-dkg ;
Meso» zmleto 0 8 axg
Meso za zloZenke . i 6. dkg o
Meso za pedenko b.k..f S0 'lé_ dkg Tk %3
Meso za obaro, paprikaf : ié dkg | fi : :%
_j Jetra c Sugge 6-10-dke
Vampi : Lo 1o- 20 dkg i
FiE&fanec : 1/5—1/6 dkg 4 j
‘Meso za enolonénico ' 46 .dkg - o S
Ribe . e, 20- dkg. b ‘
Hrenovke ' ‘_ﬂ_ﬁlf}r-j:l1i"fi”'pqr - manji ali'pol ve- i
e e car Al 1ike (10 Zd.kg.). ' '
Salama.za zaatrk . . " h dkg 3 . L
Salama za sulo veéerjo ; f:f:f?dkg_ali pol kranjeke T
Moka za zagostitev R 3L 'uiw :
Moka za peclvo—kvaéena it i%; 1 o1
Moka ze ﬁllﬁnlke Ly R 1?7 |
7 . ‘ i £
\

Slika 3: Osnove za prehrambne normative v zavodlh 2/4
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7
,'/ X
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; . beo 4
PSenifni zdrob za cmoke .- 5 (kg
/ o PZenidni zdrob.za zakuho 0,5-1 dkg
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Koruzni zdrob za polento' 8-10 dkg
Ri% ze zakuho - 1,5-2 dkg
Ri% za PiZoto-dufen ri%  6-8.dkg
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Testenine za zakuho vie ;- 2ickg
Testenine za samostojno jed 10 ' dkg
Testenine kot priloga i ) 7—8§dkg
Kruh za cmoke- A 10-15y dkg
Kroﬁpir kot priloga, solata ' ZQ-BO;dkg
Krompir za juho : 8-10" akg
Cvetada za juho : : 5-10. akg
Cvetada za solato % 15' dkg
Rdeda pesa za solato ;} _ Lsfdkg
Solata (zelena ) 4 8-10¥dkg
Radicéek : ‘ co 4 dkg
RAGié- Etrucar : b 8-10: dkg
Kumare L k. 1 10. dkg
Zelje-ohrovt za dufen. _ 20-25 dkg
Kislo zelje S f} : © 10, dkg,
Repa sladka o 20 dkg
_Repa kisla : f;_ 7 15-20; dkg
Koleraba nadzemna 1 10-15) axg
Spinada P .20 dkg
Bu&ko S .. 15-20' dkg
Grah sve® it 8-10: dkg
FiZol .strodji za sloZenko: i ': 15 dkg
Fi%ol stro&ji:za éolatoﬁluz" i 20’dkgf
Fiiol'sfroéji,zagduéenjéf' 2 v f 20:dkg
FiZol suh za juhb‘ tha §f.~'='u ', uldkg
Fi%ol suh kot prlloga (R 6—8.dkg i
Sadje-sveze 'ﬁ-'- l RS 10-15 dkg
Sadje za kompot sveﬁ el '6—8'dkg
Sadje za Kompot suho | ' 4-6 dkg
Sladkor za kavo F i e -
ll
D e i S e e N A, 1l=lﬁ“«;w.fuiu§.:i»:g'-vwgd RT3

Slika 4: Osnove za prehrambne normative v zavodih 3/4
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V2

1

-4 - } PR :
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Kavovine na 1 1lit.: vode ' = L ARG - Sl ol ls ot i ?
Gaj na 1it. vode 5“:—( ‘ ;13-5 g : o 7 ;
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vrednost | “hrane ze s tem modno dv1gne in je kmalu prekora-—
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Jje zelo prlporoclalva uporaba skute‘- mladi 31rcek ker Jj=
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pripravao Jjedi in iz skute Je mnogo. :

Zelenjavo pripravljamo surovo, kuhamo ali duéimo z 2alo
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krompirja. | - ~{f-r., .' 5 i

Suh fiZol in grah mora bltl p351ran, ker je luplna tazko
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Ti navedeni. normat1v1 ‘80 prlporocllo za przpravo hrene
zdravega starejéega Eloveka. Zq {dietro prehrgno se Jje po-
trebno ravnati po zdravnlakem navodllu. 3

Prehrana v zesvodih je sila obcutlslvo podrodje zaradi na- R
vad, razvad p51holosk1h razlogow ter!zdravstyenegn stanja !
oskrbovalcev. ' . - ] ik rﬁﬁ;,. p IS i

. Vendar nmora bitl eveie prlpravljana. S RETIN Joot |

Dalje morajo biti zavodi usposobljeni prlpravljatl tudi

potrebno dietno- prehrano. L !'“.p. - vu-,, T |
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'Sesfavilaﬁ‘Klara Etern Skupnost soblalnih zavodov

Y 3
. '“lovenlje

e
|
I
i

, o

. E 3 i
5 oo N

1

|

i

\ - —n SOV TR LA U < SRS W o . et cs o

LIRS

Slika 5: Osnove za prehrambne normative v zavodih 4/4.
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2 ZGANCKE MU BOM SKUHALA, Z OCVIRKI ZABELILA, KO BO OCVIRKE DOL
POBRAL, SE MLEKCA BOM NALILA!

Razmisljanje o hrani in starosti ali Hrana kot zdravilo za dusSo.

Ze od nekdaj nam hrana pomeni tolazbo. Dojencek se s hrano nasiti, hkrati pa mu prehranjevanje
predstavlja ugodje, stik z materjo, varnost ... Ob vseh pomembnejsih dogodkih v Zivljenju nas spremljajo
posebne jedi (Dom Tisje; Smartno pri Litiji 2011: Zgodbe in recepti nasih babic) ... Ko Zelimo svojim
najdrazjim pokazati, koliko nam pomenijo, pogosto to storimo s hrano ... Tudi v starosti ni ni¢ drugace ...
Hrana in spomin nanjo predstavljata nekaj nostalgi¢nega, nedosegljivo dobrega, tisto stvar iz preteklosti.
Spominja nas na stare dobre Case, ki jih ni vec. Astrid van Hulsen (2007) navaja, da je za osebe z demenco
hrana simbol za ljubezen, mamo kot dobrotnico, ki nam je v otroStvu dajala hrano in ljubezen.

Stanovalke v slovenskih domovih so v glavnem iz generacije Zensk, ki so ob sluzbi skrbele Se za druZino. To
pomeni, da so bile v veliki vecini Zene, matere, gospodinje ... in dobre kuharice. Vsaka ima posebne jedi,
po katerih slovi, jih skuha najbolje ... In nikjer tista jed ni tako dobra kot v mamini kuhinji ... pa ¢eprav je to
mogoce samo bela kava, juha, enoloncnica, pecivo. Zavedanje, da naredi posebno dober kruh, ki ga
obozZujejo tudi vnuki, mami in babici veliko pomeni.

Ljudje imamo v Zivljenju veliko vlog. Ena pomembnejsih vliog Zenske je vloga Zene, matere in gospodinje,
ki skrbi za druZino. To je nekaj, kar nas doloca, pecat, po katerem se razlikujemo od drugih, ostajamo
edinstveni, samosvoji. Nekaj, kar naredimo res odli¢no, ker je narejeno z ljubeznijo.

Kot otrok sem poslusala starejSega brata in sestro, kako dobro je kuhala babica, ki je skoraj nisem poznala.
Kot deklica sem ugotovila, da je najboljSa mamina bela kava, kot odrasle nas je mama najraje razveselila z
domaco gibanico ali pogaco. Sedaj ima vsaka od ¢lanic nase druZine svojo znacilno jed, za katero vemo, da
jo bo prinesla na druzinsko praznovanje ali pripravila ob obisku.

Ze vrsto let se pogovarjam s stanovalkami v nasem domu in posludam njihove zgodbe. Veliko jih je
povezanih s hrano, jedmi, ki so jih Se posebno rade pripravljale in so jim pomenile veliko. Kot navajata
Gric¢ar in Dem3ar(2008), »je za kliente zelo pomembno, da se pri opravljanju vsakodnevnih aktivnosti
pocutijo zadovoljne s seboj, uspesno opravljena aktivnost pa spodbuja njihovo voljo in motiviranost za
nadaljevanje«.

Zato je tako pomembno, da Se vedno dobijo priloZznost kaj pripraviti, dati komu od sorodnikov ali
zaposlenih kaksen nasvet ali pobudo, ali pa se samo pogovarjati o pripravi hrane. Tomsic in Savsek (2008)
ugotavljata, da »je zelo pomembno, da starostniki pomoc ne samo prejemajo, ampak jo tudi nudijo. V
primeru, da lahko nekomu pomagajo, se pocutijo zelo koristne«.

To ne pomeni, da niso sprejemljive za novosti. Prav nasprotno! Zelo rade slisijo kaj novega, spoznajo nove
jedi, nacin priprave, pripomocke v kuhinji. Vendar pa zanje pomeni uzitek in veselje tisto znano in domace,
kar so pripravljale in jedle vse Zivljenje.

Zato si z velikim zanimanjem ogledajo prenovljeno domsko kuhinjo, se preizkusijo v pripravi pice ali kaksne
druge novejse jedi, poskusijo nove okuse.

Vendar pa imajo najraje znane domace jedi, ki so jih pripravljale vse Zivljenje, iz lokalno pridelanih Zivil.
Isto seveda velja za stanovalce, ki mogoce Se v vedji meri pogresajo Zzenino domaco kuho.

Zato uZivajo v naStevanju jedi, ki bi jih pripravili za kosilo, pogovorih o hrani, pripravi peciva, sladic in
domacega kruha. Zato je priprava hrane lahko tudi odli¢na aktivnost za ljudi z zgodnejso fazo demence.
Pravijo, da moramo za preprecevanje demence poceti iste stvari z majhno spremembo, na malo drugacen
nacin.

Zato menim, da je prav, da stanovalci tu in tam poskusijo pripraviti in okusajo nove, neznane, drugacne
jedi, ki so popestritev domacega in znanega. Kot da bi nas prebudile, spodbudile k razmisljanju in
drugacnemu pogledu.
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Glavnino pa naj predstavlja uZivanje in priprava domacih jedi iz lokalno pridelanih sestavin. Petra Subic na
spletni strani Agrobiznis, Finance.si, pi$e: »Po nacelu kratkih verig v Domu starej$ih ob&¢anov Ljubljana Siska
kupujejo 14 odstotkov slovenskih Zivil, ta pa nabavljajo tudi prek javnih razpisov. Vpeljali so projekt Kulture
prehranjevanja, v okviru katerega stanovalci sodelujejo pri izbiri prehrane in sestavi jedilnikov. 'Kar 53
odstotkov od 230 stanovalcev ima demenco, zato je pomembno, da ima hrana okus in vonj, ki ju
industrijsko predelana hrana mnogokrat nima'« poudarja direktor Simon Strgar. Zato poskusajo ¢im vec
sadja in zelenjave narocati pri lokalnih pridelovalcih.«

Ce si nasa mama pri devetdesetih Zeli obiskati kitajsko ali mehisko restavracijo in poizkusati njihovo hrano,
je to odli¢no in ji bomo seveda ustregli. Vendar pa bi bila zagotovo nesrecna, ¢e bi morala jesti taksno
hrano vsak dan.

Po drugi strani pa za starejSe, Se zlasti pa ljudi zdemenco, tudi hrana, ki je domaca in pripravljena na nacin,
kot so jo uZivali Ze vse Zivljenje, predstavlja varnost in pomaga zagotavljati dobro pocutje ter tako morda
preprecevati zacetek ali poslabSanje demence.

Pri svojem delu s stanovalci v domu si Zelim tudi v prihodnje dobrega sodelovanja s Sluzbo prehrane. Se
naprej bi Zelela, da nam pripravljajo in predstavljajo zanimive in nove jedi, hkrati pa nam omogocajo, da

se vsake toliko preizkusimo v lupljenju ¢ebule ali ¢esna, pripravi jabol¢nega zavitka ali novoletnih piskotov

Zelim si, da bi stanovalke in stanovalci tudi v prihodnje v pogovoru dejali: »Joooj, kako je bil pa véeraj dober
zaro$tan mocnik za vecerjo!«

Andreja Kurbus, dipl. del. terapevtka
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3 IZHODISCA PRIPOROCIL ZA 1ZVAJANJE PREHRANSKE OSKRBE V DOMOVIH
ZA STAREJSE OBCANE

Staranje je fizioloSki proces, za katerega je znacilno zmanjsevanje funkcionalnosti telesa. Prehod v staranje
je postopen. Spreminja se sestava telesa: zmanjsuje se delez funkcionalne mase (pusta masa, predvsem
misicna) in povecuje deleZ mascobnega tkiva. Posledica nesorazmerne izgube misicne mase je kopicenje
mascobe, ki vodi v spremembo prehranskega in presnovnega stanja posameznika. Tako se na eni strani
razvija prehransko stanje debelosti in na drugi strani sarkopenija. Ta ne pomeni samo izgube misi¢éne mase,
temvec tudi moci, kar se odraza v zmanjsani telesni zmogljivosti, funkciji in posledi¢no tudi aktivnosti
starejSega odraslega. To stanje pospeSuje razvoj krhkosti in odvisnosti od drugih. Sarkopenija zmanjsuje
presnovni odziv na stres in bolezenska stanja.

Prehrana je pomemben regulator zdravja in dobrega pocutja starejsih. Nezadostna prehrana vodi v
podhranjenost, kar prispeva k razvoju drugih bolezenskih stanj in hkrati pripomore k slabSemu
obvladovanju kroni¢nih bolezni.

3.1 Prehranski izzivi v starosti

V starosti so pogosti odkloni od normalnega prehranska stanja: podhranjenost, prekomerna hranjenost in
debelost, pomanjkanje posameznih mikrohranil in v primeru prehranske terapije podhranjenosti razvoj
sindroma vnovi¢nega hranjenja.

Podhranjenost

Kljucni izziv je preprecevanje podhranjenosti. Nastanek tega bolezenskega stanja je povezan z fizioloSkimi
in presnovnimi problemi zaradi staranja. K nastanku podhranjenosti prispeva predvsem zmanjSan vnos
hrane, spremenjene energijske potrebe, manjsa izraba beljakovin in hormonske spremembe, ki vodijo v
zmanjSanje obnovitvenih procesov v organizmu. Zato moramo pri ugotavljanju podhranjenosti opredeliti
njene patofizioloske vzroke in jih ustrezno zdraviti.

Prva stopnja ugotavljanja podhranjenosti je prehransko presejanje. lzvajamo ga s presejalnimi orodji
(vprasalniki), v Sloveniji naj bi na nivoju primarnega zdravstvenega varstva uporabljali MUST, v bolniSnicah
in negovalnih ustanovah pa vprasalnik MPP (Mini prehransko presejanje) ali vprasalnik NRS 2002
(Nutritional Risk Screening).

Ugotavljanje prehranske ogroZenosti naj se izvaja redno, tudi pri pretezkih in debelih starejsSih. Vsaka
prehranska ogroZenost je izhodisce za individualno obravnavo. Danes diagnosticiramo podhranjenost z
vprasalnikom GLIM (slika 1). Najbolj poveden znak, ki vodi v podhranjenost, je nehotena izguba telesne
mase. Ta je lahko kot rezultat bolezni nenadna ali pa postopna s slabo opredeljenimi razlogi. Izguba telesne
mase za 5 % v 6 mesecih ali >10 % v obdobju, daljSem od 6 mesecev, zelo znizan ITM (<20 kg/m2) ali nizka
izmerjena miSicna masa so resni znaki podhranjenosti, ki zahtevajo razjasnitev patofizioloskih
mehanizmov. Po vprasalniku GLIM je za diagnozo podhranjenosti potreben en fenotipski kriterij (izguba
telesne mase, nizek ITM, zmanjSana misSicna masa) in en etioloski kriterij (zmanjSan vnos hrane,
malabsorbcija ali resna bolezen z vnetjem).

V vsakodnevni praksi lahko opazimo razvoj podhranjenosti tudi tako, da so starejSim nenadoma prevelika
obladila, rahljata se jim zobna proteza ali nakit. Starejsi ljudje so prehransko ogrozeni, Ze ¢e 3 dni pojedo
50 % manj, kot bi potrebovali, ali so prisotni drugi dejavniki tveganja za podhranjenost (akutne bolezni,
nevropsiholoski problemi, problemi Zvecenja, poZiranja, nepokretnost). Drugi znaki, ki opozarjajo na razvoj
podhranjenosti, so:

- nedavna bolezen,

- nedavna hospitalizacija,
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- problemi z oralnim zdravjem ali protezami,

- problemi s poZiranjem,

- prakti¢ni problemi pri kuhanju ali nakupovanju hrane,

- spremembe pogojev bivanja, spremembe psihi¢nega stanja (depresija),

- izguba zanimanja za hrano, restriktivne diete, izguba apetita ali odklanjanje hrane.

Dodatno na spremembo sestave telesa s staranjem vplivajo tudi Stevilni drugi dejavniki, ki jih moramo
upostevati pri nacrtovanju prehranske podpore in ustrezne telesne dejavnosti, s katero lahko te
spremembe zaustavljamo oziroma upocasnimo. Zato pri promocijskih dejavnostih za starejSe upoStevamo
in iS¢emo ucinkovite resitve za naslednje pojave, ki spremljajo staranje:
e spremembe apetita, ki je pogosto zmanjsan in ga spremlja tudi zgodnja sitost;
e spremembe vonjanja in okuSanja, teZave z zobmi in Zve€enjem, obc¢utek suhih ust;
e spremembe delovanja prebavil, zlasti upoéasnjenega praznjenje Zelodca in upocasnjeno delovanje
Crevesja;
¢ slabsanje vida in sluha;
e vplive socialno-ekonomskih, kulturnih, psiholoskih in kognitivnih dejavnikov na prehranske
navade;
e dejavnike, ki vodijo v podhranjenost zaradi koli¢insko in hranilno nezadostnega prehranskega
vNosa;
e zmanjsanje telesne dejavnosti;
e pogostejSe pojavljanje kroni¢nih bolezni in z njimi pogosto povezanih razgraditvenih nastavitv
presnove (kaheksije), kar neposredno pospesi fizioloSko staranje.

Ti dejavniki se pogosto prepletajo med seboj, zato je prav, da jih pri presnovni podpori z ustreznim
prehranskim vnosom in telesno dejavnostjo vedno upostevamo.

Prekomerna hranjenost in debelost

Svetovna zdravstvena organizacija opredeljuje prekomerno hranjenost neodvisno do starosti in brez
kriterija sestave telesa. Zaradi presnovnih sprememb in spremenjene sestave telesa je veljavnost te
opredelitve pri starejsih vprasljiva. Dodatni razlog za natancnejSo opredelitev mascobne mase so tudi
podatki o vplivu distribucije mas¢obne mase v telesu na smrtnost ter kardiovaskularno in presnovno
ogroZenost starejSega. Zato ESPEN priporoca, naj se pri starejSi populaciji izogibamo redukcijskih diet, da
bi prepredili izgubo misicne mase in spremljajocega funkcionalnega popuscanja. Podatki metaanaliz
prikazujejo, da je tveganje smrti najnizje v skupini prekomerno tezkih starejsih odraslih. Pri vsaki izgubi
telesne mase neizogibno pride do izgube funkcionalne mase, kar poveca ogroZenost za razvoj sarkopenije,
krhkosti, funkcionalnega popu$¢anja, zlomov in podhranjenosti. Ce starejsi ponovno pridobi telesno maso,
je to praviloma mascobna in ne pusta masa, kar ima neugodne presnovne posledice. Zato je treba starejse
odrasle, ki imajo tezave, povezane s prekomerno telesno maso in debelostjo, obravnavati individualno in
preko procesa strokovne prehranske obravnave. V obravnavo je nujno treba vkljuciti tudi gibalnega
strokovnjaka.
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3.2 Prehranska priporocila za starejSe s komentarji

Energijski vnos

SploSne potrebe po energiji so pri starejsih odraslih znizane zaradi postopnega zmanjSevanja misicne mase.
Manjsa je bazalna potreba po energiji in manjsa je tudi energijska potreba pri telesni aktivnosti. Izhodis¢e
za energijski vnos je 30 kcal/kg/TM na dan. Energijski vnos je treba individualno prilagoditi prehranskemu
stanju, stopnji telesne aktivnosti in zdravju oziroma bolezenskemu stanju in toleranci hrane. Pri zdravih
starejSih osebah je potreba po energijskem vnosu zelo heterogena in variabilna potreba. Zato je treba
energijski vnos individualno spremljati in ustrezno prilagajati.

Beljakovinski vnos
Vnos beljakovin pri starejsih mora biti najmanj 1 g/kg TM na dan. Koli¢ina naj bo individualno prilagojena
prehranskemu stanju, ravni telesne aktivnosti, zdravstvenemu stanju in toleranci. Na potrebo po
beljakovinah pri starejsih vpliva mnogo dejavnikov. Kljuéna sta kakovost in koli¢ina vnesenih beljakovin.
Kakovost beljakovin v hrani opredelimo s koli¢ino esencialnih aminokislin (takih, ki jih telo nujno potrebuje,
a jih samo ne zna tvoriti), ki jih beljakovine vsebujejo, in njihovim medsebojnim razmerjem, ki najbolj
pospesuje izgradnjo beljakovin v ¢loveskem telesu. Beljakovine z visjo (oziroma boljso) biolosko vrednostjo
najdemo v Zivilih Zivalskega izvora. Pri vegetarijanskih virih Zivil pazimo, da kombiniramo beljakovine iz Zit
z beljakovinami iz strocnic. Koli¢ina beljakovin v obroku (priporo¢eno 25-30 g) mora biti zadostna, da
spodbuja pozitivno beljakovinsko bilanco v telesu. Delovna skupina ekspertov, imenovana PROT-AGE,
priporoca zdravim starejSim odraslim naslednji vnos beljakovin:

e povprecni dnevni vnos 1.0 do 1.2 g/kg telesne mase/dan (npr. za moskega, tezkega 80 kg, je

priporocen dnevni vnos od 80 do 96 g beljakovin);

¢ vnos beljakovin ob vsakem obroku naj znasa 25-30 g, vsebuje pa naj 2.5-2.8 g aminokisline levcin
(v mleku, ovsenih kosmicih, arasidih, ribah, perutninskem mesu, pSenic¢nih kalckih, mandljih in
jajcnem beljaku).

Ob bolezenskih stanjih je potreba po beljakovinah Se visja zaradi vnetnih procesov in morebitnih ran
oziroma telesnih izgub (stome, fistule, ascites, urin). Priporocen vnos je 1.2-1.5 g/kg telesne mase/dan,
zgornja meja je lahko visja. Za optimizacijo beljakovinskega vnosa je priporocena prehranska obravnava.
Beljakovinski vnos je treba prilagajati tudi pri telesno aktivnih starejsih, da se omogoci misi¢no rast pri
vadbi moci in regeneracijo tkiv.

Pri prenizkem energijskem vnosu se potreba po beljakovinah poveca. Za ustrezen beljakovinski stratus je
tako treba upostevati, da sta potrebna oba, tako primeren vnos energije kot primeren vnos beljakovin.

Sladkorji in prehranske vlaknine

Sprejemljiv skupni vnos ogljikovih hidratov je v obmocju 45-60 % skupnega dnevnega energijskega vnosa
oziroma 3-5g/kg telesne mase/dan. V osnovi se priporoca prehranski vnos sestavljenih sladkorjev z nizkim
glikemic¢nim indeksom (najvec takih sladkorjev najdemo v polnovrednih Zitnih izdelkih). Vnos enostavnih
sladkorjev (sem spada tudi kuhinjski sladkor) naj bi omejili na 10 % skupnega energijskega vnosa. Zaradi
telesne dejavnosti lahko vnos enostavnih sladkorjev nekoliko zvisamo, saj jih glede na presnovne potrebe
pri telesnem naporu potrebujemo vec. Pomagamo si s prehranskimi priporocili za Sportnike, posebnih
priporocil za starejSe Sportnike ni. Pri zmerni telesni dejavnosti vnos sladkorjev praviloma zviSamo za 1-2
g/kg telesne mase na dan. Ta dodatni energijski vnos zauZijemo med vadbo in takoj po njej.

Priporocila za prehranske vlaknine znaSajo vsaj 25 g/dan, pri tem pa moramo paziti na zadosten vnos
tekocin, saj ob visokem vnosu prehranskih vlaknin lahko pride do zaprtja. Pretiran vnos vlaknin nima
potrjenih zdravstvenih ucinkov in lahko zmanjsuje absorpcijo drugih hranil.
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Mascobe

Priporocila za vnos mas¢ob za starejSe so enaka sploSnim priporocilom za odrasle. Vnos maséob lahko
prilagajamo pri dislipidemijah kot del terapevtske obravnave. Pri visokih vrednostih holesterola se svetuje
nizji vnos nasi¢enih mascob iz Zivalskih virov (maslo, smetana, siri, mastno meso) in iz hidrogeniranih
rastlinskih mascob (margarina, palmovo olje). Pri visjih vrednostih trigliceridov v krvi je treba omejiti tako
skupni energijski vnos kot vnos enostavnih sladkorjev.

Vitamini in minerali

Pri zdravih starejsih odraslih, ki se normalno prehranjujejo, ni posebnih povecéanih potreb po dodajanju
vitaminov ali mineralov. Izjema je dodajanje vitamina D pri zniZanem nivoju v krvi, ker pomanjkanje lahko
negativno vpliva na zdravje kosti in sréno-Zilnega sistema. Priporo¢eni dodatni vnos vitamina D ali z njim
obogatene hrane za starejsSe je 600 do 800 IU vitamina D na dan. Poleg zadostnega vnosa vitamina D je za
zadrZevanje upadanja kostne mase potreben tudi zadosten vnos kalcija. Po priporocilih raznih strokovnih
organizacij je priporocen dnevni vnos kalcija pri starejsih 1200-1500 mg, po moZnosti z ustrezno hrano.

Tekocina

Pri starejSih je dehidracija oziroma izsuSenost pogost problem. Dehidracija zmanjsuje funkcionalno
zmogljivost in vodi v motnje pozornosti, umsko pesanje, vse do zmedenosti.

Vzrok za dehidracijo je lahko nizek vnos (dehidracija zaradi nizkega volumna), ali pretirana izguba tekocine
(stome, bruhanje itd.), ali pa kombinacija obeh. Nekateri starejsi namerno zauZijejo manj tekocine zaradi
teZav z inkontinenco (zadrZzevanjem urina), pri tem pa Zal ne pomislijo, da imajo lahko teZave tudi zaradi
izsuSenosti. Redno pitje zadostne kolicine je pomembno, saj se pri starejsih odraslih ob¢utek Zeje zmanjsa
in je ne obcutijo. Dnevni vnos tekocin je odvisen tudi od uporabe zdravil in razmer v okolju (npr. visokih
poletnih temperatur).

V osnovi je priporocen vnos vsaj 1600 ml (8 kozarcev po 2 dcl) za Zenske in 2000 ml za moske oziroma 30
ml/kg telesne mase na dan. Telesna aktivnost poveca potrebe po tekodini in soli, ki je nujno potrebna za
rehidracijo. Zmerne kolicine kave in pravega ¢aja v nasprotju z lai¢nimi prepric¢anji nimajo dehidracijskega
ucinka. Za pitje se lahko uporabi katerakoli tekocina, tako voda kot ostale tekocine: ¢aj, mineralna voda,
mleko, mle¢ne pijace, smutiji, tudi kava. Seveda je treba upoStevati medicinske omejitve v primeru
diagnosticirane prizadetosti ¢revesja, takrat se tip tekocine prilagodi.

Prehranski dodatki v starosti

Rutinsko dodajanje prehranskih dopolnil v starosti ni priporoceno. Kadar je vnos energije ali posameznih
hranil s hrano nezadosten ali neustrezen, se prehranska dopolnila uvedejo v prehrano po predhodni
prehranski obravnavi. Najpogosteje se priporo¢a medicinsko hrano (enteralno prehrano, koncentrate
posameznih hranil).

Posebni poudarki prehranske podpore starejsih

Vsi starejsSi odrasli, ne glede na zdravstveno in prehransko stanje (tudi prekomerno hranjeni in debeli), so
prehransko ogrozZeni, zato je potrebno redno presejanje na prehransko ogroZenost vsaj 1-krat letno. V
razliénih institucijah, kjer se starejsi obravnavajo ali zanje skrbijo, so potrebni protokoli za prehransko
oskrbo. Vsi starejsi, ki so glede na validirano presejalno orodje (MUST, NRS 2002, MNA) zaznani kot
prehransko ogrozeni, potrebujejo strokovno prehransko obravnavo, individualizirano prehransko
intervencijo, spremljanje te intervencije in njeno ustrezno prilagajanje. Prehransko obravnavo izvede
kvalificirani prehranski svetovalec, najbolje klini¢ni dietetik.

Potencialni vzroki, ki vodijo k podhranjenosti starejsih, so Stevilni in jih je treba identificirati. Mednje
nedvomno spadajo tudi prehranske omejitve ali dietne restrikcije. Rezultat katerekoli diete je s starostjo
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vprasljiv (tudi za sladkorne bolnike), zato ESPEN odsvetuje uporabo diet za starejSe. Prehrano je treba
prilagoditi potrebam posameznika.

StarejsSim, ki so (delno) odvisni od pomoci drugih, je treba zagotoviti pomoc pri pripravi in zauzitju obrokov.
Prav tako se starejsim, ki so prehransko ogrozeni, priporoca uzivanje hrane v druzbi in izobraZevanje o
primerni prehrani.
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4 PRIPOROCILA ZA IZVAJALCE

V sklopu projekta PANGeA — Nutrition recommendations for the older adults so nastala priporocila v
anglescini. Te Smernice so njihovo nadaljevanje, obenem so nadgrajene z ESPEN smernicami. Izvajalcem
Zelimo predstaviti priporocila za izvajanje prehranskega rezima v DSO.

Jedilnike je treba nacrtovati tako, da se tedensko izravnajo priporoceni energijski in hranilni vnosi,
energijski delezi posameznih obrokov pa ne smejo odstopati od vrednosti, opredeljene v dokumentu
PANGeA. Porcije obrokov prilagodimo vecjim ali manjSim energijskim in hranilnim potrebam stanovalcev.

4.1 Rezim prehranjevanja

Stevilo dnevnih obrokov in njihova ¢asovna razporeditev preko dneva sta pomembna. Dnevno naj
stanovalci dobijo tri glavne (zajtrk, kosilo, vecerjo) ter dva premostitvena obroka (dopoldansko in
popoldansko malica). Domovi za starejse obcane naj prilagodijo rezim in organizacijo prehrane, tako da
bodo zagotovljeni posamezno vsi obroki glede na dejavnosti v zavodu. ZdruZevanje obrokov se odsvetuje.
Med posameznimi obroki naj se zagotovi najmanj 2-urni presledek. Zagotoviti je treba ustaljen ¢as uzivanja
obrokov. Stanovalci morajo imeti dovolj ¢asa, da pojedo obrok.

4.2 Porazdelitev celodnevnih priporocenih energijskih vnosov po posameznih obrokih

Priporocene celodnevne energijske vnose je treba porazdeliti po posameznih obrokih, tako da predstavlja:
— zajtrk: 18—-22 % celodnevnega energijskega vnosa,

— dopoldanska malica: 10-15 % celodnevnega energijskega vnosa,

— kosilo: 35-40 % celodnevnega energijskega vnosa,

— popoldanska malica: 10—15 % celodnevnega energijskega vnosa,

—vecerja: 15-20 % celodnevnega energijskega vnosa.

4.3 Hranilna gostota hrane

Hranilna gostota je definirana kot koli¢ina hranljive snovi na 1 MJ oz. 1 kcal, torej nam pove, koliksno
koli¢ino dolocenih hranil (ogljikovih hidratov, beljakovin, maséob, vitaminov ali elementov in drugih snovi)
vsebuje doloceno Zivilo ali dolo¢ena vrsta hrane na enoto energije.

Energijska gostota hrane

Energijska gostota je definirana kot kolicina energije na 1 mililiter, torej nam pove, koliko energije ima
doloceno Zivilo ali dolo¢ena vrsta hrane na prostorninsko enoto. Hrana z veliko mascéob in sladkorjev je
energijsko gosta in praviloma vsebuje malo esencialnih hranil, kar je pogosto povezano s prekomernimi
vnosi energije in posledicno debelostjo, predvsem zaradi hitrega praznjenja vsebine Zelodca glede na
energijo in majhne nasitne vrednosti take hrane ob hkratni premajhni telesni dejavnosti.

Energijsko gosta hrana se glede na izpraznjene kcal na minuto hitreje prazni iz Zelodca in zato hitreje
obremeni presnovo z dvigi glukoze, mascobnih kislin in drugih hranil v krvi. Rezultati raziskav kazejo, da
uzivanje energijsko goste hrane, Se posebno v kombinaciji z manjsim Stevilom dnevnih obrokov od
priporocenih in ob premajhni telesni dejavnosti lahko povzroca nastanek debelosti in presnovnih motenj
v mladosti ter nastanek kroni¢nih nenalezljivih bolezni pozneje v Zivljenju.

Treba je uravnovesiti razmerje med koli¢ino in energijsko gostoto hrane. Hrana z manjSo vsebnostjo
mascob in/ali sladkorja ima manjSo energijsko vrednost in energijsko gostoto. Hrani lahko zmanjsamo
energijsko gostoto tudi z dodajanjem vode, vendar ji na ta na¢in zmanjSamo tudi vsebnost hranilnih snovi.
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4.4 Hidracija

StarejsSi imajo pogosto spremembe v homeostazi tekocin, ki se najpogosteje razvijejo zaradi pomanjkanja
vnosa tekocCine. Vzroki so oviran dostop do tekoCine, nezmoZnost izraZanja Zeje in njeno zmanjsano
zaznavanje. Postopno slabenje obcutka za Zejo, ki nastopi po petdesetem letu, pogosto privede do stanja
dehidracije. Ustrezna hidracija oseb v ustanovah institucionalnega varstva je eden najbolj perecih
problemov, Se posebno izrazen pri starejsih, ki zaradi nepokretnosti izgubijo sposobnost za samopomoc in
nimajo stalnega dostopa do tekocine. Neustrezna hidracija se lahko kaZe z razli¢nimi klini¢nimi znaki
(zaprtje, kri, delirij) ali bolezenskimi stanji (padci, okuzbe secil in dihal, odpoved ledvic, moZganska kap,
sréni infarkt, daljsi ¢as celjenja ran ali razjed zaradi pritiska, motnje v ravnovesju elektrolitov in
hipertermija). Eden od dejavnikov tveganja za dehidracijo je tudi zmanjsanje vnosa hrane. Voda je namrec
sestavni del hrane, telo pa jo pridobiva tudi z oksidacijo hranil. Vsako zmanjSanje koli¢ine zauZite hrane s
seboj prinese tudi zmanjsanje koli¢ine zauZite vode, zato je v ¢asu zmanjSanega apetita pitje vode Se toliko
pomembnejse. Pri starejsih pa je lahko vzrok za dehidracijo tudi nacrtno zmanjSanje vnosa tekocin zaradi
strahu pred uhajanjem urina.

Potreba telesa po tekocini se pri posameznikih razlikuje. Odvisna je od starosti, telesne aktivnosti, teze,
vremena ipd. Dnevno naj bi zauZili 0,25 ml tekocine na 1 KJ porabljene energije (1 ml/kcal) oziroma
30 ml/kg telesne mase na dan. Priporoceno je 1600 ml (8 kozarcev po 2 dcl) za Zenske in 2000 ml za moske.,
Vec je potrebno popiti kadar so telesno aktivni oziroma Zivijo v vrocih podnebnih razmerah ali pa imajo
vrocino. Za vsako telesno stopinjo, ki je visja od 38 °C, naj bi zauZili dodatnega pol litra tekocine. StarejSim
ljudem je treba razloziti pomen zadostnega vnosa tekocin v telo, Ceprav ne Cutijo Zeje.

StarejSe je treba seznaniti, da se voda telesu zagotovi tudi z vnosom razlicnih tekocin, kot so €aj, sadni
sokovi, mleko, juha, v skrajnem primeru tudi infuzija. Vnos tekocine v telo lahko povecajo tudi z vecjim
vnosom sveZe zelenjave, sadja, sveZega sira ali jogurta. Piti je treba skozi ves dan, po majhnih potzirkih.
Starejsi najimajo stalen dostop do tekocin za pitje, pri tistih, ki so gibalno ovirani, naj bo tekoc¢ina na dosegu
roke.

FizioloSka potreba po uravnoteZzenem vnosu tekocin pri starejsih je v ustanovah institucionalnega varstva
pogosto spregledana. Skrb za uZivanje zadostne koli¢ine tekocin in zgodnje prepoznavanje dejavnikov
tveganja dehidracije pa so klju¢nega pomena pri preprecevanju zdravstvenih posledic, povezanih z
dehidracijo. Zadostna hidracija starejsih tudi zmanjSuje Stevilo nepotrebnih in dragih hospitalizacij, ki
predstavljajo velik stroSek in ga je v veliki meri mogoce preprediti s preventivnim obnasanjem starostnikov
ali ravnanjem tistih, ki zanje skrbijo. Za preprecevanje pojavnosti dehidracije starejsih, Zivecih v ustanovah
institucionalnega varstva, je zelo pomembno beleZzenje koli¢ine zauZite tekocine pri ogrozenih
posameznikih. Status zadostne hidracije mora biti obravnavan kot standard kakovostne oskrbe in
kakovostnega Zivljenja.
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5 Nacrtovanje jedilnikov

Osnova za izracun koli¢inskih normativov Zivil v obrokih hrane so priporoceni dnevni energijski in hranilni
vnosi za starejSe ob upostevanju energijskih in hranilnih lastnosti Zivil. Na podlagi tega dolo¢imo koli¢inske
normative Zzivil v obrokih hrane. Jedilniki naj vsebujejo priporocene koli¢ine hranil za starejSe, podane v
tabelah 6in 7 ter podrobnih opisih na straneh 45-48 v dokumentu PANGeA. Prav tako so vtem dokumentu
priporocene koli¢ine vitaminov in mineralov (tabeli 8 in 9). Jedilnike je treba nadrtovati tako, da se
tedensko izravnajo priporoceni energijski in hranilni vnosi, energijski delezi posameznih obrokov pa ne
smejo odstopati od vrednosti, navedenih v tabeli 4 vdokumentu PANGeA.

Pri nacrtovanju jedilnikov si lahko pomagate s tabelama tabela 1 in 2 v nadaljevanju.

Kadar ista kuhinja pripravlja obroke za starejSe razli¢nih starostnih skupin in spolov, vecje ali manjse
energijske in hranilne potrebe prilagajamo z razliéno velikimi porcijami. Priporoamo nacrtovanje
jedilnikov s podporo rac¢unalnigkih programov ob uporabi priporo&enih energijskih in hranilnih vnosov. Ce
to ni mogoce, se lahko obroke nacrtuje tako, da se uporabi priporoceno Stevilo enot Zivil, kar predstavlja
le okvirne koli¢ine posameznih Zivil znotraj skupin zamenljivih Zivil.

Tabela 1: Hranilna sestava in energijska vrednost ene enote (1E) Zivil iz posamezne skupine.
* povzeto po PRAKTIKUM Il (Poklar Vatovec T., Bizjak M., Jakus T.)

SKUPINA OH (_g) B (g) M (g) E (kJ) E (kcal)
Mleko in fermentirana mleka 10 7 3 400 95
Mleko in ferm. Ml. z ve¢ mascob 10 7 7 550 131
Zelenjava 5 2 0 118 28
Sadje 15 0 0 250 60
Skrobna Zivila 15 2 0 300 70
Skrobna Zivila z ve¢ mascob 15 2 5 500 118
Strocnice 15 5 0 370 83
Meso in zamenjave — pusto 0 7 2 195 46
Meso in zamenjave — srednje 0 7 7 390 93
Meso in zamenjave — mastno 0 7 12 590 140
Mascobe in mascobna Zivila 0 0 5 200 48
Sladkor in sladka Zivila 10 0 0 170 40
Sladka Zivila z mascobo 10 0 5 370 88

Legenda: g = gram, OH = ogljikovi hidrati, B= beljakovine, M = mascobe, kJ = kilojoul, kcal = kilokalorija, EV
= energijska vrednost, ED = energijski delez.
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Tabela 2: Nacrt celodnevnega jedilnika za 7500 kJ ali 1800 kcal.

ENERGIJSKI DELEZ HRANILNIH SNOVI (%)

* povzeto po PRAKTIKUM Il (Poklar Vatovec T., Bizjak M., Jakus T.)

Skupine Zivil iz tabele za | Stevilo in razporeditev enot | OH B M kJ kcal [ ED (%)
menjavo enakovrednih Zivil za sestavo jedilnika (g) (8 | (g obroka
ZAJTRK
Mleko in fermentirana mleka | 1 10 7 3 400 |95
Skrobna Zivila 2 30 |4 |0 |600 |140
Sadje 1 15 0 0 250 | 60 22
Mas¢obe in mas¢obna Zivila 2 0 0O |10 |400 [96
DOPOLDANSKA MALICA
Sadje 1 15 0 0 250 | 60
Skrobna Zivila 2 30 4 |0 600 | 140 | 1t
KOSILO
Zelenjava 3 15 6 0 354 | 84
Skrobna Zivila 3 45 6 [0 900 | 210
Pusto meso in zamenjave 2 0 14 |4 390 | 92 35
Masgobe in mastobna zivila | ° 0 0 |25 [1000 | 240
POPOLDANSKA MALICA
Mleko in fermentirana mleka | 1 10 7 |3 400 | 95
sadje 1 15 [o [o [250 [60 |13
Skrobna Zivila 1 15 2 |0 300 |70
VECERJA
Zelenjava 2 10 [4 [o [236 [s56
Skrobna Zivila 2 30 4 |0 600 | 140
Pusto meso in zamenjave 1 0 7 2 195 | 46 =
Mas&obe in maitobna Zivila 2 0 0 10 [ 400 |96
SKUPAJ 240 65 | 57 7525 | 1780

56 15 1 29
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5.1 Sestava jedilnikov

Okusov je verjetno toliko, kolikor je tistih, za katere pripravljamo hrano. Zato vsem vedno ne moremo
ustreci. Pri sestavi moramo upostevati:

priporocila glede energijskih in hranilnih vnosov, prilagojenih starostni skupini, za katero
nacrtujemo prehrano,

Zelje stanovalcev, seveda do te mere, da je prehrana zdravstveno ustrezna ter sestavljena po
strokovnih smernicah. Zavedati se moramo, da Se tako dobro sestavljen jedilnik ne pomeni dosti,
¢e ga ne sprejmejo. Ob tem naj navedemo misel: »Ni dobrih in slabih jedi, so le dobro ali slabo
sestavljeni jedilniki.«

Pri sestavi jedilnikov je treba upostevati tudi:

pestro sestavo, jedi naj se ne ponovijo prej kakor v petih tednih,
priporocila o pogostosti uzivanja priporocenih Zivil,

hranilno bogato hrano z dovolj sveZega sadja in zelenjave,

zadostno koli¢ino tekocin ali napitkov,

priporocila o uzivanju odsvetovanih, hranilno revnih Zivil,

kakovost ponudbe,

ustrezno organizacijo prehrane z vsemi obroki, saj moramo upostevati, da starejsi potrebujejo vec
¢asa za obroke,

primerno (prijazno), urejeno okolje, prijetne barve z lepo urejeno mizo,
domaci materiali (zamenjava kovinskih skodelic za porcelanaste),
zdravstveno stanje prebivalcev (urejeno zobovije),

socialno okolje (kdo sedi za isto mizo),

prehranske navade starejSih glede na regijo, obicaje, praznike, letni ¢as.

Zivila so nosilci hranilnih snovi in energije. Z ustreznim naértovanjem dnevnih obrokov, izborom ustreznih
Zivil, zdravimi ter varnimi postopki priprave lahko zagotovimo vse potrebne hranilne snovi in zadostno
koli¢ino energije. Pri nacrtovanju jedilnikov naj najvecji delez zavzemaijo Zita in Zitni izdelki, sledijo sadje in
zelenjava, meso in zamenjave za meso, mleko in mlecni izdelki ter malo mascob in sladkorija.
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5.2 Prakti¢na navodila za razdeljevanje gotovih jedi

Gotove jedi in pijace razdeljujemo v skladu s potrebami in priporocili, ki veljajo za starejSe. Pomembno je,
da z individualno prehransko obravnavo ugotovimo zdravstvene in druge posebnosti in Zelje posameznika,
ki jih v najvecji mozni meri tudi upostevamo.

Pri razdeljevanju gotovih jedi je orientacijsko lahko osebju v kuhinji v pomo¢ t. i. model kroZnika.

\ £
Slika 6: Model kroznika

Vir: https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/srecanjel prakticniprikazl 0.pdf
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Slika 7: Model kroznika, prakticni prikaz
Vir: https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/srecanjel prakticniprikazl 0.pdf




Stran |29
Smernice za izvajanje prehranske oskrbe v domovih za starejse, 2020

Pri razdeljevanju gotovih jedi si lahko zelo uspesno pomagamo tudi z delilnim inventarjem (na
primer z zajemalkami), ki ima oznacen volumen (0,2 1, 0,3 | ipd.).

Za razdeljevanje lahko uporabimo v spodnji tabeli navedene primere. Pri razdeljevanju moramo
upostevati Stevilo jedi, ki jih zajema dolocen obrok, in potrebe posameznika.

Tabela 3: Primeri koli¢inskega razdeljevanja hrane

Vrsta jedi Merska enota Okvirna koli¢ina
Topli napitki I 0,2-0,25
(mleko, bela kava, kakav, caj)
Hladni napitki I 0,15-0,2
(voda, sokovi)
Vino I 0,1
Milecne jedi | 0,3-0,4
(mlec¢na kasa, mlecni riz ipd.)
Kompoti I 0,25
Sadne kase I 0,2
Pudingi, kreme I 0,2
Juhe I 0,25
Enoloncnice I 0,3-0,4
Omake I 0,1-0,15
(na primer: naravna, gobova ipd)
Testenine kot samostojna jed I 0,25
(na primer: makaronovo meso)
Riz kot samostojna jed I 0,25
(na primer: rizota, pilav ipd.)
Krompirjeva priloga I 0,2
Rizeva priloga I 0,15
Testeninska priloga I 0,15
Zelenjavna prikuha | 0,15-0,2



Stran |30
Smernice za izvajanje prehranske oskrbe v domovih za starejse, 2020

6 IZBOR PRIMERNIH ZIVIL

6.1 Pomen lokalno pridelane hrane

Zivila, ki jih potrebujemo za pripravo obrokov, so dandanes dosegljiva skoraj na vsakem koraku. Zal pa
mnoga, preden pristanejo na trgovski polici, prepotujejo na tisoc¢e kilometrov. V sodobni zdravi prehrani
dajemo prednost lokalno pridelanim izdelkom. Lokalna hrana je sveZe pridelana v lokalnem okolju in od
njive do kroznika potuje najkrajsi ¢as. Prednosti lokalno pridelane hrane so predvsem v vedji svezini in visji
hranilni vrednosti, uposteva se nacelo sezonskosti, manj je transporta in odpadkov. Lokalno pridelana
hrana je pomemben del lokalne trajnostne oskrbe.

6.2 Zitain Zitni izdelki
Zita in Zitni izdelki so bogat vir ogljikovih hidratov, vitaminov, mineralov in prehranskih vlaknin. Vsak dnevni
obrok hrane naj vsebuje vsaj eno Zivilo ali jed iz te skupine. V vegjih koli¢inah v prehrano vklju¢ujemo: kruh
(rZzeni, polnozrnati, ovseni, ¢rni), graham testenine, razli¢ne vrste kase, razli¢ne vrste Zitnih kosmicev (brez
dodatkov), nepoliran riz, krompir, polento, ajdove Zgance, rahle cmoke in svaljke ter nemastna peciva z
malo jajc. Manj priporocljiva Zivila so: poliran rizZ, bele testenine, beli kruh, krompir z veliko mascobe, zelo
sladka in mastna peciva, industrijsko pripravljeni pudingi ter kreme.

6.3 Sadje in zelenjava

Sadje in zelenjava spadata v skupino Zivil, ki so zelo bogata z vitamini in mineralnimi snovmi ter
prehranskimi vlakninami. Sadje in zelenjava vsebujeta veliko vode in malo osnovnih hranilnih snovi. Razen
izjem (kot je suho sadje) je zato energijska vrednost sadja in zelenjave nizka. Vse vrste vklju¢ujemo v
prehrano starejsih. V dnevnem obroku mora biti vsaj ena tretjina sadja in zelenjave surova, preostali dve
tretjini pa zagotovimo s kompoti, sokovi, zelenjavnimi prikuhami. Z vklju¢evanjem surovega sadja in
zelenjave zagotovimo zadostne kolicine zascitnih snovi, ki se sicer med termicno obdelavo unicijo.

6.4 Meso in zamenjave za meso

Meso je zaradi svoje sestave precej nasitno. Misi¢na vlakna vsebujejo bioloSko visoko vredne beljakovine.
V mesu pa je tudi veliko ekstraktivnih snovi, ki povzrocajo povecano izlo¢anje prebavnih sokov in vzbujajo
apetit. Na splosno izbiramo tiste vrste mesa, ki vsebuje malo vezivnega tkiva in mascob. Za starejse so
primernejSe vse vrste pustega mesa in puste vrste rib. V manjsih koli¢inah pa lahko v prehrano vklju¢ujemo
tudi jajca, kakovostne mesne izdelke in nekatere vrste drobovine (na primer telecja jetra). Gledano po
posameznih vrstah klavnih Zivali in perutnine so za starejSe najprimernejsi naslednji deli mesa:

e meso mladih govedi: stegno, plece, brzola in Simbas, goveji file;

e teletina: nizka in visoka zarebrnica, notranje in zunanje stegno, teledji file, plece;

e svinjina: plece, visoka in nizka zarebrnica, svinjski file, stegno;

e perutninsko meso: belo pis¢ancje in puranovo meso brez koZe, stegna brez koze;

e kuncje meso: stegno in hrbet;

e 7rebetina;

e meso kozlickov in jagnjet.

Vecina rib vsebuje manj nasi¢enih mascob in holesterola kot meso. Ribe so odli¢en vir kakovostnih
beljakovin. Vecje koli¢ine beljakovin rastlinskega izvora vsebujejo strocnice (fizol, leca, soja). Gre za
beljakovinsko-ogljikohidratna Zivila z veliko vlakninami. Strocnice vsebujejo malo mascéob in ne
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predstavljajo vira holesterola. Veliko beljakovin se nahaja tudi v oresckih in semenju. Ta Zivila navadno
vsebujejo tudi veliko mascob, ki pa so v vecini kakovostne (nenasicene).

6.5 Mleko in mlecni izdelki

Mleko vsebuje hranilne snovi v zelo harmoni¢nem razmerju in je zato skoraj polnovredno Zivilo za ljudi v
vseh starostnih skupinah. V prehrani najpogosteje uporabljamo kravje, redkeje pa kozje in ov¢je mleko.
Mleko je vir kakovostnih beljakovin. Njegovo boljSo prebavljivost lahko dosezemo z dodajanjem zivil, ki
vsebujejo veliko ogljikovih hidratov. Mlecne jedi (mlecni riz, mlecne kasSe ...) so zato zelo primerne v
prehrani starejSih. Mleko vsebuje emulgirano, lahko prebavljivo mascobo, veliko kalcija, magnezija in
fosforja. Bogato je z vitamini A, D in vitamini kompleksa B,. Za prehrano starejsih so primerni predvsem
delno posneto mleko, posneto mleko v prahu, skuta (npr. kvark), malo mastni siri in fermentirani mlecni
izdelki. Fermentirani mlecni izdelki imajo v prehrani ugodne ucinke, kot so: vpliv na povecano izlo€anje
sline, Zol¢a in Zelod¢nega soka, boljsi izkoristek in vezava kalcija, preprecevanje rasti bakterij in
povecevanje imunske odpornosti organizma.

6.6 Mascobe in mascobna zZivila

Mascobe so vir Zivljenjsko pomembnih mascobnih kislin, povecujejo energijsko gostoto hrane, pospesujejo
absorpcijo v masc¢obah topnih vitaminov, povecujejo nasitno vrednost hrane, so rezervna snov v
organizmu in hrani izboljSajo okus. V prehrani se pojavljajo v vidni (olja, masti ipd.) in nevidni obliki (mastni
siri, kreme, namazi). Od vidnih maséob v prehrano starejsih lahko vklju¢ujemo predvsem kakovostna
rastlinska olja, npr. ekstra son¢ni¢no in oljcno olje. Manj primerne so Zivalske mascobe zaradi velike
vsebnosti nasi¢enih mascob in holesterola (npr. svinjska mast, goveji loj ipd.).

6.7 Sladkor in sladkorna Zivila

Sladkor je zelo lahko prebavljiv in za organizem predstavlja hiter vir energije. Med sladkorna Zivila
priStevamo: sladkor, marmelado, bombone, med, zelo sladke slasCice, sladkorne sirupe, sladke (gazirane)
pijace. Sladkorna Zivila uporabljamo v omejenih koli¢inah in zgolj ob¢asno. Izjemoma jih lahko vklju¢imo v
kompletni obrok hrane, skupaj z drugimi Zivili (na primer sladico ob kosilu).

6.8 Pijace in napitki
NajprimernejSe pijace so: voda, nesladkani caji, malo sladki naravni sokovi in tekocine, ki jih dobimo s
pomocjo jedi z vecéjo koli¢ino tekocine (na primer nesladki domaci kompoti). Med bolj priporocljive
tekocine priStevamo malo gazirane mineralne vode in mineralne vode z magnezijem. Zelo primerna pijaca
so tudi naravni sadni in zelenjavni sokovi brez dodanega sladkorja, ker vsebujejo veliko vitaminov in dobro

dopolnjujejo dnevne obroke hrane.
Vino uzivamo le ob obrokih, v koli¢inah, ki jih priporoca Svetovna zdravstvena organizacije.
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6.9 Zacimbe in disavnice

Zacimbe in diSavnice vsebujejo veliko aromati¢nih snovi. Posredno vplivajo na cutila za voh in okus.
Pospesujejo izlo¢anje prebavnih sokov in vzbujajo tek. Za prehrano starejsih so najprimernejse razlicne
domace diSavnice, ki jih po moznosti uporabljamo sveze. V prehrano ne vklju¢ujemo vecje koli¢ine mocnih
zaCimb, kot so: poper, ostra paprika, muskatni cvet in orescéek, kari ... Pri pripravi hrane ne uporabljamo
razliénih koncentratov za omake in zaCimbnih me3anic ter juh iz koncentratov.

Hrano malo solimo in v obroke ne vklju¢ujemo razli¢nih Zivil, ki Ze sama po sebi vsebujejo veliko soli. Za
soljenje uporabimo morsko sol z dodanim jodom.

6.10 Vino in druge alkoholne pijace.

Starejsim naceloma priporo¢amo izogibanje alkoholnim pija¢am. Varnega pitja alkohola v nobeni odrasli
dobi ni, alkohol pa pri starejSih osebah deluje drugace kot pri mlajsih.

S staranjem postajamo Se bolj obcutljivi na ucinke alkohola, kar velja tako za moske kot za Zenske. So pa
starejSe Zenske, v primerjavi s starejSimi moskimi, Se bolj obc¢utljive. Po 65. letu starosti se pusta telesna
masa in vsebnost vode v telesu zmanjSuje, presnova se upocasni in alkohol ostaja v telesu dlje ¢asa.
Posledicno je pri starejSi osebi koncentracija alkohola v krvi po isti popiti koli¢ini alkohola visja, kot je bila,
ko je bila ta oseba mlajsa. Zato se pri starejsih osebah tudi na splosno hitreje pojavijo ucinki alkohola.

S staranjem pogosteje prihaja do tezav s sluhom in z vidom, reakcijski ¢as je daljsi, pogostejse so tudi motnje
ravnotezja in misicna oslabelost. Alkohol pa $e dodatno negativno vpliva na spretnost, upocasni reakcijske
¢ase, moti gibanje oci in telesno koordinacijo, obdelavo informacij, ravnotezje in budnost.

Pri starejsSih osebah so pogostejse tudi doloCene zdravstvene teZave, kot sta na primer sladkorna bolezen,
visok krvni tlak, pa tudi teZzave s spominom in motnje razpoloZenja, ki jih pitje alkohola lahko Se poslabsa.
Alkohol je povezan tudi z depresijo, obenem obstaja povezava med uZivanjem alkohola in skodljivimi ucinki
na imunski sistem, saj alkohol slabi imunski sistem. Zato svetujemo, da se starejsi izogibajo pitju alkohola
oziroma ga pijejo v ¢im manijsih koli¢inah, kroni¢ni bolniki naj se posvetujejo s osebnim zdravnikom.

Tudi Stevilna zdravila na recept in zdravila brez recepta, ki jih jemljejo starejSe osebe, so lahko nevarna, ce
se mesajo z alkoholom. Med temi zdravili so na primer: Aspirin, Paracetamol, zdravila proti alergiji, sirup
proti kaslju, tablete za spanje, zdravila proti bolecinam, zdravila proti tesnobi ali depresiji.

Tabela 4: Meje manj tveganega pitja alkohola*

Odrasli zdravi ljudje, starejsi od 65 Ne vec¢ kot 1 merica/dan Ne vec kot 3 merice ob eni

let Ne veé kot 7 meric/teden priloZznosti
Ena merica alkoholne pijace je kozarec (1 dl) vina ALl pol steklenice oziroma ploc¢evinke (2,5 dl) piva ALl steklenica
oziroma plocevinka (0,5 |) radlerja ALl silce (0,3 dl) Zgane pijace oziroma likerja ALl ena steklenica ali plocevinka (3,3
dl) mesane gazirane alkoholne pijace (npr. Bandidos). Ena merica alkoholne pijace vsebuje priblizno 10 gramov Cistega
alkohola.
*Priporocila in vrednosti so povzete po publikaciji Alkoholna politika v Sloveniji 2018.

Zdrava starejSa oseba, ki se odloci, da bo pila alkoholne pijace, naj upoSteva meje manj tveganega pitja. To
pomeni, da ne popije vec kot eno merico alkoholne pijace na dan ali ne vec¢ kot sedem meric alkoholne
pijace na teden (velja tako za moske kot za Zenske). Vsaj en dan v tednu naj sploh ne uZiva alkohola. Ob eni
priloZnosti pa naj ne popije vec kot tri merice (velja tako za moske kot za Zenske).

Ob uzivanju alkohola naj oseba ne izvaja aktivnosti, pri katerih je potrebna popolna zbranost, vklju¢no s
Sportnimi aktivnostmi.

Alkoholne pijace v okviru priporocil in ob upoStevanju zgoraj navedenih omejitev (zdravstveno stanje, ...)
lahko postrezemo ob razli¢nih praznikih in posebnih priloZnostih za nase stanovalce.
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7 JAVNA NAROCILA

7.1 Osnovni pogoji za pripravo javnega narocila

Zivila se nabavljajo v skladu z zakonodajo, ki opredeljuje postopke, nacin in pogoje za izbiro ponudnikov
blaga in storitev pri javnem narocanju.

7.2 Kakovost zivila kot pogoj

Zahteve, ki opredeljujejo kakovost Zivil, je treba oblikovati tako, da se z njimi zagotovi Zeleno kakovost in
hkrati spodbuja konkurenénost. Ce so zahteve natanéno dologene, se z njimi zagotovi izbor kakovostnega
izdelka. Tako oblikovano zahtevo se lahko uporabi kot izkljucitveno, ¢e ji posamezni izdelek ne ustreza.

7.3 Oblikovanje sklopov

Pomembno je tudi, kako se oblikujejo sklopi. Enotnega vodila za to ni, saj je oblikovanje sklopov odvisno
tudi od ponudbe na trZis¢u in dejavnikov, znacilnih za posamezni zavod, ki Zivila naroca. Poleg tega je pri
oblikovanju sklopov smiselno zdruZevati istovrstne ali podobne izdelke. S premisljeno oblikovanimi sklopi
se lahko vpliva tudi na vecji deleZ iz lokalne ponudbe.

7.4 Izloceni sklopi

Sklope se lahko oblikuje, tako da se v posameznega zdruZijo tista Zivila, za katera je na voljo lokalna
ponudba. Skladno z veljavno zakonodajo se jih izloCi iz postopka javnega narocila, ¢e njihova skupna
ocenjena vrednost in hkrati delez ne presegata zakonsko dolo¢ene meje za ocenjene vrednosti vseh Zivil
(to je sedaj 20 % ocenjene vrednosti javnega narocila). Omenjenih sklopov ni treba vkljuciti v razpisno
dokumentacijo, temvec se zanje za enako obdobje, kot je obdobje, za katero se oddaja sklope v postopek
javnega narocanija, sklene pogodba.

7.5 15 % ekoloskih zivil in 20 % zivil iz shem kakovosti

Skladno z Uredbo o zelenem javnem narocanju mora narocnik javno narocilo oddati, tako da:

- znasa deleZ ekoloskih Zivil glede na Stevilo vseh artiklov Zivil ali celotne predvidene kolicine Zivil
najmanj 15 % (za prehodno obdobje velja do 31. decembra 2023 12 %);

- znasa delez zivil, ki izpolnjujejo posamezno, vec ali vse zahteve iz sheme kakovosti, zaradi Cesar so
ta zivila okoljsko manj obremenjujoca, glede na stevilo vseh artiklov zZivil ali celotne predvidene kolicine
Zivil, najmanj 20 %.

Da narocnik doseze cilje Uredbe, je treba pri pripravi javnega narocila temu primerno oblikovati sklope in
nacrtovati kolic¢ine. Ekoloska Zivila je treba smiselno zdruZevati, da se omogoci prijavo lokalnim
proizvajalcem. Enako velja za sklope iz shem kakovosti.
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7.6 Postopek priprave javnega narocila

7.6.1 Raziskava trga

V fazi priprave nabora Zivil je treba najprej opraviti raziskavo trga. Skladno s stanjem in ob upostevanju
zagotavljanja konkurencnosti se oblikujejo sklopi konvencionalnih, ekoloskih Zivil s shemami in izlo¢enih
Zivil (skladno z zakonodajo).

7.6.2 Opis zahtevane kakovosti posameznega Zivila

Da bi pridobili potrebna Zivila, je treba jasno navesti zahteve (specifikacije) o posameznem Zivilu. Zahteve
so razliéne in povezane s koli¢ino (gramatura/volumen), hrambo, na¢inom in obliko pakiranja, datumi
dobave itd. Zahteve se pripravi tako natancno, da se z njimi opredeli Zeleno kakovost Zivila ali izdelka,
vendar ne prirejeno posameznemu proizvajalcu. Z njimi se opredeli tudi nacin kontrole dobavljenih
izdelkov. V okviru zahtev se pogojuje tudi skladnost z vsemi veljavnimi predpisi, normativi in standardi, ki
veljajo na podroéju zivil (proizvodnje/pridelave, predelave, obdelave, pakiranja, skladis¢enja in
transporta).

7.6.3 Oblikovanje sklopov

Smiselno je zdruZevati istovrstne izdelke v sklope: npr. mleko in mlecni izdelki, kruh in pecivo, meso in
mesni izdelki itd. Pri oblikovanju sklopov se uposteva ponudba potencialnih ponudnikov, tako da lahko
pricakujemo ustrezno konkurenco. Pravilno oblikovani sklopi so namrec kljuéni za zagotovitev
konkurencnosti. Tako se zagotovi tudi prijava lokalnih ponudnikov. Pri oblikovanju sklopov je treba
upostevati koli¢ino potrebnih Zivil za celotno pogodbeno obdobje.

7.6.4 Specifikacije po sklopih Zivil

Ce obstajajo specifiéne zahteve za posamezne sklope, se jih navede jasno in nedvoumno v tehniénih
zahtevah, ki so del razpisne dokumentacije.

7.6.5 Oblikovanje meril

Merila za oddajo javnega narocila in relativne utezi za vsako od njih se navedejo v razpisni dokumentaciji.
Merila se oblikuje na nacin, da se omogoci dodatno ponderiranje Zivil visje kakovosti (npr. evropske,
nacionalne in zasebne sheme kakovosti). Pri tem mora biti oblikovano primerno razmerje med ceno in
kakovostjo, ki zagotovi moznost ucinkovite konkurence. Kakovost naj predstavlja med 20 in 40 %, razliko
do 100 % pa naj predstavlja cena. Pri tem je treba poudariti, da ni nobene potrebe po enakem razmerju
meril za vse sklope, lahko se razlikuje od sklopa do sklopa. Narocnik zahteva dobavo Zivil, ki v fazi
ocenjevanja prejmejo tocke po merilih, za celotno pogodbeno obdobje. Npr.: ¢e je izdelek prejel tocke za
certifikat geografko poreklo, mora dobavitelj naro¢niku celotno pogodbeno obdobje dobavljati izdelek z
veljavnim certifikatom.

7.6.6 lIzpeljava postopka in sklenitev pogodb

Postopek poteka po dolodilih zakonodaje javnega narocanja. Vzorec pogodbe je del razpisne
dokumentacije. V pogodbo se vkljucijo in opredelijo ukrepi ob nenadnih potrebah ali reklamacijah. Ce
dobavitelj reklamacije ni zmoZen ugodno resiti v sprejemljivem ¢asu, se dogovori, da se na njegove stroske
v takem primeru nabavi izdelek drugje — t. i. kritni kup. V pogodbi je zato treba opredeliti tudi pogodbene
kazni, kritni kup in moZnost prekinitve pogodbe.
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Manjsi deleZ sezonskih Zivil (sadja, zelenjave), ki so iz lokalnega okolja in se jih izloCi iz postopka javnega
narocanja, je priporocljivo umestiti tudi v javno narocilo, saj ima javni zavod tako moznost nakupa pri
drugem dobavitelju, ¢e pride do izpada koli¢in zaradi slabe letine. Pri tem se upoSteva tudi sezonski
koledar.

7.6.7 lzvajanje narocil in dobave

Da bi se izognili tezavam pri narocanju, se od izbranih dobaviteljev za vsak pogodbeni artikel posreduje
Sifro za narocanje in naziv artikla (trgovsko ime). Pridobljeni podatki so lahko v pomoc pri narocanju in
preprecujejo dostavo artiklov, ki niso predmet pogodbe (npr. artikli, neskladni z zahtevami).

Se tako dobro oblikovano besedilo javnega narodila in iz tega izhajajo¢a pogodbena dolotila sama po sebi
ne zagotavljajo dogovorjene kakovosti dobavljenih izdelkov. Posebno pozornost zahteva sprejem Zivil ob
dostavi, vsakokratno preverjanje skladnosti izdelkov z zahtevami in izvrSevanje morebitnih reklamacij. Ob
dobavi je zato treba dolociti odgovorno osebo za prevzem in elemente preverjanja.

7.6.8 Reklamacije

Ob prevzemu velike kolic¢ine, prevzemu Zivil, kjer obstaja sum, da je med prevozom nastala skoda, in kadar
se ugotavlja kakrsnekoli nepravilnosti (nepravilna kakovost, koli¢ina, vrsta blaga), se naredi komisijski
zapisnik, ki ga lahko podpise ve¢ navzoclih zaposlenih. ZabeleZi se vzrok reklamacije na nacin, kot je
predvideno v pogodbi in kakovostnih zahtevah. Dogovori se o reSitvi reklamacije: npr. v reklamacijskem
¢asu se dostavi drugo ustrezno Zivilo ali izvede kritni kup.

7.7 Aplikacija Katalog Zivil za javno narocanje

Na Zbornici kmetijskih in Zivilskih podjetjih, ki deluje v okviru Gospodarske zbornice Slovenije, je bilo
izdelano enostavno in ucinkovito spletno orodje za javno narocanje Zivil. Novembra leta 2017 je bila koda
za dostop do te spletne aplikacije, ki se imenuje Katalog Zivil za javno narocanje, dodeljena vsem javnim
zavodom v Sloveniji (osnovnim Solam, vrtcem, bolniSnicam, socialno-varstvenim zavodom ipd.). Aplikacija
omogoca izbor zivil, oblikovanje sklopov in pripravo izlocenih sklopov. Javnim zavodom bo s tem
prihranjenih ogromno casa in stroskov. Narocniki bodo imeli tudi pregled nad ponudbo izdelkov, ki jih
proizvajajo kmetje in zadruge ter kmetijska in Zivilska podjetja. V projektu koordinacije ponudbe sodelujeta
tudi Kmetijsko gozdarska zbornica Slovenije in Zadruzna zveza Slovenije.

Do sedaj so javni zavodi v skladu z zahtevo Zakona o javhem narocanju (Uradni list RS, St. 91/15) porabili
veliko ¢asa in sredstev za analizo trga, ki je pogoj za pripravo javnega narocila in izlocenih sklopov. Proces
priprave javnega narocila je dolgotrajen in obremenjujoc, saj je poznavanje trga pomanijkljivo, posledi¢no
pa tudi poimenovanje Zivil in oblikovanje sklopov. Javna narocila so z vidika Zivilske stroke pogosto
nekakovostno pripravljena, kar otezuje prijavo ponudnikov Zivil in jih lahko postavlja v nekonkurencen
polozaj.

Na Zbornici kmetijskih in Zivilskih podjetij so izdelali elektronsko orodje, ki omogoca hitro in ucinkovito
pripravo javnega narocila. To orodje se imenuje Katalog Zivil za javno narocanje. Vsebuje podatke o
ponudnikih in njihovih proizvodih ter jih geografsko umesca na zemljevid Slovenije.

S spletnim katalogom javni zavodi lahko izberejo pravilno poimenovana Zivila in oblikujejo sklope za
pripravo javnega narocila, hkrati pa lahko posljejo povprasevanje tistim ponudnikom, ki jih v regiji izberejo
za oblikovanje izlocenih sklopov v visini 20 % vrednosti celotnega razpisa.

Katalog vsebuje Sirok nabor Zivil, njihove hranilne vrednosti, koli¢ino pakiranja, alergene, pridobljene
certifikate, Sifre za narocanje in EAN-kode ter preko zemljevida tudi natanéno geografsko lego ponudnika.
Aplikacija omogoca filtriranje Zivil po proizvajalcu in tipu izdelka. Narocila vsakega narocnika se shrani za
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poznejSo ponovno uporabo. Mogoce je izpisati izbranega ponudnika z izbranimi izdelki. Katalog se stalno
dopolnjuje s ponudniki, ki jih v sistem vpeljujejo partnerji projekta. Koordinacijo in vpis kmetov je prevzela
Kmetijsko gozdarska zbornica Slovenije, zadrug pa Zadruzna zveza Slovenije.

Ob koncu oktobra 2017 je 15 nakljuéno izbranih javnih zavodov zacelo testirati aplikacijo. Rezultati so
pokazali, da je aplikacija uporabnikom prijazna, saj so brez dodatnih navodil lahko izdelali popis zivil z
oblikovanjem sklopov za javno narocilo in izvedbo povprasevanja za izlocene sklope.

Ze med snovanjem aplikacije je bil izdelan naért vzdrievanja, ki vkljutujejo stalno podporo ponudnikom,
javnim zavodom, strokovno nadgradnjo baze skladno s spremembami podrocne zakonodaje in stanja na
trgu. Trenutno ga pokriva 14 ljudi na treh partnerskih zvezah. Sama aplikacija omogoca, da se ponudba in
povprasevanje »srecata«, kar pomeni, da se ponudba prilagaja povprasevanju in obratno.

Nacrtovane so tudi povezava z nekaterimi obstojecimi aplikacijami, ki jih Ze uporabljajo javni zavodi, kot
so npr. spremljanje realizacije pogodb, knjigovodstvo, uporaba receptur in priprava jedilnikov.

Vec o Katalogu Zivil za javno narocanje je objavljeno na:
spletni strani: https://www.katalogzivil.si.
Morebitna vprasanja je mogoce poslati po e-posti na naslov: katalogzivil@gzs.si.
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8 ZDRAVI POSTOPKI PRIPRAVE JEDI

S kuharskimi postopki, ki jih uporabljamo za pripravo hrane, Zivilom spremenimo senzori¢ne lastnosti, Zivila
postanejo za organizem laZje prebavljiva, prijetnejsega okusa in videza. Ce za pripravo gotove jedi
izberemo neprimeren postopek priprave, lahko precej osiromasimo prehransko vrednost doloc¢enega
zZivila. Pri pripravi hrane se izogibamo cvrtju, prazenju in pecenju pri visokih temperaturah.
V skupino bolj zdravih postopkov priprave gotovih jedi pristevamo:

- kuhanje v tekocini,

- kuhanje v vodni kopeli,

- kuhanje v sopari,

- kuhanje pod zvisanim pritiskom,
- dusenje v lastnem soku,

- dusenje z dodatkom mascobe,

- dusenje z mas¢obo in vodo.
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9 HRANA S SPREMEN]JENO KONSISTENCO V PREHRANI STAREJSIH

Z organizirano prehransko oskrbo smo starejSim dolzni zagotoviti obroke z ustrezno energijsko, hranilno
in senzori¢no vrednostjo, ki jih lahko pojedo brez tezav. Cilj prehranske oskrbe je vzdrZevati normalno
prehranjenost, ki je pogoj za dobro zdravje ter hitrejSe in boljSe zdravljenje.

Hrana s spremenjeno konsistenco je navadno namenjena najobcutljivejSim skupinam starejsih, ki bivajo v
domovih. S pojmom spremenjena konsistenca hrane poimenujemo razli¢ne vrste hrane, ki se od obicajne
loci po svoji gostoti.

Klasifikacija hrane glede na konsistenco:

obicajna,

mehka,

fino sekljana (mleta),

kasasta (zmesana z mesalnikom ),
tekoca.

9.1 Obicajna hrana

Obicajno prehrano uzivamo, ko nimamo teZav z grizenjem, Zvecenjem in poZiranjem. Za pripravo jedi
uporabljamo kakovostna Zivila:

- meso mladih Zivali, so¢ne in primerno termi¢no obdelane mesne in ribje jedi ter so¢ne jajcne
jedi;

- mlade strocnice, dovolj kuhane in po potrebi pretlacene;

- mlado zelenjavo, primerno termi¢no obdelano: sveza zelenjava je drobno narezana, naribana;

- dovolj navlaZzene in so¢ne kosmice;

- Zitarice in krompir v obliki so¢nih jedi, dovolj kuhane testenine, socne rizeve jedi;

- popolnoma dozorelo sveze sadje ter sadje, narezano na rezine. Sadne jedi v obliki kompotov,
sadnih kasic;

- mleko in mlecne izdelke vseh vrst;

- kakovostne mascobe ter

- socfnein rahle sladice.
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9.2 Mehka hrana

Mehka hrana je namenjena starejSim, ki imajo tezave z rezanjem in Zveéenjem. Hrana mora biti so¢na in
mehka. Posamezen koséek hrane ne sme biti vecji od 1,5 x 1,5 cm.

Tabela 5: Seznam primernih in neprimernih mehkih jedi.

Skupina Zivil Primerne jedi Neprimerne jedi

Meso, perutnina, ribe in jajca Mesni haseji Trdo meso v vecjih kosih
Raguji Ribe s kostmi
Mesno-zelenjavne omake Ocuvrte ribje jedi

Razlicne enoloncnice z manjsimi | Pecena jajca
koscki mesa

Socne ribe brez kosti
Jajéne omlete

Zamenjave za meso Mlade strocnice (mladi fizol, mladi | Trde in vlaknaste strocnice
grahipd.)
Dobro kuhane stro¢nice
Zelenjava Vse vrste kuhane zelenjave brez trsih | Trda in vlaknasta zelenjava
vlaken v manjsih kosckih (koruza)
Vse vrste svezZe zelenjave
Juhe Vse vrste juh Juhe s kosi Zivil, veljimi od
priporocenih
Kosmici Navlazeni kosmici Suhi kosmici, kosmici z orescki
Zitarice, Mehke vrste kruha, so¢ne rizeve jedi, | Suh kruh, prepecenec, kruh z
krompir sotne jedi s kuskusom, mehke | Zitnimi posipi in semeni, ocvrte
testeninske jedi, kuhane krompirjeve | krompirjeve jedi
jedi, pireji
Sadje Sveze sadje brez olupka, narezano na | Suho sadje,

primerno velike koScke, jagodicevje, | ananas
banana, kuhane sadne jedi (kompoti,
sadne kase)

Mleko, jogurti, kefir, kislo mleko, | Jogurti z orescki, trdi siri

Mleko in mlecni izdelki skuta, smetana, mlec¢ne kreme,
sladoledi, mehki siri
Mascobe Kakovostne mascobe
Sladice Mehke, rahle in so¢ne sladice Suhi keksi, sladice z orescki,

ananasove sladice, sladice s
kokosom, sladice z lepljivimi
kremami in prelivi
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9.3 Fino sekljana hrana (mleta hrana)

Fino sekljana hrana je namenjena starejsim, ki ne morejo vec uzivati mehke hrane, konsistenca se bistveno
razlikuje od obicajne hrane. Fino sekljano hrano lahko brez tezav pojedo tudi ljudje, ki nimajo zob. Kos¢ki

hrane ne smejo biti ve¢ji od 0,5 x 0,5 cm.

Tabela 6: Primeri primernih in neprimernih mletih jedi.

Skupina Zivil

Primerne jedi

Neprimerne jedi

Meso, perutnina, ribe in jajca

Grobo mleto meso v omaki,

grobo mleta riba brez kosti,
enoloncnice z grobo mletimi Zivili,
mehke jajéne jedi (umesana jajca)
Jedi iz te skupine ponudimo z
omakami, da olajsamo pofZiranje.

Vedji koscki mesa,

trdo in suho meso.

ribe s kostmi, vecji kosi rib, ocvrte
ribje jedi,

enoloncnice z vecjimi kosi Zivil od
priporocenih,

pecena in trdo kuhana jajca

Zamenjave za meso

Dobro  kuhane, po potrebi
pretladene in pasirane strocnice,
tofu, narezan na majhne koscke, po
potrebi pretlacen

Trde strocnice,
vecji kosi tofuja

kuhane sadne jedi brez lupin,
naribano kuhano sadje

Zelenjava Mehka in primerno kuhana, | Trda in vlaknasta zelenjava (grah,
pretlacena, sesekljana in naribana | brsticni ohrovt, belusi, sladka
zelenjava koruza, vsa sveZa zelenjava in

solate

Juhe Vse vrste juh s kosScki Zzivil, ki ne | Juhe s kosi zivil, vecjimi od
presegajo velikosti priporocenih priporocenih

Kosmici Kuhani in socni kosmici, katerih | Suhi kosmici,
velikost posameznih delcev ni vecéja | kosmici z orescki
od priporocenih

Zitarice, Socen in dobro kuhan riZ (gostota | Prepecenec,

krompir mlecnega riza), kruh s skorjico,
drobne  testenine  (socne v | suhe riZeve jedi,
kombinaciji z omako, zelenjavno | suhe testeninske jedi,
kaso ipd.), pecene krompirjeve jedi
kruhova sredica, po potrebi
namocena v mleko, juho ipd.,
pretlacen krompir, pire

Sadje Pretladeno sadje (banane), Celo sadje,

kuhano sadje z olupki,
suho sadje in orescki,
vlaknasto sadje

Mleko in mlecni izdelki

Mleko, mlecni napitki, navadni
jogurti, sadni jogurti z dovoljeno
velikostjo delcev sadja, kefir, kislo
mleko, skuta, skutine kreme, zelo
mehki siri, sladoledi, smetana

Jogurt s semeni in orescki,
rezan sir in sir v kockah,
lepljivi siri

Mascobe

Kakovostne mascobe

Sladice

Keksi, namoceni v mleko, pudingi,
rahle strjenke, kreme, kremaste
sladice

Suhi keksi in suhe sladice,
lepljive sladice,

sladice s  semeni,
kokosom, ananasom

orescki,
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9.4 Kasasta (z mesalnikom zmeSana hrana)

Kasasta hrana je namenjena starejSim, ki imajo teZzave s poZiranjem. Pripravljena mora biti na nacin, da

omogoca varno in uspesno poziranje.

Hrana mora biti mehka in so¢na. Konsistenca kasaste hrane je takSna, da je mozZno uZivanje jedi zgolj z
Zlico. Konsistenco hrane te vrste lahko ponazorimo z jedmi, kot so: pudingi, kreme, ¢ezane.
Posamezne komponente obroka (mesna jed, zelenjavna prikuha, priloga) pripravimo in serviramo lo¢eno.
Posebno pozornost moramo nameniti barvnim kombinacijam jedi in sploSnemu videzu. Kasasto hrano je
pogosto treba obogatiti z Zivili, ki imajo visjo energijsko in hranilno vrednost (polnomastno mleko v prahu,

smetana, maslo ipd.).

Tabela 7: Tabela primernih in neprimernih kasastih jedi.

Skupina Zivil

Primerne jedi

Neprimerne jedi

Meso, perutnina,
ribe in jajca

Mesne in ribje jedi v obliki kase (z mesalnikom
zmesana mesna jed z omako),

jajéne kreme,

kasasta umesana jajca

Trdo in suho meso,

koscki mesa, vecji od priporocenih,
meso in mesni izdelki, ki niso primerni
za mesSanje v mesalniku (klobase,
slanine),

enoloncnice s koscki Zivil, veéjimi od
priporocenih,

trdo kuhana jajca

Zamenjave za
meso

Z mesalnikom zmesSane strocnice, tofu,
humus

Trde strocnice,
cele strocnice

Kuhana in z mesalnikom zmesana zelenjava brez

Trda in vlaknasta zelenjava,
sveza zelenjava,

Zelenjava . " .
vidnih vlaken, semen, ovojnic mleta zelenjava,
naribana zelenjava
. Juhe s koscki zivil, ki so vecji od
Juhe Kremne juhe ) . . ’ J
priporocenih
- Z mesSalnikom zmesane in gladke jedi s kosmici, Suhi kosmici, kosmici z orescki,
Kosmici - . o
kaso in zdrobom koruzni kosmici
Z mesalnikom zmesane priloge iz testenin, riza,
namocen in z mesalnikom zmesan kruh z Priloge iz riza in testenin,
Zitarice, dodatkom juhe, mleka, kruh, prepecenec,
krompir krompirjev pire, pecene krompirjeve jedi,
krompirjev pire z razlicno zelenjavo (pire s krekerji, grisini
korenckom, pire z buckami ipd.)
Kuhano in z mesalnikom zmesano sadje, Celo sadje,
. sadne kase kuhano sadje z lupino in semeni
sadje ; je zlup )

zgosceni sadni sokovi,
z mesSalnikom zmesana banana

grobo mleto sadje,
suho sadje in orescki

Mleko in mlecni
izdelki

Mleko, mlecni napitki, navadni jogurti, sadni jogurti
brez sadnih kosckov, kefir, kislo mleko, skutne
kreme, kremni siri, sladoled, smetana

Jogurt s semeni in orescki,
rezan sir in sir v kockah,
lepljiv sir,

trd sir,

nepasirana skuta

Mascobe

Kakovostne mascobe
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Sladice

Kreme, strjenke, pudingi, sladoledi, keksi, v
mesalniku zmesani s sadjem, keksi, v mesalniku
zmesani z mlekom

Suhe torte in keksi,

sladice in keksi z orescki, semeni,
kokosom, ananasom,

lepljive sladice

9.5 Tekoca hrana

Tekoca hrana je namenjena starejSim, ki imajo tezave s poziranjem. Z utekocinjanjem jedi omogo¢amo
uspesno in varno poziranje. Tekoca hrana je lahko za starejSe zacasna (priprava na diagnosticne posege,

stanje po operaciji), lahko pa predstavlja trajno obliko prehranjevanja.

Hrana je zmesana v mesalniku (ali s palicnim mesalnikom) do konsistence, ki je medeno tekoca. Jedi lahko
uzivamo zgolj z Zlico ali jih popijemo iz skodelice, npr. debelejSo slamico. Zaradi velike vsebnosti vode je
energijsko in hranilno revnejsa, zato ji dodajamo visoko energijska hranila, kot so: polnomastno mleko,

polnomastno mleko v prahu, smetana, maslo.

Posebno pozornost namenjamo serviranju tekoCe hrane. StarejSim jo ponudimo po posameznih

komponentah obroka (na primer: tekoca mesna jed, tekoca priloga, tekoca solata, tekoca sladica).

Tabela 8: Tabela primernih in neprimernih tekocih jedi.

Skupina Zivil

Primerne jedi

Neprimerne jedi

Meso, perutnina, ribe in jajca

Tekoca jed iz mesa, perutnine ali rib
(brez kosti, hrustanca, koze),
utekocinjene mesne enoloncnice,
utekocinjena umesana jajca

Trdo in suho meso

vedji koscki mesa

meso, ki se tezko mesa z
mesalnikom

pregoste mesne jedi
umesana jajca

Zamenjave za meso

Termiéno obdelane in utekocinjene
strocnice

trde in cele strocnice,
vecji koscki tofuja

Kuhana zelenjava, utekocinjena z

Trda zelenjava z veliko vlaken,
vsa sveza zelenjava,

smutiji, ki so dovolj razredceni

Zelenjava bo mleta zelenj
Jav dodatkom juhe, vode, omake ipd. gro o. mie ? zet enjavv‘?, S
zelenjavne jedi z vecjimi koscki od
priporocenih.
Juhe Pasirane in z mesalnikom zmesane Juhe s koscki, vecjimi od
juhe, predvsem kremne juhe vseh vrst | dovoljenih
Suhi kosmici, kosmici s koscki
Kosmici Utekocinjeni kosmici sadja, kosmici s koscki oresckov
ipd.
5 o -y . . RiZ jedi, kruh, ¢ :
Zitarice, Utekodinjene riZeve, testeninske in Zgg:;ir;mﬂ:res;zz‘i:enec
krompir krompirjeve jedi P N pirjeve jed,
namocen kruh
Celo sadje,
kuh dje z lupino i i
Kuhane in utekocinjene sadne jedi ;josg?nslztcj)eszdlfmo I Sy
Sadje gosti sadni sokovi, & 1%

suho sadje in orescki,
z meSalnikom zmesana banana,
sadne kasice
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Jogurt s semeni, orescki

. . e .. rezan sir in sir v kockah,
Mleko, mlecni napitki, navadni jogurt,

- vl e lepljiv sir,
. . s . sadni jogurt z v mesalniku zmesanim .
Mieko in mlecni izdelki . . trd sir,
sadjem, kefir, kislo mleko, sladoled, ;
Y . nepasirana skuta,
tekoce omake iz sira, smetana
kreme,
kremni siri
Mascobe Kakovostne mascobe
Suhe torte in keksi,
sladice in piskoti z orescki,
Sladoled, .
. v . L. semeni, kokosom, ananasom,
Sladice utekocinjeni pudingi,

lepljive sladice,
kreme,
strjenke

utekocinjene kreme

9.6 Zagotavljanje ustrezne konsistence jedi

Za stanovalce so jedi s spremenjeno konsistenco varne za uZivanje, le ¢e imajo primerno prilagojeno
konsistenco glede na vrsto prehrane, ki jim je predpisana. V praksi se pogosto srecujemo s problemi
pregoste oziroma preredke hrane.

Ce je hrana pregosta, jo red¢imo s primernimi tekocinami glede na vrsto jedi (mleko za mle¢ne jedi, ¢iste
juhe za glavne jedi), najbolj vsestranska pa je seveda prekuhana pitna voda.

V dolocenih primerih pa je treba jedi tudi zgostiti.

Za zgostitev lahko uporabimo:

instantne rizeve kosmice,
krompirjeve kosmice,
prepecenec,

nemastne kekse,

jedilno Zelatino.

Za zgoscevanje lahko uporabimo tudi nevtralna instantna gostila za Zivila, ki so namensko izdelana za
prehransko podporo bolnikov z disfagijo. S temi gostili lahko uspeSno gostimo tudi tekocine (vodo, ¢aje,
sokove, vino) do gostote sirupa, kreme ali pudinga.
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10 PREHRANSKA OBRAVNAVA STAREJSIH Z MOTNJO POZIRAN]JA

Disfagija je izraz za motnjo oziroma teZavo pri poZiranju tekocine, hrane ali zdravil. Pri starejsih lahko take
tezave privedejo do izgube telesne teze, podhranjenosti, dehidracije, aspiracije ali celo aspiracijske
pljuénice. Posledice podhranjenosti so oslabljen imunski sistem, posledi¢no vecja dovzetnost za okuzbe,
upocasnjeno celjenje ran, zmanjSana misi¢na moc¢ in zmanjSana mobilnost. Podhranjenost v ¢asu bolezni
negativno vpliva na dolzino bolnisniénega zdravljenja, pojav komplikacij med zdravljenjem, podaljsa
rehabilitacijo ter pomembno vpliva na kon¢ni izid bolezenskega stanja.

Po zacetni oceni disfagije je priporoceno redno (tedensko) spremljati teZave in prehransko stanje
starejSega ter posledi¢no prilagajati nacin hranjenja.

10.1 Prehranska ocena in nacrtovanje prehranske podpore

Prehranska ocena je prvi korak pri nacrtovanju prehranske podpore, kadar ugotovimo, da je pri starejSem
prisotna motnja poZiranja. Vklju€uje osnovno prehransko anamnezo in oceno sploSnega stanja.

Natancna ocena prehranskega stanja je osnova za pripravo individualnega prehranskega nacrta.

Za oceno prehranskega stanja starejsih se priporoca uporaba MPP (Mini prehranski pregled), ki poleg
presejanja vsebuje tudi oceno dusSevnega in telesnega stanja in odkrije podhranjenost pri Stevilnih
ostarelih.

Tabela 9: Mini prehranski pregled — prvi del (Priporocila, 2008)

Mini prehranski pregled (MPP) (4). Prvi del - presejanje

A) Ali v zadnjih treh mesecih pojeste manj hrane zaradi izgube apetita. tezavami s
prebavo, zZve¢enjem ali poziranjem?

0 = huda izguba apetita

1 = zmerna izguba apetita

2 = brez izgube apetita

B) Izguba teze v zadnjih mesecih?
0 = izguba teze vec¢ kakor 3 kg
1 = ne vem

2 = izguba teze med 1 kg in 3 kg

3 = brez izgube teze

() Sposobnost premikanja?

0 = vezan na stol ali posteljo

1 = lahko vstanem iz postelje/stola, vendar ne grem ven
2 = grem ven

D) Ali ste utrpeli psiholo3ki stres ali akutno obolenje v zadnjih treh mesecih?
0=da
2=ne

) NevropsiholoSke tezave?

0 = huda demenca ali depresija
1 = blaga demenca

2 = brez psiholoskih tezav

F) Indeks telesne mase (I'TM) (kg/m?)?
0=ITM< 19

1=1TM med 19 - 21

2 =1TM med 21 - 23

3=ITM> 23

Tockovanje (iz 1. dela maks. 14 tock)
12 tock ali ve¢ = normalno - ni nevarnosti — ni potrebano dokoncati pregleda
11 tock ali manj = mogoca podhranjenost — pregled naj se nadaljuje
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V nacrtovanje prehranske podpore so poleg starejSega z motnjo poZiranja vkljuéeni tudi zdravnik, ki bolnika
zdravi, ter ostali ¢lani multidisciplinarnega tima (govorno-jezikovni terapevt, ki doloci stopnjo in obseg
motenj poziranja; klinicni dietetik, ki izdela prehranski nacrt; medicinska sestra, ki skrbi za izvajanje
prehranskega nacrta). Medicinska sestra je bistvenega pomena za ekipo, saj je v stalnem stiku s starejsim
in lahko najbolje spremlja prehranjevanje in tezave. Zelo pomembno je, da imajo zaposleni v kuhinji dovolj
podatkov in natan¢na navodila za pripravo ustrezne prehrane (hrana s spremenjeno konsistenco).

10.2 Osnovna prehranska priporocila za starejSe z motnjo poZiranja

Priporocene in odsvetovane jedi/Zivila pri disfagiji

Tabela 10: Priporo¢ene in odsvetovane jedi/Zivila pri disfagiji.

Gostota in viskoznost morata biti prilagojeni razli¢nim stopnjam
poZiranja.

Mleko kot samostojna jed ali kot dodatek drugim
jedem, vendar le, ¢e ga bolnik dobro prenasa; mleko v

prahu za bogatenje jedi

Mehko kuhano ali na oko peceno jajce; jajca, zakuhana
v juhi ali kot dodatek jedem, jajéne kreme, majoneza;
jajéni beljak za bogatenje jedi

Jajca v vedjih koli¢inah, trdo kuhana
jajca, jajca v solati

Mlado meso brez vidne mascobe: teletina, govedina,

kunec, konjsko meso, svinjina, pis¢anec brez koze, Meso starejsih zivali, meso z veliko
Meso in puran; sladkovodne in morske ribe; pusta kuhana vidne mascobe, prekajeno meso,
mesni izdelki | Sunka, kuhan prsut brez vidne mascobe, pis¢ancja in klobase, salame z veliko koli¢ino
puranja prsa v ovitku, salame brez vidne mascobe, vidne mascobe

hrenovke, pastete

Kruh Mehak kruh vseh vrst, prepecenec, ki se namoci Polnozrnati kruh s semeni
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Hruske, jagode, borovnice, maline,
robide, grozdje, ananas, kokos, suho
sadje, arasidi, mandeljni, orehi,
lesniki, pistacija

Banana, kuhano in olupljeno sadje, vloZzeno sadje,
kompoti, sveZe pripravljeni sadni sokovi, ¢eZzana,
marmelada, med

Soncniéno olje, olj¢no olje, repi¢no olje, maslo, Svinjska mast, zaseka, ocvirki,
margarina, majoneza, kisla in sladka smetana prekajena slanina

StarejSe, ki imajo motnje poZiranja zaradi nevroloskih vzrokov, je priporocljivo zgodaj zaceti hraniti
enteralno, lahko v obliki peroralnih prehranskih dodatkov ali po hranilni cevki. Najprej poskuSamo z
dopolnilno prehrano, ki jo dajemo oralno v obliki posebnih napitkov.

10.3 Uzivanje tekocine

Za nekatere starejSe odrasle z disfagijo predstavlja problem pri poZiranju redka tekocina. V takem primeru
se redke tekocine primerno zgosti z zgoscevalci tekocin, ki se lahko uporabljajo za tekocino in jedi, hladne
in vroce. Zgoscene jedi oz. tekocina se lahko pogrevajo, ohlajajo ali zamrznejo (ne da bi spremenile
konsistenco). Pri zgos¢evanju tekocine je treba upostevati navodila proizvajalca.

Nevarnost dehidracije pri bolnikih z motnjami poZiranja je pogosto podcenjena, zlasti pri bolnikih, ki se
hranijo z normalno prehrano skozi usta. Pri redkih jedeh in napitkih teZje nadzorujemo primerno gostoto.
Starejsi, ki spije manj kot 4 skodelice (8 dl) goste tekocine na dan, tvega dehidracijo, zato je vnos tekocin
treba spremljati.

10.4 Zakljucek

Pravocasno prepoznavanje motenj poZiranja in nacrtovanje ustrezne prehranske podpore je bistvenega
pomena za preprecCevanje podhranjenosti in njenih posledic. Vkljuceni ¢lani multidisciplinarnega tima
morajo biti dobro povezani in ustrezno strokovno usposobljeni, prenos informacij v kuhinjo mora biti
natancen, navodila za pripravo hrane razumljiva. Priporoca se, da se za vsakega starejSega z ugotovljeno
motnjo pozZiranja pripravi prehranski nacrt.
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11 ENTERALNA PREHRANA

Enteralna prehrana, ki zajema (per)oralna prehranska dopolnila (vnos skozi usta) in sondno hranjenje,
zagotavlja ustrezen vnos hranil za starejse, pri katerih vnos skozi usta ni zadosten. Nacin hranjenja in poti
vnosa hrane so odvisni od njegovega zdravstvenega stanja in pri¢akovanega trajanja enteralnega
hranjenja.

Enteralno hranjenje preko sonde uvedemo starejsim, ki z normalno prehrano skozi usta ne morejo pokriti
svojih dnevnih energijskih potreb, kadar obstaja visoko tveganje za aspiracijo oziroma kadar obstaja
nezmoznost hranjenja skozi usta zaradi kliniénega stanja, diagnoze ali prognoze. Uporabljamo ga, dokler
se poziranje ne izboljsa in postane vnos energije in hranil zadosten, velikokrat pa je ta oblika hranjenja
dokonc¢na.

Pri starejSih z motnjami poZiranja zaradi nevroloskih vzrokov je priporocljivo uvesti zgodnje enteralno
hranjenje. Najprej poskusamo z dopolnilno prehrano, ki jo dajemo oralno v obliki posebnih napitkov. S tem
tudi preizkusamo pacientovo poZiranje. Ce tak nacin prehranjevanja ne stabilizira ali izbolj$a njegove
prehranjenosti, lahko zacnemo Ze zgodaj razmisljati o prehrani preko hranilne cevke, da Se pravocasno
ustavimo poslabsanje stanja.

Pri starejSih z nevrolosko disfagijo uporabimo za dolgotrajno prehransko podporo raje perkutano
endoskopsko gastrostomo (PEG), ker jo spremlja manj zapletov in se z njo dosega boljse prehransko stanje.
Uporabimo jo, kadar predvidevamo enteralno hranjenje, daljSe od Stirih tednov.

Namen enteralnega nacina prehranjevanja je:
- zagotavljanje potrebne energije in hranil in preprecevanje podhranjenosti,
- ponovna hidracija starejsSega,
- ustaviti poslabsanje kakovosti Zivljenja, ki se pojavi zaradi nezadostnega vnosa hrane in njegovih
posledic.

Enteralno hranjenje se lahko izvaja kot:
- aktivna oblika prehranske podpore, ko starejSega preko hranilne cevke dohranjujemo oziroma

zagotavljamo zadosten energijski in hranilni vnos,

- aktivna oblika hranjenja, ko postane uzivanje hrane zaradi dolo¢enega razloga nemogoce,

- za enteralno prehranjevanje se uporabljajo medicinsko definirani pripravki ali doma pripravljena
tekoca hrana.

Doma pripravljena tekoca hrana:
- pripravljamo jo tako, da Zivila skuhamo in v mesalniku, ob dodajanju tekocine, dobro zmesamo

v mesalniku (vcasih tudi pasiramo). Primerna je za hranjenje po sondi in tudi skozi usta.

Pomanijkljivosti:
- veliko nihanje hranil, energijske vrednosti kljub predhodno dobro nacrtovani in izracunani
vrednosti (beljakovinsko-energijska podhranjenost),
- pestrost Zivil je omejena,
- vecje tveganje za mikrobiolosko kontaminacijo,
- priprava je zamudna, zahteva dobro opremljenost kuhinje,
- zaradi termicnih in tehnoloskih postopkov (mletje, precejanje) se unici veliko mikrohranil,
- viSja viskoznost in osmolarnost hrane, kar zahteva pocasno aplikacijo.
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Tovarnisko pripravljena enteralna mesanica:
- je napolnjena, zaprta in sterilizirana v tovarni,

- originalno zaprt pripravek hranimo pri sobni temperaturi,

- standardne enteralne formule imajo hranilno sestavo, ki ustreza idealnim vrednostim za makro-
in mikrohranila za zdravo populacijo,

- enteralne formule, ki so specificne za posamezne bolezni, ustrezajo specificnim bolezenskim
presnovnim potrebam.

Kadar imajo bolniki vstavljeno sondo, preko katere se vnasata hrana in tekocina, se priporoca uporaba
medicinsko definiranih pripravkov.

Priprava tekoce hrane je zelo teZzka in zahtevna naloga, za doseganje energijske in hranilne vrednosti ter
mikrobiolosSke ustreznosti je potrebno natanéno prera¢unavanje receptur, skrbno izbiranje Zivil in izvajanje
ukrepov za zmanjSevanje mikrobioloSkega tveganja. Ob hranjenju izklju¢no z doma pripravljeno tekoco
hrano je nujno skrbno spremljati stanje prehranjenosti in ob poslabsanju ustrezno ukrepati.

Izjeme za uporabo doma pripravljene tekoce hrane so lahko slabsa dostopnost izdelkov npr. v kriznih
situacijah, paliativno hranjenje.

Kombinacija medicinsko definiranih pripravkov in doma pripravljene tekoce hrane preko hranilne cevke
pod posebnimi pogoji prav tako zahteva natancno nacdrtovanje in spremljanje vnosa ter stanja
prehranjenosti.

11.1 Prakti¢na navodila za izvajanje enteralnega hranjenja
Nacini sondnega hranjenja:
- BOLUSNO hranjenje — bolnik prejema sondno prehrano s pomocjo brizgalke v veckratnih obrokih
¢ez dan;
- KONTINUIRANO hranjenje — bolnik prejema sondno prehrano s kontinuiranim kapljanjem preko
gravitacijskega seta ali ¢rpalke preko celotnega dneva (uporaba ¢rpalke v primerih, ko je potrebno
pocasno dovajanje hrane cez dan).

Postopek sondnega hranjenja:
- po vstavitvi sonde (PEG) bolniku v prvih 12—24 urah dovajamo samo vodo;

- vprvih 5 dneh postopoma povecujemo volumen sondne prehrane do Zeljenega volumna;

- obslabosti, bruhanju in napenjanju se vedno vrnemo korak nazaj ali po potrebi na prvotni korak;
- preidemo iz bolusnega hranjenja na sete za hranjenje;

- sondo pred hranjenjem in po njem spremo z vodo, da se ne bi zamasila.

Energijske in beljakovinske potrebe:
- dnevne energijske potrebe — starejsi od 65 let 30 kcal/kg TT/dan, odvisno od zdravstenega stanja,

aktivnosti;
- dnevne beljakovinske potrebe 1,0-1,5 g/ kg TT/dan;
- tekocinske potrebe 30 ml/kg TT/dan.
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PRIMER: Izracun potreb po vodi

70 let stara in 60 kg tezka gospa dnevno prejme 1.000 ml industrijsko pripravljene enteralne mesanice
(vsebnost vode npr. = 850 ml)

STAREIJSI (>55 let) potrebujejo 30 ml/kg TT

30 ml x 60 kg = 1.800 ml tekocine/dan

1.800 ml — 850 ml = 950 ml/dan treba dodati

Odsteti je treba vodo, s katero spiramo sondo vsake 4 ure.

Potrebe po vodi so odvisne tudi od starosti, bolezenskega stanja in zdravljenja. Potrebe se povecajo, kadar
je zvisana telesna temperatura, ob driski, bruhanju, ¢ezmernem potenju, drenazi, fistulah, kroni¢nih ranah
ipd.

11.2 Povzetek

Huda in napredujofa akutna in kroni¢na bolezenska stanja so pogosto povezana s tveganjem za
podhranjenost. Pravocasna prehranska podpora v obliki peroralnih prehranskih dodatkov, hranjenja preko
hranilne cevke in drugih prehranskih ukrepov mocno vplivajo na prehranski status starejSe osebe. Poleg
tega je pomembno pravocasno prepoznati in odpravljati tudi teZave, povezane z okvarjeno sposobnostjo
hranjenja, Zve€enja in poziranja. Pri nacrtovanju prehranske podpore prehransko ogrozenih starejsih mora
sodelovati multidisciplinarni tim, v katerega so vkljuceni strokovnjaki z razli¢nih strokovnih podrodij. Kadar
starejSi kljub vsem ukrepom hujsajo in je prehranjevanje skozi usta $e komaj mogoce, se priporoca
hranjenje preko sonde, predvsem preko perkutane endoskopske gastrostome (PEG). Se vedno pa je
mogoca kombinacija hranjenja preko sonde in ust.
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12 PREHRANA PRI PALIATIVNI OSKRBI

Prehrana ima pomembno viogo v medicini in tudi v Zivljenju starejSe osebe. V pozni starosti in ob
napredovali kronicni bolezni se zaradi presnovnega stresa spremeni tudi potreba po posameznih hranilih.
Zato starejSi in bolniki z zelo napredovalimi kroni¢nimi boleznimi potrebujejo presnovnim potrebam
prilagojeno prehransko podporo.

S prehransko podporo preprecujemo tudi podhranjenost starejSih, ki moéno pospesi procese staranja in
kahekticne procese pri kroni¢nih bolnikih. S prehransko podporo poskusamo ¢im dlje ohranjati
funkcionalno maso telesa ter s tem zmogljivost in kakovost Zivljenja starejSe osebe.

Cilji prehranske podpore se spremenijo s staranjem in napredovanjem kroni¢nih bolezni.

Ko starejsi vstopi v paliativno fazo, se oskrba osredotoci predvsem na lajsanje simptomov in postane
pokrivanje prehranskih potreb manj pomembno, v ospredju je kakovost posameznikovega Zivljenja.
Svetuje se hrana, ki jo nas stanovalec lahko prenasa, ki predstavlja minimalno breme in obenem ustreza
presnovnim potrebam v paliativni fazi.

Pri terminalnih oziroma umirajo¢ih bolnikih hranila niso koristna, so nepomembna, vecina starejsSih
potrebuje minimalne koli¢ine hrane in nekaj vode za zmanjSanje lakote in Zeje. Pri vseh odlocitvah, Se
posebno pri paliativni parenteralni prehranski podpori ter hidraciji, je v izogib tezkim nesoglasjem in
dodatnim klini¢nim problemom potrebna dobra strokovno podprta in odkrita komunikacija med bolnikom,
svojci, lece¢im zdravnikom in drugim strokovnim kadrom, ki timsko skrbijo za umirajocega.
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13 JEDILNIKI

Kolicine v receptih so preracunane za 1 osebo. Napitki ob obrokih nimajo dodanega sladkorja, razen ce je

to posebej navedeno.

13.1 Pomladansko-poletni jedilnik 1

Tabela 11: Jedilnik 1.

Obrok

Jedi

Zajtrk

Crni kruh (60 g), frtalja, ¢e3nje (120 g), posneto mleko (200 g)

Zajtrk vsebuje

73 g ogljikovih hidratov, 22 g beljakovin, 15 g masc¢ob, 4 g prehranskih
vlaknin
Energijska vrednost: 2178 kJ (522 kcal)

Dopoldanska malica

Mareli¢ni napitek

Dopoldanska malica vsebuje

30 g ogljikovih hidratov, 4 g beljakovin, 1 g mascob, 5 g prehranskih
vlaknin
Energijska vrednost: 595 kJ (142,8 kcal)

Kosilo

Koruzna juha, Siroki rezanci z belusi, regratova solata, graham strucka
(30 g), hladen metin ¢aj

Kosilo vsebuje

79.5 g ogljikovih hidratov, 29 g beljakovin, 22 g mascob, 9 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 2670 kJ (640,8 kcal)

Popoldanska malica

Domace jagode (250 g), polnozrnato pecivo (30 g)

Popoldanska malica vsebuje

30 g ogljikovih hidratov, 2 g beljakovin, 0 g mascob, 7 g prehranskih
vlaknin
Energijska vrednost: 550 kJ (132 kcal)

Vecerja

Zelenjavna Sara, ajdova Zemlja, skutna krema

Vecerja vsebuje

65 g ogljikovih hidratov, 23 g beljakovin, 19 g mascob, 11 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 2235 kJ (536,4 kcal)

Celodnevni jedilnik vsebuje

277.5g0H,80¢gB,57gM,36gVL
Energijska vrednost: 8228 kJ (1974,72 kcal)
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Recepti za 1 osebo

Frtalja

Sestavine:

1jajce

Pomladanska zelis¢a (Cemaz, koprive, regrat, rukola, petersilj, cebulna stebelca, bazilika ipd.)
20 g gladke moke

50 g posnetega mleka

Fina morska sol

5 g oljénega olja

Postopek priprave:
Jajce razmeSamo z mlekom in moko. Zmerno solimo ter dodamo ocis¢ena in drobno zrezana zelis¢a in
zelenjavo. Pe¢emo na ogretem olju v ponvi, najprej na eni nato pa Se na drugi strani, da se lepo zapece.

Frtalja je slovenska narodna jed. Najbolje jo poznajo in tudi najvec pripravljajo na Primorskem. Frtalja je
vrsta jajéne omlete, ki je okrogle oblike. V jajéno testo so obi¢ajno dodana razliéna pomladanska zelisca,
lahko pa tudi razli¢ni mesni izdelki (na primer prsut) in sezonska zelenjava.

Mareli¢ni napitek

Sestavine:

200 g marelic (sveZih ali zamrznjenih)
100 g probioti¢nega jogurta

10 g kristalnega sladkorja

Listi melise

Postopek priprave:
Marelice opremo in odstranimo koscice. Sladkamo, dodamo jogurt in s paliénim mesalnikom zmesamo v
napitek. Okrasimo z listi melise.

Koruzna juha
Sestavine:

250 g goveje juhe

20 g koruznega zdroba
40 g koruznega zrnja
Sesekljan petersilj

Postopek priprave:

V Cisto govejo juho zakuhamo koruzni zdrob ter dobro prevremo. Dodamo posebej kuhana koruzna zrna,
ki jih lahko pustimo cela ali pa jih dodamo pretlacena. Juho pred postrezbo potresemo s sesekljanim
petersiljem.
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Siroki rezanci z belusi

Sestavine:

30 g sladke smetane

100 g belusev

70 g piscancjega fileja

Polsuho belo vino, sol, bazilika, poper
5 g Skrobne moke

Kostna juha za zalivanje

40 g polnozrnatih Sirokih rezancev

Postopek priprave:

Beluse ocistimo in blansiramo, file narezemo na trakce. Sladko smetano ogrejemo v ponvi, dodamo
narezan file, beluse, dodamo Zlico vina, za¢inimo in na hitro dusimo. Zgostimo z Zlicko Skrobnega podmeta.
Siroke rezance skuhamo posebej, $e vroée prelijemo s pripravljeno omako in postrezemo.

Regratova solata

Sestavine:

100 g regrata

40 g krompirja

5 g soncni¢nega olja

Sesekljan ¢esen, fina morska sol
Vinski kis po okusu

Postopek priprave:

Na bliznjem travniku nabran regrat otrebimo, ocistimo ter peremo, dokler voda, v kateri ga peremo, ni
povsem Cista. Opranega drobno zrezemo, dodamo kuhan, Se nekoliko topel in pretlac¢en krompir. Dodamo
solatni preliv, dobro premeSamo in ponudimo.

Zelenjavna Sara
Sestavine:

10 g soncnicnega olja
25 g sladke repe

25 g gomoljne zelene
50 g rumenega korencka
25 g pastinaka

25 g rumene kolerabe
40 g krompirja

Petersilj, sol, majaron
Kostna juha za zalivanje

Postopek priprave:

Vso zelenjavo oCistimo, operemo in nareZzemo na kocke. Zelenjavo nekoliko podusimo na olju in zacinimo.
Dodamo na kocke narezan krompir, zalijemo s kostno juho in kuhamo, da se zelenjava in krompir
zmehcata. Ponudimo z ajdovo Zemljo.
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Skutna krema

Sestavine:

100 g skute

25 g kisle smetane

50 g poljubnega sadja (na primer razlicnih gozdnih sadezZev)
10 g kristalnega sladkorja

Postopek priprave:
Skuto pretla¢imo, dodamo kislo smetano, sladkor in kuhane ter nekoliko odcejene gozdne sadeze. Vse
sestavine gladko premesamo in ponudimo kot poobedek pri veceriji.
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13.2 Pomladansko-poletni jedilnik 2

Tabela 12: Jedilnik 2.

Obrok

Jedi

Zajtrk

Polnozrnat kruh (90 g), drobnjakov namaz, melona (250 g), zelis¢ni ¢aj

Zajtrk vsebuje

75 g ogljikovih hidratov, 13 g beljakovin, 7 g mascob, 7,5 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1790 kJ (429,6 kcal)

Dopoldanska malica

Sveze jagode z jogurtom in misliji

Dopoldanska malica vsebuje

55 g ogljikovih hidratov, 11 g beljakovin, 2 g mas¢ob, 9 g prehranskih
vlaknin
Energijska vrednost: 1200 kJ (288 kcal)

Kosilo

Paradiznikova juha s proseno kaSo, rizota s Sampinjoni, radiceva
solata, voda

Kosilo vsebuje

68 g ogljikovih hidratov, 29 g beljakovin, 19 g mascob, 11 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 2353 kJ (564,72 kcal)

Popoldanska malica

Breskev (160 g), polbeli kruh (60 g)

Popoldanska malica vsebuje

45 g ogljikovih hidratov, 4 g beljakovin, 0 g mascob, 5 g prehranskih
vlaknin
Energijska vrednost: 850 kJ (204 kcal)

Vecerja

Pisana poletna solata, graham Zemlja (60 g), metin Caj

Vecerja vsebuje

45 g ogljikovih hidratov, 24 g beljakovin, 14 g maséob, 12 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1695 kJ (406,8 kcal)

Celodnevni jedilnik vsebuje

288gOH,81gB,42gM, 44,5g VL
Energijska vrednost: 7888 kJ (1893,12 kcal)
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Recepti za 1 osebo

Drobnjakov namaz

Sestavine:

50 g puste skute

25 g kisle smetane (2 Zlici)

Fina morska sol, narezan svez drobnjak

Postopek priprave:
Pusto skuto pretlacimo in gladko razmesamo s kislo smetano. Dodamo narezan drobnjak, premesamo in
zmerno solimo.

Drobnjak lahko uspesno raste v cvetlicnem lon¢ku na okenski polici. Tako bomo imeli vedno na voljo
prijetno diSavnico z blagim okusom po ¢esnu.

SveiZe jagode z jogurtom in misliji

Sestavine:

250 g jagod z domacega vrta

1 jogurt, navadni, iz posnetega mleka (150-gramski lonéek)
40 g mislijev brez sladkorja (2 Zlici)

Nekaj listov melise

Postopek priprave:
Jagode ocistimo in splaknemo pod tekoco vodo. Vecje narezemo na polovico ali na Cetrtine. Prelijemo jih
z jogurtom in potresemo z dvema Zlicama mislijev. Z listi melise tej okusni jedi popestrimo videz in okus.

Jagode spadajo v skupino sadja, ki vsebuje veliko vode. So aromaticni vir vitamina C.

Paradiznikova juha s proseno kaso

Sestavine:

150 g svezega paradiznika (2 manjsa paradiznika)

5 g oljénega olja (1 Zlicka)

50 g mladega korencka

20 g prosene kase

Lovorjev list, morska sol, sesekljan zeleni petersilj, bazilika, rdece vino
Po Zelji malo sladkorja

Postopek priprave:

Paradiznik in korencek ocistimo in operemo. Narezemo na manjSe dele. Podusimo na oljcnem olju in
kuhamo, da se zmehca. Zelenjavo zmesamo s pomocjo palicnega mesalnika. Zakuhamo oprano proseno
kaso, posolimo ter dodamo lovorjev list. Kuhamo Se priblizno 20 minut. Za bolj sladkast okus juhe lahko
dodamo malo sladkorja. Pred serviranjem jo potresemo s sesekljanim petersiljem. Okus izboljSamo z
rdecim vinom in grobo zrezano svezo baziliko.

Paradiznik sodi med najpogosteje in najbolj vsestransko uporabljano Zivilo mediteranske kuhinje.
Mediteransko prehrano uvrs¢amo med najbolj zdrave na svetu.
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RiZota s Sampinjoni

Sestavine:

5 g soncnicnega olja (1 Zlicka)

50 g pora

75 g sveiih Sampinjonov

40 g mladega graha

70 g mladega govejega stegna

40 g nepoliranega riza

Fina morska sol, kostna juha za zalivanje, timijan, sesekljan zelen petersilj

Postopek priprave:

Vso zelenjavo ocistimo in operemo. Por prepolovimo po dolzini in drobno zrezemo. Sampinjone zrezemo
na listiCe. Na ogretem olju prepraZimo por, dodamo na manjSe kocke narezano goveje stegno, posolimo,
zalijemo s kostno juho in dusimo skoraj do mehkega. Dodamo $e grah in Sampinjone ter nekoliko
podusimo. Vsujemo riZ in zalijemo s kostno juho. Po¢akamo, da zavre. Pokrijemo in po¢akamo, da se riz
napne in zmehca.

RiZ predstavlja osnovno prehrano vec kot polovice svetovnega prebivalstva. Ne vsebuje glutena in
praviloma ne povzroca alergij.

Radiceva solata

Sestavine:

100 g rdecega radica

5 g buénega olja (1 Zlicka)
Razredcen vinski kis po okusu
Fina morska sol

Postopek priprave:
Radi¢ ocistimo in operemo posamezne liste. NareZzemo jih »na zelje« (tanjSe rezance). Iz buénega olja, kisa,
soli in nekoliko vode pripravimo preliv. Prelijemo ez radica ter dobro premesamo.

Pisana poletna solata

Sestavine:

5 g soncnicnega olja

70 g pisc¢ancjega fileja

20 g mlade koruze (1 Zlica)

75 g rdece paprike

50 g mlade cebule (skupaj z zelenjem)

100 g mladega strocjega fizola

Jabol¢ni kis po okusu, naribane kisle kumarice, fina morska sol, origano
5 g olja iz koruznih kalckov (1 Zlica)

Postopek priprave:

Piscancji file posolimo in specemo v ponvi z dodatkom olja. Pe¢enega ohladimo in narezemo na tanke
rezine. Koruzo in strogji fizol skuhamo v osoljeni vodi ter ohladimo. Rdeco papriko in mlado ¢ebulo ocistimo
in operemo ter drobno zreZemo. Vse sestavine premesamo ter zacinimo z oljem, jabol¢nim kisom in

origanom. Potresemo z naribanimi kumaricami in serviramo.
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13.3 Pomladansko-poletni jedilnik 3

Tabela 13: Jedilnik 3.

Obrok

Jedi

Zajtrk

Ovseni kruh (75 g), puranja Sunka (40 g), maslo (6 g), maline (250
g), posneto mleko

Zajtrk vsebuje

70 g ogljikovih hidratov, 20 g beljakovin, 9 g mascob, 15 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1890 kJ (453,6 kcal)

Dopoldanska malica

Kislo mleko, nektarina (120 g), keksi (25 g)

Dopoldanska malica vsebuje

40 g ogljikovih hidratov, 9 g beljakovin, 2 g mascob, 2,5 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 900 kJ (216 kcal)

Kosilo

Kolerabi¢na juha, pecena postrv, blitva s krompirjem, pecena
paprika v solati, voda

Kosilo vsebuje

54 g ogljikovih hidratov, 26 g beljakovin, 19 g mascob, 14 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 2195 kJ (526,8 kcal)

Popoldanska malica

Hruska (150 g), polnozrnata strucka (60 g)

Popoldanska malica vsebuje

45 g ogljikovih hidratov, 4 g beljakovin, 0 g mascob, 9 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 850 kJ (204 kcal)

Vecerja

Rezancev narastek z mesom, solata, ¢aj z limono

Vecerja vsebuje

45 g ogljikovih hidratov, 24 g beljakovin, 13.5 g mascob, 6 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1680 kJ (403,2 kcal)

Celodnevni jedilnik vsebuje

254g0OH,83g8B,43,5gM,46.5g VL
Energijska vrednost: 7515 kJ (1803,6 kcal)
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Recepti za 1 osebo

Kolerabic¢na juha

Sestavine:

0,25-0,3 | kostne juhe

150 g nadzemne — zelene kolerabice

20 g pSenicnega zdroba

Morska sol, mleti poper, mleta kumina, sesekljan zeleni petersilj

Postopek priprave:

Nadzemno kolerabico operemo in olupimo. NareZzemo na tanjSe rezine. Zalijemo jo s kostno juho in
kuhamo do mehkega. V vrelo juho zakuhamo pSenicni zdrob. Juho zmerno solimo ter obogatimo z mleto
kumino, poprom in sekljanim petersiljem.

NajboljSa za uporabo je mlada kolerabica. Taksna je mehka in okusna. StarejSa kolerabica je Zilava,
olesenela in se tudi po kuhanju ne zmeh¢a.

Pecena postrv

Sestavine:

100 g postrvjega fileja

5 g soncni¢nega olja

Sesekljan zeleni petersilj, Zlica dobrega belega vina, fina morska sol

Postopek priprave:

V ribarnici kupimo Ze pripravljen file. Za peko uporabimo ponev, ki preprecuje prijemanje. File ope¢emo
na olju. Osnovi, ki je nastala pri pe¢enju, dodamo belo vino, sesekljan petersilj, malo prevremo ter nastalo
omako prelijemo po pecenem fileju.

Blitva s krompirjem

Sestavine:

5 g oljénega olja (1 Zlicka)

100 g mlade blitve

100 g mladega krompirja

Fina morska sol, poper, petersilj

Postopek priprave:

Blitvo ocistimo in operemo. Krompir ostrgamo, operemo in narezemo na srednje velike kocke. Blitvo
blansiramo v osoljenem kropu. Medtem skuhamo $e krompir. Na ogretem oljénem olju podusimo blitvo,
dodamo kuhan krompir, za¢inimo ter vse dobro premesamo.

Pecena paprika v solati

Sestavine:

150 g podolgovate rdece paprike

5 g soncnicnega olja

Morska sol, ¢esen, vinski kis
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Postopek priprave:

Papriko operemo in osusimo. Pekac oblozimo s papirjem za peko in naloZimo papriko. PeCcemo jo v dobro
ogreti pecici. Pecena je, ko se lepo zabarva in odstopi kozica. Peceno, Se toplo, olupimo. Mariniramo jo z
oljem, ¢esnom, vinskim kisom in solimo.

Rdeca paprika vsebuje veliko antioksidantov: vitamina C in E ter karotena. Prijetno popestritev obrokov
predstavljata tudi njena aroma in barva.

Testeninski narastek z mesom

Sestavine:

5 g soncni¢nega olja

70 g mladega govejega pleceta

50 g ¢ebule

100 g mladega zelja

25 g paradiznikove pulpe (1/2 Zlice)

40 g poljubnih testenin (na primer blekov)
majaron, mleta kumina, fina morska sol

Postopek priprave:

Na olju prepraZzimo sesekljano ¢ebulo, dodamo mleto plece, solimo, zalijemo z malo kostne juhe in dusimo.
Poc¢akamo, da se meso nekoliko zmehéa ter dodamo Se drobno narezano zelje, paradiznikovo pulpo,
majaron in kumino. Vse sestavine duSimo do mehkega in po potrebi zalivamo s kostno juho. Testenine
skuhamo posebej. Kuhanim testeninam primesamo mesni hase z zeljem. Maso namestimo v mali pekac,
ki smo ga oblozili s papirjem za peko. Pe¢emo v ogreti pecici 30 minut. Pred serviranjem pustimo, da
narastek nekoliko stoji.

Solata endivija s korenckom
Sestavine:

100 g solate endivija

50 g naribanega mladega korencka
5 g soncni¢nega olja

limonin sok, voda

Postopek priprave:
Endivijo ocistimo in operemo cele solatne liste. Narezemo jih na manjse dele. Dodamo nariban mlad
korencek. Solato prelijemo s prelivom iz olja, limoninega soka, vode in soli ter dobro premesamo.
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13.4 Pomladansko-poletni jedilnik 4

Tabela 14: Jedilnik 4.

Obrok

Jedi

Zajtrk

Mlecni jesSprencek, borovnice (200 g)

Zajtrk vsebuje

80 g ogljikovih hidratov, 14,5 g beljakovin, 8 g mascob, 16 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost:2085 kJ (500,4 kcal)

Dopoldanska malica

Probioticni jogurt, jabolko (150 g), prepecenec (40 g)

Dopoldanska malica vsebuje

55 g ogljikovih hidratov, 11 g beljakovin, 2 g mascob, 6 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1450 kJ (348 kcal)

Kosilo

Strodji fizol na golaz, polbel kruh (60 g)

Kosilo vsebuje

60 g ogljikovih hidratov, 26 g beljakovin, 14 g mascob, 10 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1995 kJ (478,8 kcal)

Popoldanska malica

Lubenica (300 g), kornspic (30 g)

Popoldanska malica vsebuje

45 g ogljikovih hidratov, 4 g beljakovin, 0 g mascob, 2 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 850 kJ (204 kcal)

Vecerja

Bucni polpeti, paradiznikova solata, ajdova Strucka (30 g), ¢aj
materine dusice

Vecerja vsebuje

45 g ogljikovih hidratov, 24 g beljakovin, 19 g mascob,7,5 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1940 kJ (465,6 kcal)

Celodnevni jedilnik vsebuje

285g0H,80gB,43gM,41,5gVL
Energijska vrednost: 8320 kJ (1996,8 kcal)
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Recepti za 1 osebo

Mlecni jeSprencek

Sestavine:

300 g posnetega mleka

40 g jeSprencka

12 g domacega cvetlicnega medu (2 Zlicki)
6 g masla (1 zlicka)

Fina morska sol

Postopek priprave:

Ker se jeSprencek kuha precej Casa, ga lahko skuhamo vnaprej. Skuhamo ga v vreli in nekoliko osoljeni vodi.
Ko je povsem mehak, odlijemo odvecno vodo. Za zajtrk ga prelijemo z vro¢im mlekom, ki smo mu dodali
Zlicko masla. Jed izboljSamo z dvema Zlickama domacega medu.

JeSprencek poznamo predvsem kot Zivilo, ki ga uporabljamo za pripravo dobro znane domace jedi: riceta.
Zelo uporaben in okusen pa je tudi v drugih jedeh, na primer v solatah, narastkih, kot zamenjava za riz v
mesnih cmokih, za mlecne jedi. Je odlicen vir vlaknin.

Strodji fizol na golaz

Sestavine:

10 g son¢nic¢nega olja

100 g rumenega strocjega fizola

50 g pora

50 g korencka

50 g cvetace

75 g sveZega paradiznika

100 g mladega krompirja

80 g prekajenega puranjega stegna brez kosti

Lovor, majaron, mleta rdeca paprika, rdece vino, fina morska sol

Sesekljan zelen petersilj

Kostna juha za zalivanje

Postopek priprave:

Vso zelenjavo oCistimo, operemo in po potrebi narezemo na manjse dele (strogji fizol prepolovimo, cvetaco
narezemo na cvetke, korenje, paradiznik in krompir narezemo na kocke, por zreZemo na rezance). Na
ogretem olju preprazimo por in dodamo vso zelenjavo razen cvetace. Skuhamo skoraj do konca, nato pa
dodamo $e na kocke narezana puranja stegna (stegna so Ze termicno obdelana) ter cvetaco. Kuhamo, da
se zmehca Se cvetaca. Zacinimo z diSavnicami, dodamo mleto papriko in malo solimo. Ob koncu priprave
lahko dodamo Zlico ali dve dobrega rdecega vina. Pred serviranjem potresemo s sesekljanim petersiljem.
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Bucni polpeti

Sestavine:

200 g buck

75 g jajcevcev

1 jajce

35 g mlete puste junetine

20 g pSeni¢nega zdroba (1 Zlica)

Fina morska sol, origano, grobo narezan drobnjak
5 g soncnicnega olja (1 Zlicka)

Postopek priprave:

Bucke in jajéevce ocistimo, operemo in grobo naribamo. Nekoliko posolimo in odcedimo odvecno
tekocino. Dodamo psenicni zdrob, jajce, mleto junetino ter za¢imbe in dobro premesSamo. Zmes pustimo
stati priblizno 10 minut. S pomocjo Zlice oblikujemo manj3e polpete, ki jih polagamo v ogreto ponev z oljem
in pe€emo na obeh straneh do zlato rjave barve.

Paradiznikova solata z rukolo

Sestavine:

150 g ¢eSnjevega paradiznika (mini paradiznika)
5 g olj¢nega olja (1 Zlicka)

Nekaj listov rukole

Fina morska sol

Postopek priprave:
Paradiznik in rukolo operemo. Paradiznik prepolovimo, rukolo narezemo na vecje dele. Paradiznik
naloZimo v skodelico, potresemo z naribano rukolo, zmerno solimo in pokapamo z oljénim oljem.
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13.5 Pomladansko-poletni jedilnik 5

Tabela 15: Jedilnik 5.

Obrok

Jedi

Zajtrk

Koruzni kruh (90 g), pusta Sunka (40 g), belo grozdje (180 g),
kamili¢ni ¢aj

Zajtrk vsebuje

75 g ogljikovih hidratov, 13 g beljakovin, 2 g mascob, 4 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1590 kJ (381 kcal)

Dopoldanska malica

Bananina mesanica, ovseni kruh (50 g)

Dopoldanska malica vsebuje

55 g ogljikovih hidratov, 11 g beljakovin, 2 g mascob, 3.5 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1200 kJ (288 kcal)

Kosilo

Juha z rezanci, mleti zrezek s skuto, porova prikuha, maslen
krompir, motovilec z bu¢nim oljem, voda

Kosilo vsebuje

61 g ogljikovih hidratov, 26 g beljakovin, 32 g maséob, 11.5 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 2695 kJ (646.8 kcal)

Popoldanska malica

Rdedi ribez (300 g), prepecenec (40 g)

Popoldanska malica vsebuje

30 g ogljikovih hidratov, 2 g beljakovin, 0 g mascob, 10.5 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost 550 kJ (132 kcal)

Vecerja

Gratiniran brokoli, rdeca pesa v solati, polbel kruh (60 g), ¢aj

Vecerja vsebuje

45 g ogljikovih hidratov, 24 g beljakovin, 24 g mascob, 9 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 2140 kJ (513.6 kcal)

Celodnevni jedilnik vsebuje

266 g OH, 76 gB,60g M, 38,5g VL
Energijska vrednost: 8175 kJ (1962 kcal)
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Recepti za 1 osebo

Bananina mesanica

Sestavine:

80 g banane (1 manjsa oziroma 1/2 vecje banane)
200 g posnetega mleka

Malo limoninega soka

Postopek priprave:
Banano olupimo, nareZzemo na kolute in pokapamo z limoninim sokom. Prilijemo kuhano posneto mleko
in s pomocjo paliénega mesalnika zmeSamo v okusen napitek.

Predvsem zrelejSe banane so lahko hiter vir energije in so izdaten vir kalija. Banane so znano Zivilo, s
katerimi lahko vplivamo na prebavo. Zrele banane so tradicionalno sredstvo proti driski. Vplivajo na boljse
razpoloZenje.

Mleti zrezek s skuto

Sestavine:

35 g mletega puranjega stegna

50 g puste skute

5 g soncni¢nega olja

Mleta kumina, fina morska sol, majaron, sesekljan zeleni petersilj

Postopek priprave:

Mletemu mesu dodamo pretlaéeno pusto skuto in zadimbe ter dobro preme$amo. Ce imamo moznost,
maso Se enkrat zmeljemo v mlinu za meso. Oblikujemo polpet oz. dva manjsa in speemo v ponvi z
dodatkom soncnicnega olja.

Porova prikuha

Sestavine:

5 g olja iz koruznih kalc¢kov (1 Zlicka)
100 g mladega pora

100 g mladega korencka

10 g drobtin (fino mletih)

Timijan, fina morska sol, poper

Postopek priprave:

Por in korencek ocistimo ter operemo. Por nareZzemo na rezance, korencek naribano »na repo«. Na olju
preprazimo por, dodamo nariban korencek, solimo, dodamo zadimbe, zalijemo z malo kostne juhe in
podusimo. Ko se por in korenje zmehcata, jed zgostimo z 1 Zlico drobtin.

Por je pri pripravi jedi lahko odlicen nadomestek cebule. Je zelenjava, bogata z minerali in etericnimi olji,
ki mu dajejo mocan vonj in okus.
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Masleni krompir
Sestavine:

200 g mladega krompirja
6 g masla (1 zlicka)
Sesekljan zeleni petersilj,
Fina morska sol

Postopek priprave:
Mladi krompir ostrgamo, operemo in narezemo na vecje kocke. Kuhamo ga v zmerno osoljeni vodi.
Kuhanega odcedimo, prelijemo s stopljenim maslom ter potresemo s sesekljanim petersiljem.

Motovilec z buénim oljem

Sestavine:

100 g motovilca

5 g buénega olja

Jabol¢ni kis, fina morska sol, malo vode

Postopek priprave:
Motovilec ocCistimo, odstranimo slabe liste ter operemo. Ce je nekoliko vecji, ga nareZzemo. Prelijemo ga z
mesanico bucnega olja, jabol¢nega kisa in vode ter dobro premesamo.

Gratiniran brokoli

Sestavine:

200 g brokolija

50 g naribanega Cetrtmastnega sira
25 g kisle smetane (2 Zlici)

Fina morska sol

Postopek priprave:

Brokoli oCistimo, operemo in razdelimo na manjse cvetove. Kuhamo ga v osoljeni vodi, vendar ne povsem
do mehkega. Kuhanega odcedimo in naloZimo na pekac, ki smo ga oblozili s pomascenim papirjem. Brokoli
prekrijemo z mesanico kisle smetane in naribanega sira. Zapecemo v pecici do zlato rumene barve.

Brokoli je dober vir folne kisline, antioksidantov, vitamina B, kalcija, Zeleza in cinka.

Rdeca pesa v solati

Sestavine:

100 g sveze rdece pese

5 g soncni¢nega olja

Vinski kis, fina morska sol, mleta kumina, poper

Postopek priprave:
Rdeco peso kuhamo skupaj z olupkom. Kuhano $e vroco olupimo in narezemo na tanke rezine. Za¢inimo z
oljem, vinskim kisom, soljo, kumino in poprom. Solato lahko popestrimo z Zlicko naribanega hrena.

Rdeca pesa je zelenjava, ki vsebuje veliko kalcija, kalija, fosforja, vitamine B1, B2, Cin A. Vsebuje antocian,
ki skupaj z Zelezom pospesuje tvorbo rdecih krvnih telesc. Sok surove rdece pese lahko ucinkovito pomaga
pri znizevanju povisane telesne temperature.
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13.6 Pomladansko-poletni jedilnik 6

Tabela 16: Jedilnik 6.

Obrok Jedi
Zajtrk Mlecna ribana kasa, sveze fige (125 g)

70 g ogljikovih hidratov, 14,5 g beljakovin, 8 g mascob, 1.5 g
Zajtrk vsebuje prehranskih vlaknin

Energijska vrednost: 1745 kJ (418,8 kcal)
Dopoldanska malica Kefir (150 g), melona (250 g), graham Zemlja (60 g)

55 g ogljikovih hidratov, 11 g beljakovin, 2 g mascob, 8.8 g
Dopoldanska malica vsebuje prehranskih vlaknin

Energijska vrednost: 1200 kJ (288 kcal)

Cvetacna juha, puranji ragu z mladim grahom, polenta, zeleni

Kosilo Ly . .

radic v solati, negazirana voda

56 g ogljikovih hidratov, 26 g beljakovin, 24 g mascob, 13 g
Kosilo vsebuje prehranskih vlaknin

Energijska vrednost: 2320 kJ (556.8 kcal)
Popoldanska malica Jabol¢na kasa z otrobi

45 g ogljikovih hidratov, 4 g beljakovin, 0 g mascob, 9 g
Popoldanska malica vsebuje prehranskih vlaknin

Energijska vrednost: 850 kJ (204 kcal)

o Dusena ajdova kasSa z radi¢em in tele¢jim mesom, kitajsko zelje z

Vecerja

redkvicami v solati, sadni ¢aj

55 g ogljikovih hidratov, 24 g beljakovin, 14 g mascob, 7.8 g
Vecerja vsebuje prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1890 kJ (453,6 kcal)

281 g OH, 80g B, 48g M, 40,1 g VL

S I L AN Energijska vrednost: 8005 kJ (1921,2 kcal)
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Recepti za 1 osebo

Mlecna ribana kasa

Sestavine:

300 g posnetega mleka

40 g ribane kase

12 g margarine z manj mascob
10 g kristalnega sladkorja
Cimet

Postopek priprave:

Mleko skupaj z margarino in sladkorjem zavremo. V vrelo mleko zakuhamo ribano kaso in kuhamo, da se
primerno zgosti. Med kuhanjem zalijemo z 0,15-0,2 | vode. Ob koncu priprave dodamo 3e 3¢ep cimeta in
postreZzemo.

Cvetacna juha

Sestavine:

5 g soncnicnega olja (1 Zlicka)

25 g Cebule

100 g cvetace

10 g belegariza

Sesekljan zeleni petersilj

Fina morska sol, mlet muskatni oreh
Kostna juha za zalivanje

Postopek priprave:

Na ogretem olju posteklenimo sesekljano ¢ebulo, dodamo manjse cvetove ocis¢ene in oprane cvetace,
zalijemo s kostno juho, zmerno solimo in kuhamo. Prav kmalu dodamo Se riz, ki juho nekoliko zgosti.
Zacinimo s sesekljanim petersiljem. Pred serviranjem jo potresemo s sesekljanim petersiljem.

Puranji ragu z mladim grahom in poprovo meto
Sestavine:

5 g olja iz koruznih kal¢kov

25 g pora

80 g mladega graha

5 g Skrobne moke

70 g puranjega fileja

Kostna juha za zalivanje

Zlica belega vina

List ali dva poprove mete

Postopek priprave:

Ociscen, opran in drobno narezan por poprazimo na ogretem olju. Dodamo na rezance narezan puranji
file, zmerno solimo in zalijemo s kostno juho ter dusimo. Dodamo posebej kuhan mladi grah in jed
pokuhamo. Ragu zgostimo s podmetom, ki smo ga pripravili iz malo vode in Skrobne moke. Jed izboljSamo
z Zlico belega vina. Poprovo meto drobno zrezemo in pred serviranjem potresemo po raguju.
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Koruzna polenta

Sestavine:

40 g koruznega zdroba

5 g soncnicnega olja (1 Zlicka)
Fina morska sol

Postopek priprave:
Zavremo skodelico vode, ki jo zmerno solimo, in dodamo soncéni¢no olje. V vrelo vodo vmeSamo koruzni
zdrob in ga pocasi kuhamo. Koruzni zdrob se kuha dlje ¢asa, kot smo vajeni pri instantni polenti.

Koruza izvira s perujskega viSavja v Andih. Koruzno zrnje predelujejo v zdrob, moko, koruzne kosmice,
koruzni Skrob in koruzni sirup. Koruzni zdrob lahko uporabimo za pripravo juh, prilog, sladic in e Stevilnih
drugih jedi.

Koruzna polenta je na severni Primorski pogosto nadomescala kruh. Je poceni in nezahtevna za pripravo.

Zeleni radic¢ v solati
Sestavine:

100 g zelenega radica

5 g oljcnega olja

Grobo narezan drobnjak
Razredcen vinski kis
Fina morska sol

Postopek priprave:
Solato ocistimo in operemo cele liste. Narezemo jih na manjse dele. Posebej pripravimo drobnjakov preliv
iz olj¢nega olja, kisa, morske soli in vode. Prelijemo ez radic in rahlo premeSamo.

Jabol¢na kasa z otrobi
Sestavine:

150 g domacih jabolk

40 g jedilnih otrobov
Mleti klincki, limonin sok

Postopek priprave:

Jabolko operemo, odstranimo neuzitne dele, narezemo na manjse koscke ter zalijemo z malo vode.
Dodamo $¢ep mletih klinckov in kuhamo do mehkega. Kuhano jabolko skupaj s teko¢ino zmeSamo v
mesalniku. Nekoliko ohladimo, dodamo malo limoninega soka in vmesSamo jedilne otrobe.

Jabolka so v Sloveniji najpomembnejsa sadna vrsta. NajboljSa so domaca, neskropljena. Vsebujejo veliko
vitamina C, katerega vsebnost pa je precej odvisna od sorte. Vsebujejo mnogo sadnih kislin, viaknino pektin
ter mineralnih snovi: kalija, kalcija, magnezija, Zeleza in fosforja.
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Dusena ajdova kasa z radicem in tele¢jim mesom
Sestavine:

5 g olja iz koruznih kalckov (1 zlicka)

50 g ¢ebule

20 g mlade koruze (1 Zlica)

100 g podolgovatega radica

70 g teletine (plece)

40 g ajdove kase

Kostna juha za zalivanje

Fina morska sol, sesekljan zelen petersilj, majaron

Postopek priprave:

Na olju posteklenimo na listice narezano ¢ebulo, dodamo na listi¢e narezano telecje plece in zalijemo s
kostno juho, dodamo majaron, zmerno solimo in dusimo, da je teletina povsem mehka. Dodamo na rezine
narezan radi¢ in posebej kuhano mlado koruzo. Podusimo le toliko, da radi¢ malo upade. Dodamo posebe;j
kuhano ajdovo kaSo in vse dobro premeSamo. Pred serviranjem potresemo s sesekljanim petersiljem.

Ajda je poljscina, ki se predela v kaso in moko. Ajdovo kaso uzivamo kuhano (kot prikuho) ali pa pec¢eno
(podobno kot rizev narastek). Iz ajdove moke pripravljamo ajdove Zgance, ajdove krapce, kruh, struklje,
rezance, palacinke (ruski kvaseni blini in francoske galette), biskvite in druge jedi. Vsebuje zelo kakovostne
beljakovine, bogata je z minerali in ne vsebuje glutena.

Kitajsko zelje v solati z redkvicami
100 g kitajskega zelja

38 g rdece redkvice

25 g kisle smetane

Limonin sok, voda, fina morska sol

Postopek priprave:

Kitajsko zelje ocistimo, operemo in narezemo na rezance. Kislo smetano razmesamo z malo soli,
limoninega soka in vode ter vmeSano v pripravljeno kitajsko zelje. Dodamo na tanke listke narezane rdece
redkvice in vse dobro premesamo.
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13.7 Pomladansko-poletni jedilnik 7

Tabela 17: Jedilnik 7.

Obrok

Jedi

Zajtrk

RZen kruh (90 g), sadna skuta, pomaranca (200 g), zeliscni Caj

Zajtrk vsebuje

80 g ogljikovih hidratov, 13 g beljakovin, 9 g maséob, 13.4 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1875 kJ (450 kcal)

Dopoldanska malica

Posneto mleko (200 g), ajdova Zemlja (60 g), robidnice (250 g)

Dopoldanska malica vsebuje

55 g ogljikovih hidratov, 11 g beljakovin, 2 g mascob, 10.5 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1200 kJ (288 kcal)

Kosilo

Ohrovtova juha, kuhana junetina, duseni jaj¢evci, kuskus, mlada
endivija v solati

Kosilo vsebuje

61 g ogljikovih hidratov, 27 g beljakovin, 24 g mascob, 9.8 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 2421 kJ (581.04 kcal)

Popoldanska malica

Cesdnje (120 g), biokeksi (25 g)

Popoldanska malica vsebuje

30 g ogljikovih hidratov, 2 g beljakovin, 0 g mascob, 3.40 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 550 kJ (132 kcal)

Vecerja

Testeninska solata, posneto mleko

Vecerja vsebuje

55 g ogljikovih hidratov, 24 g beljakovin, 11.5 g mascob, 5.6 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost:1755 kJ (421,2 kcal)

Celodnevni jedilnik vsebuje

281gOH,77gB,47gM, 42,7g VL
Energijska vrednost: 7801 kJ ( 1872,24 kcal)
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Recepti za 1 osebo
Sadna skuta

Sestavine:

50 g puste skute

35 g suhih sliv

6 g masla

5 g kristalnega sladkorja

Postopek priprave:
Pusto skuto pretla¢éimo. Suhe slive skuhamo in zmeSamo s pomocjo palicnega mesalnika ali pa zgolj
pretlac¢imo z vilicami. Dodamo maslo, pusto skuto, sladkor in vse dobro premesamo.

Suhe slive so tradicionalno Zivilo, ki olajsajo teZave z zaprtjem. Eden od nasvetov za uZivanje suhih sliv je,
da jih zvecer nekaj namocimo v vodi. Pojemo jih zjutraj na te$ce in popijemo tekocino, v kateri so se
namakale.

Ohrovtova juha

Sestavine:

5 g soncnicnega olja (1 Zlicka)

50 g ohrovta

50 g mladega krompirja

25 g paradiznikove mezge

Mleta sladka paprika, mleta kumina, fina morska sol
Kostna juha za zalivanje

Postopek priprave:

Na soncni¢nem olju podusSimo ocis¢en, opran in narezan ohrovt, dodamo na kocke narezan krompir,
zmerno solimo, zacinimo, zalijemo z nekoliko kostne juhe in kuhamo. Ob koncu priprave jed izboljSamo s
paradiznikovo mezgo in mleto sladko papriko.

Najboljsi za uporabo je mladi ohrovt. Poznamo zelo razlicne vrste ohrovta: zeleni, modrikasti, dunajski,
brsticni in druge vrste. Vsebuje precej mineralnih snovi ter vitamine A, Bin C.
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Kuhana junetina
Sestavine:
70 g junetine (plece ali stegno)

Postopek priprave:

Jusna zelenjava, fina morska sol, lovorjev list, zeleni petersilj, muskatni oreh

Junetino skupaj z jusno zelenjavo kuhamo v osoljeni vodi z dodatkom zadimb. Po kuhanju mesa juho
uporabimo za zalivanje omak, pripravo juh ...

Meso je zaradi velike vsebnosti in prebavljivosti odlicen vir beljakovin in esencialnih aminokislin. Zmerna
koli¢ina mesa zagotovi organizmu vedji del nujno potrebnih hranilnih snovi.

Duseni jajcevci

Sestavine:

5 g soncni¢nega olja

25 g cebule

75 g buck

150 g jajéevcev

Cesen, timijan, petersilj, fina morska sol
Kostna juha za zalivanje

Postopek priprave:

Jajéevce in bucke ocistimo, operemo in nare’emo na rezine. Cebulo operemo, olupimo in drobno
sesekljamo. Na olju posteklenimo sesekljano ¢ebulo, dodamo bucke in jajéevce, zmerno solimo, zalijemo
s kostno juho in dusimo. Zadinimo s ¢esnom in timijanom. Pred serviranjem potresemo s sesekljanim
petersiljem.

Kuskus

Sestavine:

50 g kuskusa

5 g oljénega olja (1 Zlicka)

Fina morska sol

Vodo skupaj s soljo zavremo (vzamemo enako koli¢ino vode kot imamo kuskusa). Dodamo kuskus in oljéno
olje. Premesamo in pustimo stati 5-10 minut.

Kuskus je ena glavnih jedi v severni Afriki. Izdelujejo ga iz pSenice, v€asih pa so ga pogosto izdelovali iz
prosa. S povecevanjem Stevila arabskega prebivalstva v Evropi se je razsiril tudi na staro celino.

Endivija v solati

Sestavine:

100 g solate endivija

5 g soncnicnega olja (1 mala Zlicka)
Vinski kis po okusu, fina morska sol

Postopek priprave:
Endivijo ocistimo in operemo. Liste narezemo na manjse dele. Za¢inimo s prelivom iz olja, soli, vinskega
kisa in malo vode ter dobro premesamo.
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Testeninska solata

Sestavine:

40 g poljubnih (bolj drobnih) testenin
50 g brokolija

20 g mlade koruze

75 g paprike — filejev (kisle paprike)
75 g ¢eSnjevega paradiznika

20 g mladega graha

7,5 g olj¢nega olja

40 g puste Sunke

Limonin sok, fina morska sol, poper

Postopek priprave:

Testenine skuhamo v malo osoljeni vodi. File paprik narezemo na kocke, ¢esnjev paradiZnik o€istimo in
operemo ter narezemo na Cetrtine. Brokoli oCistimo, operemo, razdelimo na cvetove in skuhamo. Posebej
skuhamo Se grah in koruzo. Puranjo Sunko zreZemo na majhne kocke. Vse sestavine pomesamo z olj¢nim
oljem, limoninim sokom ter nekoliko popramo. Ponudimo dobro ohlajeno.
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13.8 Pomladansko-poletni jedilnik 8

Tabela 18: Jedilnik 8.

Obrok

Jedi

Zajtrk

Graham Zemlja (90 g), sojin sir — tofu (90 g), sveZe slive 150 g, ¢aj

Zajtrk vsebuje

60 g ogljikovih hidratov, 13 g beljakovin, 2 g mascéob, 12,5 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1340 kJ (321,6 kcal)

Dopoldanska malica

Jagode v solati s kivijem, jogurt iz posnetega mleka, toast (40 g)

Dopoldanska malica vsebuje

55 g ogljikovih hidratov, 11 g beljakovin, 2 g mascob, 5,7 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1200 kJ (288 kcal)

Kosilo

Zelenjavna juha s kosmici, mesno nabodalo z roZzmarinom, pecen
mlad krompir, rdece zelje v solati s sadjem, voda

Kosilo vsebuje

76 g ogljikovih hidratov, 28 g beljakovin, 24 g mascob, 13,6 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 2696 k) (647,04 kcal)

Popoldanska malica

Ringlo (140 g), nemastni keksi (20 g)

Popoldanska malica vsebuje

30 g ogljikovih hidratov, 2 g beljakovin, 0 g mascob, 3,8 g prehranskih
vlaknin
Energijska vrednost: 550 kJ (132 kcal)

Vecerja

Prosena kasa z jurcki, zeleni radic z leco v solati, ¢aj

Vecerja vsebuje

56 g ogljikovih hidratov, 27 g beljakovin, 14 g mascob, 16,4 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1966 kJ (471,84 kcal)

Celodnevni jedilnik vsebuje

277g0H, 81gB, 42gM,52gVL
Energijska vrednost: 7752 kJ (1860,48 kcal)
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Recepti za 1 osebo
Jagode v solati s kivijem
125 g jagod

75 g kivija

Postopek priprave:
Jagode ocistimo in operemo. Prepolovimo oz. narezemo jih na vec delov, ¢e so vecje. Kivi operemo in
olupimo, narezemo na kocke ter dodamo v skodelico k narezanim jagodam.

Zelenjavna juha z ovsenimi kosmici

Sestavine:

5 g olja iz koruznih kal¢kov

25 g mladega korencka

25 g mladega pora

25 g mladega strocjega fiZola

25 g nadzemne kolerabice

25 g cvetace

10 g ovsenih kosmicev (1/2 Zlice)

Fina morska sol, bazilika, kostna juha za zalivanje

Postopek priprave:

Vso zelenjavo ocistimo in operemo. Korencek narezemo na rezine, por drobno zrezemo, strogji fizol po
potrebi prepolovimo, kolerabico narezemo na kocke, cvetaco razdelimo na manjsSe cvetove. Narezan por
na hitro poprazimo na olju, dodamo Se preostalo zelenjavo razen cvetace, ki jo dodamo nekoliko pozneje.
Zalijemo s kostno juho in kuhamo. Ko je juha Ze skoraj kuhana, dodamo Se ovsene kosmice, da se lepo
napnejo in jo zgostijo. Zmerno solimo in dodamo Se S¢ep suhe oz. malo narezane sveZe bazilike.

Mesno nabodalo z roZmarinom

5 g oljénega olja (1 Zlicka)

70 g fileja svinjine (svinjska ribica)

50 g mlade cebule

Fina morska sol, poper, suhi roZzmarin

Postopek priprave:

Svinjsko ribico narezemo na tanjSe rezine. Mlado ¢ebulo odistimo in operemo ter narezemo na ne
premajhne koscke. Na leseno nabodalo izmeni¢no nabadamo meso in mlado ¢ebulico. Vse skupaj zmerno
solimo in popramo. Potresemo s suhim roZzmarinom ter pustimo stati priblizno 15 minut. Mesno nabodalo
pecemo v ponvi z oljénim oljem.
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Pecen mladi krompir

Sestavine:

5 g son¢niénega olja

200 g mladega krompirja

Sesekljan zeleni petersilj, fina morska sol

Postopek priprave:

Mladi krompir ostrgamo in operemo. Narezemo ga na vecje kose. NaloZzimo ga na pekac, ki ga oblozimo s
papirjem za peko. Posolimo, pokapamo z oljem in pe¢emo pri srednji temperaturi do zlato rjave barve.
Pecenega potresemo s sesekljanim petersiljem.

Rdece zelje v solati z grozdjem
Sestavine:

150 g rdecega zelja

5 g soncni¢nega olja

50 g rdecega grozdja

Jabol¢ni kis

Fina morska sol, mleta kumina
Po Zelji malo sladkorja

Postopek priprave:

Rdece zelje ocistimo, operemo in narezemo na tanke rezance. Olje malo segrejemo, dodamo narezano
zelje, zmerno posolimo in na hitro poprazimo, da nekoliko upade, vendar je Se vedno rahlo hrustljavo.
Ohlajenemu zelju dodamo jabol¢ni kis, malo mlete kumine in po Zelji S¢ep sladkorja. Oprano grozdje
razdelimo na jagode, jih prepolovimo in primeSamo k rdecemu zelju.

Poznamo vec vrst zelja, ki se med seboj razlikujejo tako po obliki glave, velikosti, barvi kot drugih
znacilnostih. Zelje je zdrava zelenjava, saj vsebuje precej vitaminov C, Ain B. Priporocljivo je, da ga uzivamo
surovega, na primer v solatah.

Prosena kasa z jurcki

Sestavine:

5 g soncnicnega olja (1 Zlicka)

100 g svezih jurckov

25 g suhih gob

25 g Cebule

60 g prosene kase

70 g piscancjih stegen brez kosti in koZe

Kostna juha, fina morska sol, sesekljan zeleni petersilj, cesen

Postopek priprave:

Jurcke ocistimo, operemo in narezemo na rezine. Suhe gobe operemo in namocimo v manjsi kolicini vode,
da se napnejo. Na ogretem olju preprazimo sesekljano ¢ebulo, dodamo na rezine narezane jurcke,
namocene suhe gobe, sesekljan ¢esen in na hitro preprazimo. Dodamo posebej kuhano proseno kaso ter
premesamo z jurcki. Zmerno solimo. Potresemo s sesekljanim petersiljem in postrezemo.
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Starim Slovanom je bilo proso simbol rodovitnosti, zato je bila prosena kasa pomembna obredna jed.
Bogata je z vitamini skupine B. Ne vsebuje glutena. Vsebuije silicijevo kislino v topni obliki, da jo organizem
lahko izkoristi. Vpliva na Cisto polt, zdrave nohte in lase.

Zeleni radi¢ z leo v solati
Sestavine:

100 g mladega zelenega radica
25 g zelene lece

5 g olja iz koruznih kal¢kov
Vinski kis, fina morska sol

Postopek priprave:
Solato ocistimo, operemo posamezne liste in nareZzemo na rezine, dodamo v osoljeni vodi kuhano in
ohlajeno leco. Dodamo preliv iz olja, kisa, soli in malo vode ter premeSamo.



Stran |79

Smernice za izvajanje prehranske oskrbe v domovih za starejse, 2020

13.9 Jesensko-zimski jedilnik 1

Tabela 19: Jedilnik 9.

Obrok

Jedi

Zajtrk

Koruzni mocnik z jabolki

Zajtrk vsebuje

65 g ogljikovih hidratov, 11 g beljakovin, 7 g mascob, 3,7 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1570 kJ (376,8 kcal)

Dopoldanska malica

OblozZen kruhek (polbeli kruh 60 g, pusta Sunka 40 g) sveze slive (150
g), posneto mleko (200 ml)

Dopoldanska malica vsebuje

55 g ogljikovih hidratov, 18 g beljakovin, 4 g mascob, 4,5 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1390 kJ (333,6 kcal)

Kosilo

Juha s kaso, kuhana puranja Sunka, kasnato zelje, rzena Zemlja (60 g),
naravna limonada

Kosilo vsebuje

66 g ogljikovih hidratov, 26 g beljakovin, 17 g mascob, 10,6 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 2193 kJ (526,32 kcal)

Popoldanska malica

Mandarine (180 g), kornspic (30 g)

Popoldanska malica vsebuje

30 g ogljikovih hidratov, 2 g beljakovin, 0 g mascob, 3,5 g prehranskih
vlaknin
Energijska vrednost: 550 kJ (132 kcal)

Vecerja

Krumpato¢, paradiznikova solata z mocarelo, polbeli kruh (60 g)

Vecerja vsebuje

45 g ogljikovih hidratov, 22 g beljakovin, 24 g mascob, 6,5 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 2047 kJ (491,28 kcal)

Celodnevni jedilnik vsebuje

261gOH,79gB, 52gM,28,8g VL
Energijska vrednost: 7750 kJ (1860 kcal)
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Recepti za 1 osebo

Koruzni mocnik z jabolki

Sestavine:

200 g posnetega mleka

6 g masla (1 zlicka)

Fina morska sol, cimet

40 g koruznega zdroba

150 g jabolka (na primer sorte topaz)
10 g kristalnega sladkorja

Postopek priprave:

Jabolko operemo in odstranimo neuzitne dele. Neolupljenega nareZzemo na krhlje in kuhamo v manjsi
koli¢ini vode. Kuhanega zmeSamo z mesalnikom ter po potrebi razred¢imo z malo vode. V vrelo ¢eZzano
zakuhamo koruzni zdrob in kuhamo, da se lepo zgosti. Dodamo malo soli, cimeta, sladkor, zalijemo s
skodelico vro¢ega mleka in Se vroce ponudimo. Po potrebi zalijemo z malo vode.

Juha z ribano kaSo in jusno zelenjavo
Sestavine:

0,25 | kostne juhe, zakuhane z ribano kaso
25 g rumenega korencka

25 g nadzemne kolerabice

25 g cvetace

Postopek priprave:
V kostno juho z ribano kaso vloZimo lepo narezano kuhano zelenjavo in serviramo.

Kuhana puranja Sunka
Sestavine:
60 g prekajene Sunke iz puranjih stegen

Postopek priprave:

Kupimo prekajeno puranjo Sunko, ki je obicajno Ze pasterizirana (delno toplotno obdelana). Po navodilih
proizvajalca jo po potrebi le pogrejemo oziroma kuhamo po navodilih. Kuhano narezemo na porcijske
rezine.

Kasnato kislo zelje

Sestavine:

5 g soncnicnega olja (1 Zlicka)

25 g Cebule

6 g hamburske slanine

150 g kislega zelja

50 g kuhanega jeSprenja

Cesen, mleta kumina, sladka rdeca paprika, poper, lovorjev list

Postopek priprave:

Kislo zelje operemo, s tem mu odstranimo nekoliko dodane soli ter omilimo kislost. Na olju preprazimo
Cebulo ter drobno zrezano hambursko slanino. Dodamo kislo zelje ter zacimbe, zalijemo z malo vode ter
dusimo, da se zelje zmehca. Dodamo kuhan jeSprenj, dobro premesamo in ponudimo.
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Krumpatoc¢

Sestavine:

160 g krompirja

10 g ostre moke (pol Zlice)

1jajce

Fina morska sol, sesekljan petersilj, lahko tudi malo strtega ¢esna
10 g son¢ni¢no olje

Postopek priprave:

Krompir olupimo in operemo. Surovega drobno naribamo, dodamo jajce, moko in za¢imbe ter dobro
premeSamo. Na ogreto olje s pomocjo Zlice polagamo »krompirjevo testo«. Oblikujemo manjse zrezke in
jih na obeh straneh zlato rumeno zape¢emo.

Krumpatoc je tradicionalna jed hrastniskih steklarjev. Krumpatoc ali krumpento¢ nekateri imenujejo tudi
krompirjeva palacinka ali krompirjev funsterc. Vendar v Hrastniku uporabljajo predvsem ime krumpatoc.
Ime jedi izhaja iz dveh besed: krumpe in to¢. Z besedo krumpe so poimenovali krompir, beseda to¢ pa je
pomenila jedi, ki so okrogle oblike in ocvrte na mascobi.

ParadiZnikova solata z mocarelo

Sestavine:

220 g paradiznika

35 g mocarele

Fina morska sol, drobnjak, poper

Postopek priprave:

Paradiznik ocistimo in operemo. NareZemo ga na tanjSe rezine, nalozimo na kroznik ter obloZimo z
rezinami mocarele. Za lepsi videz potresemo z narezanim drobnjakom, malo popopramo ter zmerno
solimo.
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13.10Jesensko-zimski jedilnik 2

Tabela 20: Jedilnik 10.

Obrok

Jedi

Zajtrk

Polbeli kruh (60 g), gnjatna skuta, kaki (70 g), Zitna kava z mlekom

Zajtrk vsebuje

60 g ogljikovih hidratov, 18 g beljakovin, 9 g mascob, 3,9 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1675 kJ (402 kcal)

Dopoldanska malica

Kuhane hruske z jogurtom in ovsenimi kosmici

Dopoldanska malica vsebuje

55 g ogljikovih hidratov, 11 g beljakovin, 2 g mascob, 10 g prehranskih
vlaknin
Energijska vrednost: 1200 kJ (288 kcal)

Kosilo

Juha iz Cicerike, dusen kunec, Spinacni riz, rdeCa pesa s hrenom,
naravna oranzada

Kosilo vsebuje

65 g ogljikovih hidratov, 29 g beljakovin, 20 g mascob, 12,2 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 2383 kJ (571,92 kcal)

Popoldanska malica

Kompot s suhim sadjem, prepecenec (20 g)

Popoldanska malica vsebuje

30 g ogljikovih hidratov, 2 g beljakovin, 0 g mascob, 4 g prehranskih
vlaknin
Energijska vrednost: 550 kJ (132 kcal)

Vecerja

Primorska minestra, polnozrnati kruh (60 g), zeli$c¢ni ¢aj z limono

Vecerja vsebuje

66 g ogljikovih hidratov, 28 g beljakovin, 14 g mascob, 8,8 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 2145 kJ (514,8 kcal)

Celodnevni jedilnik vsebuje

276 gOH,88gB,45gM, 38,9g VL
Energijska vrednost: 7953 kJ (1908,72 kcal)
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Recepti za 1 osebo

Gnjatna skuta

Sestavine:

10 g puste gnjati

38 g puste skute

12 g lahke margarine

Petersilj, sol, mleta kumina, sladka paprika

Postopek priprave:

Skuto pretlacimo, dodamo drobno zrezano gnjat, margarino in zaimbe. Vse sestavine dobro premesamo
in ponudimo. Ce gnjat zamenjamo s hrenom, dobimo hrenov namaz, uporabimo lahko tudi tunino iz
konzerve in dobimo tunin namaz ...

Zitna kava z mlekom

Sestavine:

200 g posnetega mleka

50 g Zitne kave (proja, divka ...)

5 g kristalnega sladkorja (1 Zlicka)

Postopek priprave:
Vrocemu mleku prilijemo Zitno kavo, sladkamo in ponudimo.

Kuhane hruske z jogurtom in ovsenimi kosmici
Sestavine:

150 g hruske

200 g jogurta iz posnetega mleka

40 g ovsenih kosmicev

Mileti klin¢ki

Postopek priprave:
Hruske ocistimo, nareZzemo na krhlje in skuhamo v manjsi koli¢ini vode. Kuhane krhlje ohladimo, prelijemo
z jogurtom in ponudimo potresene z ovsenimi kosmici. Okus obogatimo z mletimi klincki.
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Juha iz Cicerike

Sestavine:

% Zlice surove Cicerike (13 g) ali eno Zlico in pol kuhane (30 g)
200 g kostne juhe

50 g pora

25 g rdecega korencka

12 g paradiznikove mezge (25 g)

10 g krompirjevih kosmicev

Fina morska sol, majaron, lovorjev list

Sesekljan zeleni petersilj

Postopek priprave:

V kostni juhi kuhamo ocis¢eno, oprano in narezano zelenjavo. Dodamo posebej kuhano c¢iceriko. Juho
obogatimo s paradiznikovo mezgo, diSavnicami in zmerno solimo. Da se nekoliko bolj zgosti, ji dodamo ob
koncu Se krompirjeve kosmice. Pred serviranjem jo potresemo s sesekljanim petersiljem.

Cicerika je le$nikovim jedrcem podobna stro¢nica.

Dusen kunec

70 g kuncéjega hrbta brez kosti

5 g oljcnega olja

5 g gladke moke

Gordica, fina morska sol, timijan
2 Zlici belega vina

Kostna juha za zalivanje

Postopek priprave:

Mesarja poprosimo, naj odstrani kosti s kunéjega hrbta. Tako dobimo zelo lep file kunéjega mesa. Zmerno
ga solimo in natremo z gorcico. Opec¢emo ga na ogretem oljénem olju. Osnovi, nastali pri pecenju, prilijemo
malo kostne juhe ter belo vino. Dodamo opecen file ter dusimo. Omako zgostimo z gladko moko,
obogatimo s timijanom in po potrebi zmerno solimo.

Spinaéni riz

6 g masla (1 zlicka)

100 g Spinacnih listov

40 g srednje zrnatega belega riza
Fina morska sol, mleti muskat,poper
Kostna juha za zalivanje

Postopek priprave:

Spinaco operemo, blangiramo in fino sesekljamo. Riz skuhamo v kostni juhi. Skuhanemu primegamo fino
sesekljano Spinaco, dodamo raztopljeno maslo ter za¢imbe. Vse dobro premesamo in pustimo, da nekoliko
stoji, da se sestavine dobro prepojijo. Jed zelo izboljSamo z nekoliko kisle smetane.
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Rdeca pesa v solati s hrenom

Sestavine:

150 g rdece pese

5 g son¢ni¢nega olja

Vinski kis, kumina, poper, fina morska sol
10 g hrena

Postopek priprave:
Rdeco peso ocistimo in skuhamo neolupljeno. Kuhano olupimo, naribamo ali narezemo na tanke rezine.
Se nekoliko toplo zacinimo, dodamo olje in nariban hren, vse dobro premesamo in ponudimo ohlajeno.

Kompot s suhim sadjem
Sestavine:

75 g jabolk

7 g suhih fig

9 g suhih sliv

Limonin sok, cimet

Postopek priprave:
Vso sadje operemo, drobno zreZzemo in kuhamo v malo vode. Kompot obogatimo z limoninim sokom in
cimetom. Ponudimo ohlajenega.

Primorska minestra

Sestavine:

10 g olj¢nega olja

70 g piscancjih beder brez kosti in koZe
5 g gladke moke

50 g ohrovta

75 g paradiznika

20 g graha

20 g mlade koruze

50 g cvetace

20 g Spagetov

25 g Cebule

Rdece vino, morska sol, poper, bazilika, sesekljan petersilj, kostna juha za zalivanje

Postopek priprave:

Na oljénem olju poprazimo sesekljano ¢ebulo, dodamo drobno narezano pis¢ancje meso ter zelenjavo (po
vrstnem redu glede na ¢as kuhanja). Dusimo, da so sestavine skoraj povsem mehke. Nekoliko zalijemo ter
v vrelo jed zakuhamo Se nalomljene Spagete. Okus izboljSamo z vinom ter diSavnicami in zaCimbami. Po
potrebi zgostimo z nekoliko podmeta.
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13.11 Jesensko-zimski jedilnik 3

Tabela 21: Jedilnik 11.

Obrok

Jedi

Zajtrk

Topli sendvic z ribjim namazom, pomaranca, sadni ¢aj

Zajtrk vsebuje

65 g ogljikovih hidratov, 17 g beljakovin, 8 g mascob, 5,8 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1705 kJ (409,2 kcal)

Dopoldanska malica

Domaca malinova krema

Dopoldanska malica vsebuje

50 g ogljikovih hidratov, 9 g beljakovin, 2 g maséob, 11,9 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1070 kJ (256,8 kcal)

Kosilo

Kasnata juha, repa na segedinski nacin, tlaCen krompir, metin napitek

Kosilo vsebuje

65 g ogljikovih hidratov, 27,5 g beljakovin, 20 g mascob, 14,5 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 2329 kJ (558,96 kcal)

Popoldanska malica

Rdece grozdje 100 g, ¢rna Strucka 30 g

Popoldanska malica vsebuje

30 g ogljikovih hidratov, 2 g beljakovin, 0 g mascob, 2,1 g prehranskih
vlaknin
Energijska vrednost: 550 kJ (132 kcal)

Vecerja

Zelenjavni zavitek, strodji fizol v solati, ¢aj

Vecerja vsebuje

45,5 g ogljikovih hidratov, 24,5 g beljakovin, 22,5 g mascob, 11,5 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1999 kJ (479,76 kcal)

Celodnevni jedilnik vsebuje

256 g OH, 80.5gB,53gM, 45,8g VL
Energijska vrednost: 7653 kJ (1836,72 kcal)
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Recepti za 1 osebo

Topli sendvi¢ z ribjim namazom
Sestavine:

105 g kruha z ovsenimi kosmici
30 g sardin iz konzerve
Naribane kisle kumarice

25 g puste skute

Strt ¢esen

20 g sirckovega namaza

Postopek priprave:

Sardinam iz konzerve odcedimo olje, zdrobimo jih s pomocjo vilic, dodamo Zlicko naribanih kislih kumaric,
pretlaceno skuto, malo strtega ¢esna in sirckov namaz. Vse sestavine dobro premesSamo. Namazemo na
polovico kruha, prekrijemo z drugo polovico in ope¢emo v opekacu.

Domaca malinova krema

Sestavine:

200 g posnetega mleka

250 g poznih svezih ali zamrznjenih domacih malin
20 g Skrobne moke

5 g kristalnega sladkorja

Postopek priprave:

Skrobno moko razme$amo z malo hladnega mleka. Preostalo mleko zavremo in zakuhamo $krobni podmet.
Sveze ali zamrznjene maline podusimo v lastnem soku in odcedimo odvecno tekocino. Malinovo kaso
primeSamo ohlajeni mle¢ni kremi in sladkamo.

Maline so zelo aromatic¢no sadje, ki jih lahko uzivamo same ali pa jih uporabimo za pripravo raznih jedi. Z
nostalgijo se spominjamo malinovega sirupa, malinovca, ki so ga v€asih pripravljale mame za vedno Zejne
otroke. Sicer pa maline uporabljamo za peciva, kompote, marmelade, sladolede in sadne solate. Uporabno
je tudi malinovo listje, ki ga obicajno dodajajo k ¢ajnim mesanicam.

Kasnata juha

Sestavine:

5 g (1 Zlicka) soncni¢nega olja

25 g drobno zrezan por

25 g nariban korencek

50 g drobno zrezan brokoli

200 g kostne juhe

20 g prosene kase

Fina morska sol, drobnjak, majaron

Postopek priprave:

Na olju podusimo narezan por, dodamo nariban korencek in zrezan brokoli. Prilijemo kostno juho in
kuhamo. Med vretjem v juho zakuhamo proseno kaso ter kuhamo toliko ¢asa, da je kuhana in lepo zagosti
juho. Zmerno solimo ter izboljSamo z majaronom in narezanim drobnjakom.
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Repa na segedinski nacin

Sestavine:

5 g (1 Zlicka) soncni¢nega olja

50 g ¢ebule

70 g junetine (stegno)

20 g prekajenega govejega mesa

150 g kisle repe

5 g gladke bele moke (lahko zamenjamo tudi s polnozrnato moko)
12 g paradiznikove mezge

Mleta kumina, strt ¢esen, sladka rdeca paprika
Kostna juha za zalivanje

Postopek priprave:

Na olju preprazimo sesekljano ¢ebulo, prilivamo kostno juho, da se ¢ebula razpusti. Dodamo na kocke
zrezano junetino, drobno zrezano prekajeno govedino, papriko, ¢esen, kumino in mezgo ter dusimo do
mehkega. Repo skuhamo posebej, po potrebi vodo odlijemo (e je repa prekisla) in zamenjamo z novo.
Kuhano repo dodamo k mesu, nekoliko podusimo ter zgostimo s podmetom. Zelo malo solimo, ker repa
Ze sicer vsebuje precej soli.

Tlac¢en krompir
Sestavine:

160 g krompirja

5 g (1 Zlicka) olj¢nega olja
Sesekljan zelen petersilj
Kostna juha

Postopek priprave:
Neolupljen krompir skuhamo, kuhanega olupimo, pretlacimo z dodajanjem kostne juhe (e je presuh),
zabelimo z ogretim olj¢nim oljem, potresemo s sesekljanim petersiljem in ponudimo kot prilogo.
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Zelenjavni zavitek

Sestavine:

Testo

30 g bele gladke moke

2,5 g soncnicnega olja (% Zlicke)

Sol, vinski kis, mla¢na voda
(Uporabimo lahko tudi ustrezno koli¢ino Ze pripravljenega vleCenega testa)
Nadev:

5 g soncni¢nega olja

5 g krusnih drobtin

100 g sveZega zelenega zelja

75 g rdece paprike

75 g Sampinjonov

25 g naribanega malo mastnega sira
Morska sol, drobnjak

40 g puste gnjati

Kostna juha

Postopek priprave:

Iz sestavin za testo pripravimo vleceno testo. Seveda ga le steZzka pripravimo za eno osebo, zato povecamo
koli¢ino sestavin in ga uporabimo Se za kaksno drugo jed. Pripravljeno testo pustimo, da pociva. Na prtu
ga razvle¢emo, pokapamo z oljem, potresemo z drobtinami in obloZimo z nadevom iz zelenjave (zelenjavo
zdusimo z dodajanjem kostne juhe). Zelenjavni nadev potresemo z naribanim sirom in sesekljano gnjatjo.
Zavitek specemo v pecici pri srednji temperaturi.

Strogji fizol v solati

Sestavine:

150 g strocjega fizola

25 g Cebule

5 g (1 Zlicka) bu¢nega olja

Vinski kis, fina morska sol

Postopek priprave:
Ociscen strocji fizol operemo in skuhamo v osoljeni vodi. Se nekoliko toplega prelijemo z marinado iz
bucnega olja, vinskega kisa, vode, soli in sesekljane ¢ebule.
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13.12 Jesensko-zimski jedilnik 4

Tabela 22: Jedilnik 12.

Obrok

Jedi

Zajtrk

RZeni kruh (60 g), domac kostanjev med (15 g), skuta (50 g), kuhani
jabol¢ni krhlji (150 g), posneto mleko (200 g)

Zajtrk vsebuje

65 g ogljikovih hidratov, 18 g beljakovin, 9 g mascob, 6,2 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1690 kJ (405,6 kcal)

Dopoldanska malica

Klementine 200 g, probioti¢ni jogurt (200 g), bela strucka (30 g)

Dopoldanska malica vsebuje

40 g ogljikovih hidratov, 9 g beljakovin, 2 g mas¢ob, 7,3 g prehranskih
vlaknin
Energijska vrednost: 900 kJ (216 kcal)

Kosilo

Soncna juha, prasickov file s ¢esnom, pisane testenine s porom,
radiceva solata, voda

Kosilo vsebuje

63 g ogljikovih hidratov, 26 g beljakovin, 24 g mascob, 10,5 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost:2449 kJ (587,76 kcal)

Popoldanska malica

Rdeca grenivka (200 g), nemastni keksi (25 g)

Popoldanska malica vsebuje

30 g ogljikovih hidratov, 2 g beljakovin, 0 g mascob, 3,8 g prehranskih
vlaknin
Energijska vrednost: 550 kJ (132 kcal)

Vecerja

JeSprenjckova juha z brsti¢nim ohrovtom, polbeli kruh, ¢aj

Vecerja vsebuje

58 g ogljikovih hidratov, 25 g beljakovin, 14 g maséob, 9,7 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1943 kJ (466,32 kcal)

Celodnevni jedilnik vsebuje

256 g OH,80gB,49gM, 37,5g VL
Energijska vrednost: 7532 kJ (1807,68 kcal)
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Recepti za 1 osebo

Soncna juha

Sestavine:

5 g oljénega olja

120 g rumene muskatne buce

12 g paradiznikove mezge

25 g ¢ebule

10 g koruznega zdroba

Kostna juha

Bazilika, sol, poper, sesekljan petersil;j

Postopek priprave:

Muskatno buco olupimo in naribamo. Na oljénem olju na hitro popraZzimo sesekljano ¢ebulo, naribano
buco, mezgo in zalijemo s kostno juho. Ob koncu kuhanja zakuhamo v vrelo juho Se koruzni zdrob. Po
potrebi dosolimo in dodamo baziliko ter sesekljan petersilj.

Prasickov file s cesnom

Sestavine:

5 g soncni¢nega olja

70 g prasickovega fileja (svinjska ribica)
5 g Skrobne moke

Sol, poper, ¢esen, roZmarin

Kostna juha

Postopek priprave:

PrasSic¢kov file narezemo na medaljone, jih posolimo, popopramo in ope¢emo na ogretem olju. Prilijemo
nekoliko kostne juhe, dodamo na tanke rezine narezan ¢esen ter roZmarin in dusimo. Omako zgostimo s
Skrobnim podmetom, ki daje omakam svetlec lesk.

Pisane testenine s porom
Sestavine:

15 g sladke smetane

50 g pora

50 g pisanih testenin
Fina morska sol

Kostna juha

Postopek priprave:

Mozaik testenine skuhamo v osoljenem kropu. Kuhane odcedimo in oplaknemo z vodo. Smetano
segrejemo v ponvi, dodamo drobno zrezan por, zmerno solimo in z malo kostne juhe podusimo. Porovo
omako prelijemo preko testenin in premesamo. Jed lahko izboljSamo z naribanim sirom. Vendar v tem
primeru zmanjSamo koli¢ino dodane soli, saj je sir vsebuje precej.
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JesSprenjckova juha z brsti¢nim ohrovtom
Sestavine:

5 g son¢niénega olja

25 g Cebule

20 g jesprenja

50 g brsti¢nega ohrovta

40 g rdece paprike

40 g graha

6 g hamburske slanine

25 g pastinaka

70 g govejega pleceta

Sol, poper, mleta kumina, strt ¢esen, sesekljan zeleni petersilj
Kostna juha

Postopek priprave:

Jesprenj skupaj z ocis¢eno in zrezano zelenjavo kuhamo v kostni juhi. Na sonéni¢nem olju prepraZzimo
¢ebulo in zrezano slanino, dodamo zrezano goveje plece, zmerno solimo in dusimo, da se meso zmehca.
Prilijemo juho z jeSprenjem in zelenjavo, kuhamo in ponudimo.

Pastinakov koren je na videz podoben korenini petersilja. Vsebuje precej skroba, ki se lahko razgradi do
sladkorjev in tako pastinak pridobi sladkast okus. Je odli¢en vir rudnin, nekaterih vitaminov ter vlaknin.
Pastinak so uporabljali za pridobivanje naravnega sladila ter piva in vina.

Pastinak kuhamo v juhah in enolon¢nicah. Okusen je pripravljen podobno kot prazen krompir.
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13.13 Jesensko-zimski jedilnik 5

Tabela 23: Jedilnik 13.

Obrok

Jedi

Zajtrk

Beli kruh (60 g), sojina pasteta, kivi (150 g), posneto mleko

Zajtrk vsebuje

68 g ogljikovih hidratov, 15 g beljakovin, 7 g mascob, 6,6 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1689 kJ (405,36 kcal)

Dopoldanska malica

Sadni misli s kislim mlekom

Dopoldanska malica vsebuje

55 g ogljikovih hidratov, 11 g beljakovin, 2 g mascob, 8,9 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1200 kJ (288 kcal)

Kosilo

Koromaceva juha, mesna Struca, dusene kolerabice, pire z brokolijem

Kosilo vsebuje

60 g ogljikovih hidratov, 27 g beljakovin, 22 g mascob, 10,5 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 2423 kJ (581,52 kcal)

Popoldanska malica

Rabarbara v kompotu, graham Strucka (30 g)

Popoldanska malica vsebuje

36 g ogljikovih hidratov, 3,5 g beljakovin, 0 g mascob, 9,8 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 674 kJ (161,76 kcal)

Vecerja

Zdrobovi svaljki z bolonjskim hasejem, zeljna solata, zelis¢ni ¢aj

Vecerja vsebuje

43 g ogljikovih hidratov, 25 g beljakovin, 19 g mascob, 4 g prehranskih
vlaknin
Energijska vrednost: 1900 kJ (456 kcal)

Celodnevni jedilnik vsebuje

262gOH,81,5gB,50g M, 39,8 g VL
Energijska vrednost: 7886 kJ (1892,64 kcal)
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Recepti za 1 osebo

Sojina pasteta

Sestavine:

38 g soje v zrnju (priblizno 1 Zlica in pol)

6 g (1 Zlicka) ¢ajnega masla

38 g fileja rdece paprike (kisle)

Paprika v prahu, sol, poper, sekljan zeleni petersilj

Postopek priprave:

Sojina zrna namocimo v vodi ¢ez no¢. Namocena skuhamo v osoljeni vodi. Kuhano sojo pretlaimo,
dodamo drobno zrezano (lahko zme$ano z mesalnikom) papriko, za¢imbe in petersilj ter zmeSamo v gladko
sojino pasteto.

Sadni misli s kislim mlekom

Sestavine:

40 g mislijev brez dodanega sladkorja
200 g kislega mleka iz posnetega mleka
20 g suhe marelice

Postopek priprave:
Suhe marelice namocimo v vodi. Ko se dobro napnejo, jih drobno zrezemo. Zrezane marelice dodamo v
kislo mleko, primeSamo mislije in ponudimo.

Koromaceva juha

Sestavine:

50 g koromaca

11 g rumenega korencka

5 g oljcnega olja

20 g (1 Zlica) belega ali polnozrnatega riza
Sol, poper, drobnjak

Kostna juha

Postopek priprave:

Koromac odistimo in zrezemo na rezine, prav tako narezemo tudi ocis¢en korencek. Olj¢no olje malo
segrejemo, dodamo korencek in koromac, solimo in popopramo, zalijemo z malo kostne juhe in kuhamo.
Ko juha zavre, dodamo Se Zlico riza in kuhamo, da se riz zmehca. Pred serviranjem potresemo z
drobnjakom.

Koromac je zelenjava z belimi ter mesnatimi in rebrastimi listi, ki sestavljajo belo-rumene gomolje. Iz
listnatih stebel poganja nezno zelenje. Gomolji koromaca so v bistvu mesnato odebeljeno steblo, ki pa se
razlikujejo od sorte do sorte. Nekateri so ozki oziroma podolgovati, drugi pa zaobljeni. Raste od pomladi
(na Primorskem) do jeseni, naprodaj pa je tudi pozimi.

Uzivamo lahko surovega, kuhanega ali peCenega. Vsebuje precej vitamina C, beta karotena, provitamina
A, vitamina E in folne kisline. Bogat je z razlicnimi minerali, na primer Zelezom, cinkom, magnezijem,
kalijem in kalcijem.
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Mesna Struca

Sestavine:

70 g mletih puranjih stegen

5 g krusnih drobtin

25 g Cebule

% Zlice olja

Kostna juha

Sesekljan zeleni petersilj, kumina, strt ¢esen, majaron

Postopek priprave:

Na olju preprazimo ¢ebulo, dodamo drobtine ter zalijemo z Zlico kostne juhe. Zmes premeSamo in dodamo
mletemu puranjemu mesu. Mesno testo zacinimo ter dobro premesamo. Oblikujemo v manjso strucko, ki
jo zavijemo v aluminijasto folijo in peCemo v srednje ogreti pecici. Pe€eni odstranimo folijo, pustimo, da
nekoliko stoji, in narezemo.

Dusene kolerabice
Sestavine:

5 g soncni¢nega olja

25 g pora

150 g nadzemne kolerabice
Sol, timijan, poper

Kostna juha

Postopek priprave:
Na olju podusimo ocis¢en in drobno zrezan por. Kolerabico olupimo in naribamo na repo. Dusimo jo skupaj
s porom, zacinimo s timijanom, soljo in poprom.

Brokolijev pire
Sestavine:

12 g lahke margarine
50 g brokolija

120 g krompirja

Fina morska sol

Postopek priprave:

Olupljen krompir kuhamo v zmerno soljeni vodi. Skoraj ob koncu kuhanja dodamo Se ocis¢en in opran
brokoli in kuhamo, da se tudi ta zmehca. Odlijemo skoraj vso tekocino, v kateri smo kuhali krompir in
brokoli. Malo tekocine pustimo, dodamo Se lahko margarino in vse sestavine zmeSamo v gladek pire.

Rabarbara v kompotu
Sestavine:

150 g rabarbare

75 g jabolka

Malo cimeta

10 g kristalnega sladkorja
Postopek priprave:
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Uporabimo samo rabarbarina stebla. Olupimo jih, narezemo na manjse dele in kuhamo v vodi skupaj z
rezinami jabolk z dodatkom cimeta in sladkorja.

Zdrobovi svaljki z bolonjskim hasejem
Sestavine:

Za svaljke:

30 g pSenicnega zdroba

40 g mleka

40 g vode

6 g masla

% (priblizno 20 g) jajca

Malo morske soli, mlet muskatni oreh

Za bolonjsko omako:

5 g oljcnega olja

25 g cebule

70 g mleta junetina (plece)

12 g paradiznikove mezge

5 g moke

Malo rdecega vina, fina morska sol, poper, majaron, sladka mleta paprika
Kostna juha za zalivanje

Postopek priprave:

Zdrobovi svaljki:

V vrelo mesanico vode in mleka, ki smo jo malo solili, ji dodali maslo in mleti muskat, zakuhamo pSenicni
zdrob. V ohlajeno testo vme$amo jajce in oblikujemo svaljke. Kuhamo jih v vreli vodi 10 minut. Se vroce
prelijemo z bolonjsko omako.

Bolonjska omaka:

Na olju podusimo sesekljano ¢ebulo, dodamo mleto meso, paradiZznikovo mezgo in za¢imbe. Zalijemo s
kostno juho in dusimo, da je meso povsem termic¢no obdelano. Omako zgostimo z Zlico podmeta in na
koncu izboljsSamo Se s kakovostnim rdecim vinom. Za izboljSanje okusa lahko dodamo tudi malo sladkorija.

Zeleno zelje v solati s krompirjem
Sestavine:

100 g zelenega zelja

5 g soncnicnega olja

40 g krompirja

Malo vinskega kisa, mleta kumina, sol

Postopek priprave:

Zelje ocistimo in operemo. Narezemo ga na tanke rezance. Dodamo Se vroc pretlacen krompir, olje, kis in
zaCimbe. Po potrebi dodamo Se malo vode. Vse dobro premesamo in pustimo, da stoji, ker se tako zelje
zmehca.
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13.14 Jesensko-zimski jedilnik 6

Tabela 24: Jedilnik 14.

Obrok

Jedi

Zajtrk

Ovseni kruh (60 g), kakavov namaz, banana (80 g), Zitna kava z
mlekom

Zajtrk vsebuje

77.5 g ogljikovih hidratov, 20g beljakovin, 7.5 g maséob, 5 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1918 kJ (460,32 kcal)

Dopoldanska malica

Sadno mleko z otrobi

Dopoldanska malica vsebuje

40 g ogljikovih hidratov, 9 g beljakovin, 2 g mascob, 6 g prehranskih
vlaknin
Energijska vrednost: 900 kJ (216 kcal)

Kosilo

Korenckova juha, gobov golaz, ajdovi Zganci, domac ledeni ¢aj

Kosilo vsebuje

60 g ogljikovih hidratov, 28 g beljakovin, 19 g mascob, 13,5 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 2191 kJ (525,84 kcal)

Popoldanska malica

Granatno jabolko, polnozrnat rogljicek

Popoldanska malica vsebuje

30 g ogljikovih hidratov, 2 g beljakovin, 0 g mascob, 10,5 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 550 kJ (132 kcal)

Vecerja

Ribja polpeta, osveZilna solata, polnozrnati kruh, ¢aj

Vecerja vsebuje

55 g ogljikovih hidratov, 28 g beljakovin, 20 g mascob, 10 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost:2185 kJ (524,4 kcal)

Celodnevni jedilnik vsebuje

263gOH,87gB,48,5gM,45g VL
Energijska vrednost: 7744 kJ (1858,56 kcal)
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Recepti za 1 osebo

Kakavov namaz
Sestavine:

50 g puste skute
12 g kisle smetane
6 g pravega kakava
10 g sladkorja

Postopek priprave:
Kakav razpustimo v Zlici vroCe vode. Dodamo ga k pretlaceni skuti ter primeSamo Se kislo smetano in
sladkamo.

Sadno mleko z otrobi
Sestavine:

35 g kakija

75 g hruske

20 g jedilnih otrobov
200 g posnetega mleka

Postopek priprave:
Kaki in hrusko ocistimo ter zduSimo z malo vode. Sadni kasi dodamo jedilne otrobe ter mleko in dobro
premesamo.

Korenckova juha
Sestavine:

5 g soncnicnega olja
25 g pora

50 g rdecega korencka
40 g krompirja

Sol, petersilj, timijan
Kostna juha

Postopek priprave:

Ocisc¢eno, oprano in poljubno narezano zelenjavo dusimo na sonc¢nicnem olju z dodatkom kostne juhe.
Dodamo nariban krompir in kuhamo, da so vse sestavine kuhane. Juho zmeSamo s pomocjo pali¢nega
mesalnika v okusno kremno juho. IzboljSamo lahko z Zlicko sladke smetane.
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Gobov golaz

Sestavine:

5 g son¢niénega olja

25 g ¢ebule

70 g na rezance narezanega telecjega pleceta
75 g gob (bukov ostrigar)

75 g Sampinjonov

12 g paradiznikove mezge

Rdeca paprika v prahu, sol, strt ¢esen, mleta kumina
5 g gladke bele moke

Kostna juha

Postopek priprave:
Na olju preprazimo sesekljano ¢ebulo, dodamo meso, zacinimo, zalijemo s kostno juho in dusimo, da se

meso skoraj zmehcéa. Dodamo Se ocis¢ene in narezane gobe, paradiZznikovo mezgo in mleto papriko. Po
potrebi zalijemo in dusimo. Jed zgostimo z Zlico podmeta.

Ajdovi Zganci
Sestavine:

50 g ajdove moke

5 g soncni¢nega olja
Slan krop

Postopek priprave:
V vrelo, nekoliko soljeno vodo vsujemo moko v obliki kupéka. S kuhalnico v sredino kupcka naredimo
vdolbino in kuhamo. Odlijemo odvecno vodo, dodamo olje, premesamo in nadrobimo Zgance.

Zganci so tipi¢na jed, ki je znacilna za Slovenijo. Ajdovi Zganci so kuhana ajdova moka, ki jo zmesamo z
delom vode, v kateri se je kuhala. PostreZemo jih zabeljene z ocvirki, pogosto pa se postreZejo z mlekom.
Zelo okusni so tudi ajdovi Zganci, ki jih pred serviranjem prelijemo z domacim medom.

Ribja polpeta

Sestavine:

100 g belega ribjega fileja

6 g masla

Fina morska sol

10 g drobtin

Sesekljan petersilj, strt cesen
5 g olj¢no olje za peko

Postopek priprave:
Beli ribi povsem odstranimo vse koscice. File sesekljamo, mu primeSamo stopljeno maslo, drobtine ter
sesekljan ¢esen, malo morske soli in petersilj. Oblikujemo polpeto, ki jo specemo na oljcnem olju.

Meso belih rib je belo, nezno, fino in zelo lahko prebavljivo. Najboljse kakovosti so: brancin, orada, kovac,
morski list in zobatec.
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Osvezilna solata

Sestavine:

40 g krompirja

75 g zelene paprike

50 g rdecega radica

75 g ¢eSnjevega paradiznika

50 g cvetace

5 g soncni¢nega olja

25 g ¢ebule

Jabol¢ni kis, narezan drobnjak, fina morska sol

Postopek priprave:

Krompir narezemo na kocke in skuhamo, papriko ocistimo in narezemo na kocke, opran radi¢ narezemo
kot zelje, ¢eSnjev paradiznik prepolovimo, cvetado razdelimo na cvetke in skuhamo. Vse naSteto
dekorativno naloZimo na kroznik in prelijemo s ¢ebulnim prelivom. Dodamo lepo pecen ribji polpet in
ponudimo s polnozrnatim kruhom.
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13.15 Jesensko-zimski jedilnik 7

Tabela 25: Jedilnik 15.

Obrok

Jedi

Zajtrk

Crni kruh (60 g), malo mastni sir (50 g), belo grozdje (90 g), posneto
mleko (200 g)

Zajtrk vsebuje

55 g ogljikovih hidratov, 25 g beljakovin, 16 g mascob, 2,6 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1980 kJ (475,2 kcal)

Dopoldanska malica

Kuhani nasijevi krhlji (130 g), bela Zemlja (60 g)

Dopoldanska malica vsebuje

45 g ogljikovih hidratov, 4 g beljakovin, 0 g mas¢ob, 5,8 g prehranskih
vlaknin
Energijska vrednost: 850k (204 kcal)

Kosilo

Juha z rizkom, goveja pecenka, praZzena zelena, krompir v oblicah,
solata, sadni sok

Kosilo vsebuje

51 g ogljikovih hidratov, 24 g beljakovin, 22 g mascob, 13,5 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 2091 kJ (501,84 kcal)

Popoldanska malica

Sadni zavitek

Popoldanska malica vsebuje

40 g ogljikovih hidratov, 2 g beljakovin, 5 g mascob, 3,5 g prehranskih
vlaknin
Energijska vrednost: 920 kJ (220,8 kcal)

Vecerja

Bobici, ajdov kruh

Vecerja vsebuje

60 g ogljikovih hidratov, 28 g beljakovin, 14 g mascob, 11,4 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 2020 kJ (484,8 kcal)

Celodnevni jedilnik vsebuje

251gOH,83gB,57gM, 36,8g VL
Energijska vrednost: 7861 kJ (1886,64 kcal)
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Recepti za 1 osebo

Goveja pecenka

Sestavine:

70 g govejega hrbta brez kosti ali goveje stegno brez kosti

Malo gorcice, morska sol, majaron, malo rdecega vina

5 g soncni¢nega olja

50 g ¢ebule

Kostna juha

Postopek priprave:

Goveji hrbet posolimo, natremo z gorcico in dodamo Se malo zdrobljenega majarona. Pustimo, da se nekaj
¢asa marinira. PoloZimo ga v peka¢, dodamo narezano ¢ebulo, pokapamo z oljem in prilijemo malo kostne
juhe. Pocasi dusimo v pecici. Ob koncu prilijemo $e malo rdecega vina. Pe¢eno meso poloZimo na kroznik,
prilijlemo osnovo in obloZzimo z duseno ¢ebulo.

PraZena zelena

Sestavine:

5 g oljcnega olja

150 g gomoljne zelene

RoZmarin, morska sol, ¢esen, poper

Postopek priprave:

Gomoljnato zeleno olupimo, narezemo na srednje velike dele in zavremo v slani vodi. Kuhamo, da se
nekoliko zmehc¢a, vendar mora ostati ¢vrsta. Zeleno narezemo na manjse kocke. V ponvi segrejemo olje,
dodamo zeleno in roZmarin ter prazimo, da zelena rahlo porjavi. Nato dodamo Se na tanko narezan cesen,
po potrebi solimo in popopramo. Jed lahko obogatimo s preprazenimi mandeljni ali lesniki.

Zelena je bogata z vitamini in minerali, ima poseben, zelo znadilen okus, ki ji ga dajejo eteri¢na olja. V
kuhinji je vsestransko uporabna, vendar $e vedno precej zapostavljena zelenjava. Se najpogosteje jo
uporabimo kot dodatek pri pripravi goveje juhe. Gomoljna zelena je odli¢na presna, kuhano uporabljamo
na razli¢ne nacine. Lahko jo olupimo, skuhamo, nareZzemo na rezine, paniramo po dunajsko in ocvremo.

Krompir v oblicah
Sestavine:

160 g krompirja

6 g hamburske slanine
Sol, cela kumina

Postopek priprave:
Neolupljen krompir operemo, po potrebi skrtatimo. Prerezemo ga na polovice, naloZimo v pekac, malo
solimo, potresemo s kumino in na vsakega poloZimo rezino slanine. PeCemo ga v pecici.
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Sadni zavitek (za 7 porcij)
Sestavine:

150 g jabolk

35 g sonc¢nicnega olja

70 g sladkorja

Cimet, limonin sok

180 g gotovega vleCenega testa

Postopek priprave:
Jabolka olupimo in naribamo. Vleceno testo razgrnemo, pokapamo z oljem, potresemo z naribanimi
jabolki, sladkamo in potrosimo malo cimeta. Zvijemo v zavitek in pe€emo v pecici pri srednji temperaturi.

Bobici

Sestavine:

40 g koruznega zrnja
12 g rjavega fizola
40 g krompirja

25 g korencka

25 g pora

40 g paradiznika

10 g olj¢nega olja

70 g puranjega fileja
25 g Cebule

Kostna juha

Morska sol, malo belega vina, malo zelene

Postopek priprave:

V kostni juhi kuhamo koruzo, krompir in ostalo zelenjavo, ki smo jo narezali na kocke. Posebej skuhamo
fizol. Del fizola zmeSamo v mesalniku in dodamo v minestro, preostali del pa dodamo v zrnju. Puraniji file,
zrezan na kocke, podusimo na olju s paradiznikom, ¢ebulo in cesnom. Meso z omako dodamo v juho in Se
nekoliko pokuhamo. Jed obogatimo z malo vina, po potrebi solimo in dodamo malo nasekljane zelene.

Bobici so doma v slovenski Istri. Najvec so jih pripravljali v ¢asu, ko dozoreva koruza, sicer se lahko
pripravijo tudi iz suhih koruznih zrn, v danaSnjem casu pa tudi iz konzervirane koruze. Najboljsi so iz
mlecnih koruznih zrn.
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13.16 Jesensko-zimski jedilnik 8

Tabela 26: Jedilnik 16

Obrok

Jedi

Zajtrk

Polnozrnata Strucka (60 g), domaca tunina pasteta, kisle kumarice (50
g), posneto mleko (200 g)

Zajtrk vsebuje

40 g ogljikovih hidratov, 18 g beljakovin, 9 g mascob, 5,6 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 1340 kJ (321,6 kcal)

Dopoldanska malica

Ananasova solata s kivijem, biokeksi Medex (50 g), jogurt (200 g)

Dopoldanska malica vsebuje

70 g ogljikovih hidratov, 11 g beljakovin, 2 g mas¢ob, 8 g prehranskih
vlaknin
Energijska vrednost: 1450 kJ (348 kcal)

Kosilo

Cebulna juha, mesni cmok, kremna zelenjava, bela polenta

Kosilo vsebuje

77 g ogljikovih hidratov, 32 g beljakovin, 22 g mascob, 7,4 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 2698 kJ (647,52 kcal)

Popoldanska malica

Rdeca pomaranca (200 g), bela bombetka (30 g)

Popoldanska malica vsebuje

30 g ogljikovih hidratov, 2 g beljakovin, 0 g mascob, 2,3 g prehranskih
vlaknin
Energijska vrednost: 550 kJ (132 kcal)

Vecerja

Palacdinke z jurcki, kolerabica v solati, koruzna bombetka (30 g),
zeliséni ¢aj

Vecerja vsebuje

65 g ogljikovih hidratov, 26 g beljakovin, 19 g mascob, 3,6 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 2275 kJ (546 kcal)

Celodnevni jedilnik vsebuje

282g0OH,89gB,52gM, 26,9 VL
Energijska vrednost: 8313 kJ (1995,12 kcal)
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Recepti za 1 osebo

Domaca tunina pasteta

Sestavine:

40 g tunine iz konzerve (olje odcedimo)

6 g masla

Sesekljan petersilj, strt Cesen, bazilika, rdeca paprika

Postopek priprave:
Tunino iz konzerve odcedimo, s pomocjo vilic zdrobimo, dodamo Zlicko masla ter za¢imbe in gladko
razmesSamo. Pasteto oblikujemo v Zli¢nik in na krozniku obloZimo z rezinami kisle kumarice (50 g).

Ananasova solata s kivijem
Sestavine:

140 g ananasa

150 g kivija

Kokosova moka

Postopek priprave:
Ananas in kivi operemo in olupimo. Sadje nareZzemo na kocke in naloZimo v stekleno skodelico. Zgolj za
dekoracijo posujemo z malo kokosove moke.

Cebulna juha

Sestavine:

% Zlicke soncni¢nega olja
30 g cebule

Kostna juha za zalivanje

2 g Skrobne moke

20 g toasta (manjsi koscek)
5 g parmezana

Fina morska sol, poper

Postopek priprave:

Na olju dugimo &ebulo, ki smo jo narezali na rezance. Cebula mora dobiti zlato rjavo barvo. Zalijemo s
kostno juho, dodamo za¢imbe in pokuhamo. Toast ope¢emo, potresemo s parmezanom in ga poloZzimo v
kroznik ali jusno skodelico. Prelijemo s pripravljeno juho in serviramo. Juho lahko izboljSamo z malo kisle
smetane.
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Mesni cmok

Sestavine:

35 g mletega govejega pleceta

35 g mletih puranjih stegen

10 g ovsenih kosmicev

% ilicke soncni¢nega olja

25 g ¢ebule

Fina morska sol, sesekljan petersilj, majaron
Kostna juha

Postopek priprave:

Na olju prepraZimo sesekljano ¢ebulo in ohlajeno dodamo k mletemu mesu. Ovsene kosmice posebej
skuhamo ter prav tako dodamo k mesu, za¢inimo, dobro premesamo v mesno testo in oblikujemo cmok.
ZduSimo ga v kostni juhi.

Kremna zelenjava

Sestavine:

12 g lahke margarine

100 g posnetega mleka

10 g gladke bele moke

150 g zelenjave (korenje, cvetaca, ohrovt, brokoli)

Fina morska sol, mleti muskatni oreh, poper, sesekljan petersilj

Postopek priprave:

Zelenjavo operemo, ocistimo in skuhamo v manjsi koli¢ini vode. Odvecno vodo odcedimo in zelenjavo s
palicnim mesalnikom z meSamo v gosto zelenjavno kaso. Margarino razpustimo, dodamo moko, zmerno
preprazimo, prilijjiemo mleko in ob stalnem mesSanju zavremo ter zacinimo. V mle¢no omako primeSamo
gosto zelenjavno kaso in dobro premeSamo ter dodamo sesekljan petersilj.

Bela polenta
Sestavine:

40 g psSenicnega zdroba
Kostna juha

5 g soncni¢nega olja
Fina morska sol

Postopek priprave:
Kostno juho zavremo, dodamo olje in zakuhamo psSenicni zdrob. Po potrebi solimo, pustimo, da malo stoji
in serviramo k omakam.

Palacinke z jurcki
Sestavine:

5 g soncnicnega olja
40 g gladke bele moke
% jajca

100 g mleka

Fina morska sol



Stran | 107
Smernice za izvajanje prehranske oskrbe v domovih za starejse, 2020

25 g suhih jurckov
50 g puste skute
12 g kisle smetane

Postopek priprave:

Suhe jurcke namocimo v mlaéno vodo. Ko se zmehcajo, jih po potrebi drobno zrezemo. Posebej pripravimo
testo za palacinke iz mleka, jajca, moke in malo soli. Dodamo zrezane jurcke ter na pomasceni in ogreti
ponvi spe¢emo palacinke. Namazemo jih z nadevom iz skute, ki smo ji primesali kislo smetano.

Kolerabica v solati

Sestavine:

200 g nadzemne kolerabice
Vinski kis, fina morska sol, timijan
5 g soncni¢nega olja

Postopek priprave:
Kolerabico operemo, olupimo in naribamo »na repo«. Za¢inimo s soljo, timijanom ter dodamo olje in vinski
kis. PremeSamo ter pustimo, da malo stoji in marinira.
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13.17 Jesensko-zimski jedilnik 9

Tabela 27: Jedilnik 17.

Obrok

Jedi

Zajtrk

Jabénik

Zajtrk vsebuje

55 g ogljikovih hidratov, 14,5 g beljakovin, 10 g mascob, 3,5 g
prehranskih vlaknin.
Energijska vrednost: 1543 kJ (370,32 kcal)

Dopoldanska malica

Mineole (180 g), graham Zemlja (60 g), Zitna kava z mlekom

Dopoldanska malica vsebuje

65 g ogljikovih hidratov, 11 g beljakovin, 2 g mascob, 10,1 g
prehranskih vlaknin.
Energijska vrednost: 1370 kJ (328,8 kcal)

Kosilo

Zelis¢na juha, ragu s strocjim fizolom, kosmicev cmok, rdece zelje s
slanino v solati

Kosilo vsebuje

56 g ogljikovih hidratov, 30 g beljakovin, 28 g mascob, 15,5 g
prehranskih vlaknin.
Energijska vrednost: 2362 kJ (566,88 kcal)

Popoldanska malica

Hruskov kompot, polnozrnat rogljicek

Popoldanska malica vsebuje

52,3 g ogljikovih hidratov, 6,9 g beljakovin, 11,2 g mascob, 5,3 g
prehranskih vlaknin.
Energijska vrednost: 550 kJ (132 kcal)

Vecerja

Ri¢ota, endivija z jogurtovim prelivom, polbela Strucka (30 g), ¢aj

Vecerja vsebuje

75 g ogljikovih hidratov, 28 g beljakovin, 10 g mascob, 10,8 g
prehranskih vlaknin.
Energijska vrednost: 1983 kJ (475,92 kcal)

Celodnevni jedilnik vsebuje

303,3g0H,90,4gB,61,2gM, 45,2g VL
Energijska vrednost: 7808 kJ (1873,92 kcal)
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Recepti za 1 osebo

Jab¢nik

Sestavine:

150 g kiselkastih jabolk
300 g posnetega mleka
% jajca

20 g ostre moke

10 g rjavega sladkorja
6 g masla

Cimet

Postopek priprave:

Jabolko operemo, ocistimo in neolupljeno narezemo na manjse koscke. Zdusimo v manjsi koli¢ini vode in
z meSalnikom zmesamo v gosto kaso. Mleko zavremo, zakuhamo usukancke iz jajca in moke ter kuhamo.
Gosto jabol¢no kaso dodamo mocniku, sladkamo in odisavimo s cimetom.

Zelis€na juha

Sestavine:

5 g soncni¢nega olja

25 g Cebule

Zeliscni sopek (timijan, bazilika, drobnjak, petersil; ...)
10 g Spinace

20 g krompirja

Sol, poper

Kostna juha za zalivanje

Postopek priprave:

Na olju preprazimo sesekljano ¢ebulo, dodamo krompir, zalijemo s kostno juho in kuhamo, da se krompir
zmehca. Dodamo $e zrezano Spinaco in razlicna sesekljana zelis¢a. Vse sestavine s pomocjo palicnega
mesalnika zmeSamo v kremno juho. Po potrebi solimo in malo popopramo.
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Ragu s strocjim fizolom
Sestavine:

5 g oljénega olja

70 g teleCjega stegna, narezanega na kocke
100 g zelenega strocjega fizola
25 g ¢ebule

25 g korencka

40 g paradiznikovih pelatov
Majaron, kumina, fina morska sol
Zlica belega vina

Sesekljan zeleni petersilj

Kostna juha

Postopek priprave:

Na olj¢nem olju podusimo ¢ebulo, dodamo zrezano telecje stegno, zrezano zelenjavo in zmerno zalijemo
s kostno juho. Dusimo, da se meso zmehc¢a. Dodamo kuhan strogji fizol, Zlico belega vina, zacinimo in pred
postrezbo potresemo s sesekljanim petersiljem.

Kosmicev cmok
Sestavine:

12 g margarine

% jajca

25 g pora

40 g ovsenih kosmicev
Zrezan drobnjak

Fina morska sol

Postopek priprave:

Kosmice namocimo v mlacni vodi. Dobro namocene odcedimo, dodamo raztopljeno margarino, drobno
narezan por, zrezan drobnjak in primeSamo jajce. Zmerno solimo, vse sestavine dobro premesamo,
oblikujemo cmok in ga skuhamo v rahlo soljenem kropu.

Rdece zelje v solati s slanino

Sestavine:

150 g rdecega zelja

Jabol¢ni kis po okusu, fina morska sol, mleta kumina
6 g slanine

Postopek priprave:

Rdece zelje ocistimo, operemo in zelo drobno narezemo. Slanino narezemo na kocke, v ogreti ponvi jo
malo popraZimo, prilijemo $e jabol¢ni kis, malo vode in za¢imbe. Se vro¢o marinado prelijemo preko
rdecega zelja in dobro premesamo.
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Ric¢ota

Sestavine:

5 g son¢niénega olja

25 g pora

40 g graha

25 g pastinaka

25 g rumenega korencka

25 g svezega zelja

40 g paradiznika

40 g jeSprenja

80 g puste dimljene junetine

Fina morska sol, majaron, strt ¢esen, sesekljan petersilj
Kostna juha za zalivanje

Postopek priprave:

Jesprenj skuhamo v osoljeni vodi. Na olju dusimo vso zelenjavo, ki smo jo odistili, oprali in narezali na
manjse dele. Dodamo tudi na kocke narezano junetino, zacimbe in dusimo, da se lepo zmehca. Gotovo
mesno zelenjavno omako primesamo kuhanemu jeSprenju. Dobro premesamo, potresemo s petersiljem
in ponudimo.

Endivija v solati z jogurtovim prelivom

Sestavine:

100 g solate endivije

12 g kisle smetane

50 g navadnega jogurta iz posnetega mleka
Limonin sok, voda, fina morska sol, zrezan drobnjak

Postopek priprave:

Endivijo ocistimo, liste operemo in narezemo na Siroke rezance. Posebej pripravimo jogurtov preliv iz
jogurta, kisle smetane, malo soli, zrezanega drobnjaka, limoninega soka in vode. Preliv dodamo k zrezani
solati endiviji, premeSamo in ponudimo.
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13.18 Jesensko-zimski jedilnik 10

Tabela 28: Jedilnik 18.

Obrok

Jedi

Zajtrk

RZeni kruh (60 g), piS¢ancja prsa v ovitku (40 g), tris iz suhega sadja,
posneto mleko (200 g)

Zajtrk vsebuje

53 g ogljikovih hidratov, 16 g beljakovin, 8 g mascob, 9,3 g
prehranskih vlaknin.
Energijska vrednost: 1468 kJ (352,32 kcal)

Dopoldanska malica

Vitaminski smuti

Dopoldanska malica vsebuje

54 g ogljikovih hidratov, 8 g beljakovin, 6 g mascob, 3 g prehranskih
vlaknin.
Energijska vrednost: 1288 kJ (309,12 kcal)

Kosilo

Pasta fizol z junetino, polbeli kruh, naravna limonada

Kosilo vsebuje

70 g ogljikovih hidratov, 29 g beljakovin, 14 g mascob, 119 g
prehranskih vlaknin. Energijska vrednost: 2240 kJ (537,6 kcal)

Popoldanska malica

Sadna solata, polnozrnat prepecenec

Popoldanska malica vsebuje

48 g ogljikovih hidratov, 2 g beljakovin, 0 g mascob, 11,3 g
prehranskih vlaknin
Energijska vrednost: 845 kJ (202,8 kcal)

Vecerja

Cvetacni narastek s proseno kaso, meSana solata, ¢rni kruh, ¢aj

Vecerja vsebuje

68 g ogljikovih hidratov, 27 g beljakovin, 20,5 g mascob, 12,7 g
prehranskih vlaknin.
Energijska vrednost: 2304 kJ (460,8 kcal)

Celodnevni jedilnik vsebuje

2930H,82gB,49gM,48,2g VL
Energijska vrednost: 8145 kJ (1954,8 kcal)
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Recepti za 1 osebo

Tris iz suhega sadja
Sestavine:

% manjSe suhe fige

2 manjsi suhi slivi

1 manjsa suha marelica

Postopek priprave:
Suho sadje operemo, namocimo v vodo in pustimo, da se lepo napne. Dekorativno nalozimo na kroznik
skupaj z rzenim kruhom in rezinami pis¢ancjih prsi.

Vitaminski smuti

Sestavine:

100 g posnetega mleka

63 g zamrznjenih domacih jagod
40 g banane (¥ manjse banane)
35 g kakija (¥4 manjSega sadeza)
15 g (1 Zlica) sladke smetane
Limonin sok

Postopek priprave:

Banane in kaki operemo, odstranimo neuZitne dele in poljubno narezemo, dodamo nekoliko odtaljene
jagode in malo limoninega soka. Prilijemo mleko ter smetano in s pomocjo palicnega mesalnika zmeSamo
v okusen napitek.

Pasta fiZzol z junetino in zelenjavo
Sestavine:

10 g olj¢nega olja

70 g junetine (plece)

50 g pora

25 g korencka

75 g paradiznikovih pelatov

25 g pisanega suhega fizola

25 g gomoljne zelene

20 g drobnih polzkov

25 g pastinaka

Zelen petersilj, strt cesen, majaron, fina morska sol, rdece vino
Kostna juha za zalivanje

Postopek priprave:

Na oljénem olju dusimo zrezan por z junetino, dodamo sesekljane pelate, za¢imbe in zalivamo s kostno
juho, da se meso skoraj zmehca. Dodamo $e preostalo zrezano zelenjavo, zalijemo s fizolom in juho, ki je
nastala pri kuhanju fiZzola. Zakuhamo polzke, ko se jed zgosti, po potrebi popravimo okus in dodamo Zlico
rdecega vina.
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Sadna solata

Sestavine:

90 g mandarine

65 g nasija

75 g kivija

10 g kristalnega sladkorja

Postopek priprave:

Sadje operemo, mandarine in kivi olupimo, nasi samo ocistimo. Mandarine razdelimo na krhlje, kivi in nasi
zrezemo na rezine. Posladkamo, premesamo in ponudimo. Za aromo lahko dodamo tudi kapljico ali dve
domacega ruma.

Cvetacni narastek s proseno kaso
Sestavine:

5 g soncni¢nega olja

40 g prosene kase

150 g cvetace

35 g jajcnega beljaka

53 g puste mlete svinjine

25 g Cebule

Fina morska sol, timijan, strt ¢esen, drobnjak, mleta kumina
12,5 g kisle smetane

Kostna juha

Postopek priprave:

Cvetaco ocistimo, razdelimo na cvetke in skuhamo v kostni juhi. Kuhano odstranimo iz juhe in v isti tekocini
skuhamo Se proseno kaso. Na olju preprazimo ¢ebulo, dodamo mleto meso, zacinimo in dusimo. Cvetaco
narezemo, dodamo kuhano proseno kaso, primesamo kislo smetano in beljakov sneg. Polovico mase
naloZimo v pekac, obloZzimo z mletim mesom ter z drugo polovico mase in pecemo v pecici pri srednji
temperaturi.

Mesana solata

Sestavine:

50 g rdecega radica

25 g zelenega radica

50 g zelenega zelja

40 g krompirja

5 g soncni¢nega olja
Jabol¢ni kis, fina morska sol

Postopek priprave:
Solato ocistimo, operemo in narezemo na rezance. Dodamo kuhan in pretlacen krompir, olje, kis, fino
morsko sol in po potrebi malo vode ter dobro premesamo.
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13.19 Jesensko-zimski jedilnik 11

Tabela 29: Jedilnik 19.

Obrok

Jedi

Zajtrk

Polnozrnati kruh (60 g), pehtranova skuta z medom, klementine (200
g), mleko (200 g)

Zajtrk vsebuje

65 g ogljikovih hidratov, 21,5 g beljakovin, 10 g mascob, 7 g
prehranskih vlaknin.
Energijska vrednost: 1840 kJ (441,6 kcal)

Dopoldanska malica

Jogurtova krema s sadjem

Dopoldanska malica vsebuje

40 g ogljikovih hidratov, 3,5 g beljakovin, 1 g mascob, 2,4 g
prehranskih vlaknin.
Energijska vrednost: 765 kJ (183,6 kcal)

Kosilo

Sampinjoni v juhi, morska riZota, ohrovtova solata, $trucka (30 g)

Kosilo vsebuje

66 g ogljikovih hidratov, 27 g beljakovin, 19 g mascob, 114 g
prehranskih vlaknin. Energijska vrednost: 2319 kJ (556,56 kcal)

Popoldanska malica

Slivova ¢eZana, nemastni keksi

Popoldanska malica vsebuje

40 g ogljikovih hidratov, 2 g beljakovin, 0 g masc¢ob, 3,8 g prehranskih
vlaknin.
Energijska vrednost: 720 kJ (172,8 kcal)

Vecerja

Mesno-zelenjavni polpet, krompir v solati, sadni ¢aj

Vecerja vsebuje

56 g ogljikovih hidratov, 29 g beljakovin, 21 g mascob. 9,1 g
prehranskih vlaknin.
Energijska vrednost: 2231 kJ (535,44 kcal)

Celodnevni jedilnik vsebuje

267gOH,83gB,51gM, 33,7g VL
Energijska vrednost: 7875 kJ (1890 kcal)
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Recepti za 1 osebo
Pehtranova skuta z medom
Sestavine:

75 g puste skute

12 g cvetlicnega medu
5gmasla

Zdrobljen pehtran

Postopek priprave:
Skuto pretlacimo, dodamo med, maslo in pehtran ter dobro premesamo.

Pehtran je disavnica, ki nas takoj spomni na priljubljeno pehtranovo potico. Vendar je ne uporabljamo
zgolj za sladke jedi, temvec tudi za pripravo slanih dobrot. Uporabljamo ga za solate, namaze, zelis¢na
masla in omake. S pehtranom lahko pripravimo pehtranov kis. V slovenski kulinariki ga poznamo predvsem
v nadevih za mocnate jedi, kot so potice, Struklji in narastki.

Jogurtova krema s sadjem
Sestavine:

100 g jogurta iz posnetega mleka
10 g kristalnega sladkorja

10 g prasek za vanilijev puding

100 g zamrznjenih gozdnih sadezZev

Postopek priprave:

Gozdne sadeze dusimo v lastnem soku, da se zmehcajo. Prasek za vanilijev puding razmeSamo z zelo malo
vode in sladkorjem ter med stalnim meSanjem zakuhamo v gozdne sadeZe. Ko se zgostijo, jih odstavimo
ter ohladimo. Ohlajeni sadni kasi primeSamo jogurt in ponudimo.

Sampinjoni v juhi

Sestavine:

5 g soncnicnega olja

75 g Sampinjonov

40 g krompirja

25 g korencka

25 g Cebule

Kostna juha za zalivanje

Petersilj, fina morska sol, muskatni oreh

Postopek priprave:

Zelenjavo ocistimo in operemo ter zrezemo na manjse dele. Krompir olupimo, operemo in naribamo. Na
olju podusimo sesekljano ¢ebulo skupaj z naribanim korenckom, dodamo zrezane Sampinjone, zacinimo in
podusimo. Zalijemo z nekoliko kostne juhe. Dodamo Se nariban krompir, ki bo juho primerno zgostil.
Kuhamo, da se krompir zmehca, popravimo okus in ponudimo.
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Morska rizota

Sestavine:

2,5 g oljcnega olja

20 g zrezanih zelenih oliv

25 g pora

75 g rumene buce

30 g fileja lososa

40 g lignjev

40 g srednje zrnatega belega riza
Strt Cesen, petersilj, belo vino, bazilika
Kostna juha za zalivanje

Postopek priprave:

Na oljénem olju podusimo lososov file in lignje. Morske sadeze preloZimo na drug kroznik. Na nastalo
osnovo dodamo ociseni, opran in zrezan por, naribane bucke, zrezane olive ter ¢esen, prilijemo malo juhe
in podusimo. Dodamo S3e riZ, da se primerno zmehca in napne. Dodamo lososov file in zrezane lignje,

izboljSamo okus z malo belega vina in za¢imb ter ponudimo.

Ohrovtova solata

Sestavine:

100 g glavnatega ohrovta

5 g soncni¢nega olja

Jabol¢ni kis po okusu, fina morska sol, mleta kumina

Postopek priprave:
Ohrovtove liste oCistimo in operemo ter zrezemo na oZje rezance. Prelijemo s solatnim prelivom z mleto
kumino, dobro premeSamo in ponudimo.

Slivova ¢eZana

Sestavine:

150 g zamrznjenih domacih sliv
10 g sladkorja

Mleti cimet, nekaj kapljic ruma

Postopek priprave:
Slivam prilijemo malo vode ter jih dusimo. Zmehcanim dodamo sladkor, cimet in s paliénim meSalnikom
pripravimo gosto ¢ezano. Okus izboljSamo z malo ruma.
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Mesno-zelenjavni polpet
Sestavine:

5 g son¢ni¢nega olja

35 g puste mlete junetine
50 g brokolija

50 g korencka

25 g ¢ebule

35 g beljaka

Petersilj, fina morska sol, origano

20 g pSenic¢nega zdroba

50 g posnetega mleka

Postopek priprave:

Na ogretem olju podusimo mleto meso skupaj s sesekljano ¢ebulo ter zacinimo s soljo, origanom in
sekljanim petersiljem. Brokoli in koren¢ek skuhamo v zmerno soljeni vodi ter drobno zrezemo. Na vrelem
mleku skuhamo p3eni¢ni zdrob. Se toplemu dodamo preprazeno meso, sesekljano zelenjavo in jajéni
beljak. Vse sestavine dobro premeSamo, oblikujemo polpete in jih na papirju za peko spe¢emo v srednje
ogreti pecici.

Krompirjeva solata
Sestavine:

160 g krompirja

50 g pora

5 g buénega olja
Kis, fina morska sol

Postopek priprave:

Olupljen krompir skuhamo v osoljeni vodi. Kuhanega ohladimo, narezemo na rezine, dodamo ociscen,
opran in drobno zrezan por, prelijemo s prelivom, ki smo mu dodali bu¢no olje, premeSamo in ponudimo
z mesno-zelenjavnimi polpeti.
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14 SLADICE

14.1 Kosmicev narastek z jabolki (15 porcij)

Sestavine:

200 g ovsenih kosmicev

0,5 | posnetega mleka

0,6 kg jabolka (4 srednje velika jabolka)
3 jajca

100 g posnete skute

80 g grobo zrezanih orehov

60 g kristalnega sladkorja

Fina morska sol, cimet

Postopek priprave:

Kosmice skuhamo v vrelem mleku z malo soli. Kuhane ohladimo. PrimeSamo jim rumenjake, ki smo jih
gladko razmesali s polovico sladkorja. Dodamo oprana, ocis¢ena in naribana jabolka (neolupljena),
pretlaceno posneto skuto, grobo zrezane orehe in cimet ter dobro premeSamo. Ob koncu vmeSamo Se trd
sneg iz beljakov s preostalo koli¢ino sladkorja. Pekac obloZimo s papirjem za peko in naloZimo pripravljeno
testo. Pe¢emo pri temperaturi 170 °C od 30 do 40 minut. Po pecenju ga pustimo, da stoji vsaj pol ure, in
ga Sele nato rezemo. Ponudimo toplega ali hladnega.

1 porcija okvirno vsebuje: 19,7 g OH, 4,8 g B, 5,3 g M, EV: 630 kJ (151,2 kcal)
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14.2 Roziceve rezine (10 porcij)

Sestavine:

4 jajca

100 g sladkorja

200 g posnetega mleka

80 g soncnicnega olja

140 g roZiceve moke

140 g ostre pSenic¢ne moke

250 g hruske

Pecilni prasek

0,2 1 100-odstotnega sadnega soka

Postopek priprave:

Lo¢imo rumenjake in beljake. Iz beljakov stepemo trd sneg s polovico sladkorja. Rumenjake razmesamo s
preostalo koli¢ino sladkorja, dodamo sonénicno olje, roZicevo moko, ostro moko s pecilnim praskom,
naribane hruske ter prilijemo mleko. Vse sestavine razmesamo v gladko zmes. Ob koncu s pomocjo Zicnate
metlice vmesamo trd sneg iz beljakov. Testo vlijemo v peka€, obloZen s peki papirjem. Pe¢emo priblizno
40 minut pri temperaturi 170 °C. Peceno, Se vroCe pecivo prelijemo s sadnim sokom in pustimo, da se
ohladi.

1 porcija okvirno vsebuje: 36,5g OH, 6,3gB, 11 g M, EV: 1177 kJ (282,48 kcal)
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14.3 Skutni zavitek z viSnjami (7 porcij)

Sestavine:

100 g vleCenega testa

500 g puste skute

50 g sladkorja

25 g kisle smetane

1jajce

100 g jogurta iz posnetega mleka
20 g drobtin (2 Zlici)

300 g visen;j

Postopek priprave:

Nadev pripravimo iz skute, ki ji dodamo lahki jogurt, jajce ter sladkor in dobro premesamo. Vleceno testo
razprostremo na mizi, premaZzemo ga s kislo smetano, potresemo z drobtinami in obloZimo s skutnim
nadevom. Po povrsini potresemo oprane visnje brez kos¢ic. Zavijemo v zavitek in pe€emo v srednje ogreti
pecici 30 minut.

1 porcija okvirno vsebuje: 23 g OH, 13 g B, 5,4 g M, EV: 805 kJ (193,2 kcal)
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14.4 Mareli¢no pecivo (12 porcij)

Sestavine:

4 jajca

120 g sladkorja

100 g son¢ni¢nega olja
100 g posnetega mleka
120 g polnozrnate moke
120 g gladke bele moke
Pecilni prasek

1200 g svezih marelic

Postopek priprave:

Lo¢imo beljake in rumenjake. Rumenjake penasto razmeSamo s polovico sladkorja. Beljake s preostalim
sladkorjem stepemo v trd sneg. Rumenjakovi masi dodamo mleko, olje, moko s pecilnim praskom in gladko
razmeSamo. VmesSamo Se trd sneg iz beljakov. Testo naloZzimo v pekac ali model, obloZen s papirjem za
peko. Po povrsini testa naloZimo na srednje velike rezine ocis¢ene in oprane marelice. Pri temperaturi 170
°C pe¢emo 40 minut.

1 porcija okvirno vsebuje: 33 g OH, 4,6 g B, 10,8 g M, EV: 906 kJ (217,44 kcal)
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14.5 Jogurtova krema z jagodami (4 porcije)

Sestavine:

500 g posnetega mleka

50 g sladkorja

30 g jagodnega pudinga

400 g navadnega posnetega jogurta
500 g svezih domacih jagod

Postopek priprave:
Od skupne koli¢ine mleka, ki je navedena v receptu, odvzamemo toliko, da razmeSamo puding in sladkor.
Preostalo mleko zavremo in zakuhamo puding. Kuhanega ohladimo. Ohlajenemu dodamo jogurt in
razmeSamo v gladko kremo. Jagode ocistimo in operemo, skupno koli¢ino razdelimo na pet skodelic in
prelijemo s kremo.

1 porcija okvirno vsebuje: 39 g OH, 7,9 g B, 2,2 g M, EV: 859 kJ (206,16 kcal)
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14.6 Skutna krema s proseno kaso (4 porcije)

Sestavine:

0,3 | vode, fina morska sol
140 g prosene kase

200 g posnete skute

50 g kisle smetane (4 Zlice)
105 g suhih sliv

36 g cvetlicnega medu

Sok % pomarance

Postopek priprave:
V vreli vodi s $¢epcem soli skuhamo proseno kaso. Ohlajeni primeSamo pretlaceno skuto s kislo smetano

in medom. Dodamo drobno zrezane suhe slive in sok % pomarance. Vse dobro premeSamo in ponudimo.

1 porcija okvirno vsebuje: 45 g OH, 10,5 g B, 4,5 g OH, EV: 1230 kJ (295,2 kcal)
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15 IZOBRAZEVANJE KUHARJEV

15.1 Uvod

Resolucija o Nacionalnem programu o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015-2025 med drugim
navaja, da je treba izboljsati kakovost prehrane za vse populacijske skupine v organiziranih sistemih
prehrane skladno s smernicami in priporocili. Tako je Nacionalni institut za javno zdravje (v
nadaljevanju NIJZ) za obdobje 2017-2019 pridobil financna sredstva Ministrstva za zdravje za
sofinanciranje pilotnega projekta »Razvoj trajnostnega modela usposabljanj za zdravo ponudbo v
organiziranih sistemih prehrane s predlogom postavitve nacionalne mreze ponudnikov usposabljanj o
zdravi pripravi hrane« (krajSe Model prehranskih usposabljanj). Pilotni projekt je temeljil na
vzpostavitvi modulov usposabljanj za razli¢ne oblike ponudnikov prehrane, tudi v domovih za starej3e,
pri ¢emer so bile upoStevane posebnosti dolocenih prehranskih smernic za razli¢ne situacije.

Tudi pri prehranskem usposabljanju za kuhinjsko osebje v domovih za starejSe so bile upostevane
prehranske posebnosti in potrebe? starejsih odraslih, ki se razlikujejo od drugih populacijskih skupin.
DSO nudijo razlicne predpisane storitve za svoje stanovalce, tudi organizirano in zdravstvenemu stanju
primerno prehrano. Starejsi odrasli so prehransko ogroZzena skupina, zato morajo biti obroki zdravi in
primerni, vodstvo ter kuharsko osebje pa mora imeti potrebna znanja in spretnosti.

15.2 Prehransko usposabljanje za domove za ostarele

V letu 2018 je NIJZ izvedel testiranje modula »Usposabljanje delavcev v kuhinjah v domovih za
starejsSe, ki je bilo namenjeno organizatorjem prehrane, izvajalcem zdravstveno-higienskega rezima,
kuharskemu osebju ter osebju, ki je vklju¢eno v razdeljevanje obrokov v skladu s smernicami zdravega
prehranjevanja v DSO. Usposabljanje je potekalo v dveh delih: prvi dan teoreti¢ni, drugi dan prakti¢ni
del.

Ze rezultati situacijske analize prehrane v DSO, ki jo je (NIJZ) izvedel leta 2013, so pokazali, da se
premalo pozornosti namenja znanju in ves¢inam kuharja, pri analizi podatkov pa smo prepoznali Se
nekatera podrocja, ki potrebujejo hitro ukrepanje. Problemi niso novi, vendar pa moramo biti nanje
pozorni, jih Se bolj izpostaviti in reSevati (npr. neustrezna izobrazba kuharskega osebja; neustrezna
ponudba lokalnih, sezonskih in ekoloskih Zivil; tezave pri ponudbi dietnih obrokov; ponekod premajhna
vkljuéenost priporocenih Zivil).

Pilotno usposabljanje kuharskega osebja o smernicah zdravega prehranjevanja v DSO je pokazalo, da
je med udeleZenci mocno izrazena potreba po tovrstnih usposabljanjih. Vsa ponujena predavanja
(kuhanje z uporabo razlicnih kuharskih postopkov, komunikacija, posebnost prehrane starejsih,
transport jedi, konvektomati in javno narocanje Zivil) so bila dobro sprejeta, zato jih vsekakor Zelimo
izvajati tudi v prihodnje in jih Se nadgraditi.

Namen takih srecanj pa je tudi mreZenje udeleZencev, izmenjava dobrih praks in izkusenj ter
nenazadnje druZenje z vidika motivacije za njihovo nadaljnje delo. Kuhar je zadnji, a izjemno
pomemben &len v verigi priprave hrane. Se tako dobro pripravljeni jedilniki se brez zavzetosti, znanja
in timskega sodelovanja osebja v kuhinjah ne morejo udejanjiti na kakovostno postrezenem krozniku.

1 Prehranske potrebe starejsih so odvisne od njihovega prehranskega in funkcionalnega statusa in njihovega
Zivljenjskega sloga na splosno ter dodatno od morebitnih oviranosti.
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15.3 Zakljucek

Na splosno ocenjujemo projekt Model prehranskih usposabljanj kot zelo uspesen in ugotavljamo
nujnost nadaljevanja tovrstnih usposabljanj v vseh DSO v Sloveniji. Izkusnje kazejo, da je smiselno
vkljuciti tudi tematike, povezane z javnim zdravjem.
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16 KOMISIJA ZA PREHRANO V DSO

Priporoamo, da se v vsakem DSO organizira skupina za prehrano, ki jo sestavljajo najmanj vodja
prehrane, ¢lan zdravstvenega tima, predstavnik stanovalcev in predstavnik svojcev.

Komisija za prehrano sodeluje pri organizaciji prehrane na ravni DSO v skladu z veljavno zakonodajo,
prehranskimi smernicami ter naceli zdrave prehrane in telesne dejavnosti. Vpliva na izboljsanje znanja
strokovnega kadra o zdravem prehranjevanju in gibanju za zdravje, spodbuja ustrezno izobrazbeno
strukturo tega kadra in mehanizme kontrole ucinkovitosti izvajanja priporocil. Spremlja kakovost
prehrane in vpliva na njeno izboljSave. Poleg tega usklajuje interese znotraj skupine v skladu z naceli
zdrave prehrane.

Skupina skrbi za dobro povezavo s svojci, saj so vkljucitev, izobraZevanje in podpora svojcev klju¢ni za
uspesno izvajanje ustrezne prehrane za stanovalce ali starejSe v domaci oskrbi, ki potrebujejo storitve
dolgotrajne oskrbe.

16.1 Predloga vprasalnika za spremljanje izvajanja prehranske oskrbe v domovih

Samoocena je sistematicni pristop, ki se uporablja za preverjanje delovanja organizacije oziroma
posameznega podrocja znotraj te. Z uporabo dokumenta Vodilo za spremljanje prehranske oskrbe v
domu/zavodu starejsSih ob¢anov lahko vodja prehranske sluzbe izvede notranji nadzor prehranske
oskrbe. Za izvedbo strokovnega spremljanja lahko dom zaprosi tudi strokovne institucije, kot je NIJZ s
svojimi obmocnimi enotami (vzorec vprasalnika za samooceno je v prilogi).

Izpolnjeno Vodilo je orodje, s katerim lahko uvedemo spremembe in pridobimo predloge za izboljSave.
Vodilo okvirno nakaze slabosti, pomanijkljivosti ter dobre strani izvajanja prehranske oskrbe.
Predlagamo, da ustanove institucionalnega varstva enkrat letno kontrolirajo svoje delo z Vodilom za
spremljanje prehranske oskrbe v domu/zavodu starejsih obcanov. Napredek v delovanju organizacije
navadno pokaZe ponovna samoocena, ki se jo (glede na doseZene nacrtovane ukrepe) izvede ¢ez eno
leto.

Skladno s pricujocimi Smernicami je z uporabo Vodila priporocljivo izvajati notranji nadzor prehranske
oskrbe v domovih/zavodih starejsih obcanov.
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Vodilo za strokovno spremljanje prehranske oskrbe v domu/zavodu starejsih obéanov (DSO)

1. OSEBJE (vodja prehranske sluzbe, vodja kuhinje, kuharsko osebje)
Ali ste se v zadnjem letu, kot vodja prehranske sluzbe udelezZili vsaj enega strokovnega izobraZevanja oz.

usposabljanja na temo prehrane starejsih?
O da, dveh izobraZevanj ali vec
da, enega izobraZevanja
ne, vendar vsaj enega v zadnjih 3 letih
ne v zadnjih 3 letih
drugo:

O oOooag

USMERITVE: Ce se v zadnjih 3 letih niste udeleZili nobenega strokovnega izobrazevanja na temo prehrane
starejSih naj vam vodstvo zavoda to omogoci, saj je uspeh udejanjanja strokovnih priporocil in smernic v
praksi odvisen tudi od ustrezne strokovne usposobljenosti zaposlenih.

Ali kot vodja prehranske sluzbe sodelujete pri pripravi razpisne dokumentacije za javno narocanje Zivil?
Opisni odgovor:

USMERITVE: Ce pri pripravi ne sodelujete, se z zunanjim izvajalcem posvetujte glede deleza vkljuéenih
lokalno pridelanih/predelanih Zivil ter deleza ekolosko pridelanih/predelanih Zivil. Pomembno je, da v
skladu s predpisi zagotovite oskrbo z Zivili iz lokalnih in ekoloskih virov.

Ali se je vodja kuhinje v zadnjem letu udeleZil vsaj enega strokovnega izobraZevanja oz. usposabljanja o
zdravi pripravi obrokov, pripravi dietnih, obogatitvenih obrokov?
O da, dveh izobrazevanj ali vec
da, enega izobrazevanja
ne, vendar je bil na vsaj enem v zadnjih 3 letih
ne v zadnjih 3 letih

O0ooao

drugo:

Ali se je/so se dietni kuhar/ji v zadnjem letu udeleZil/i vsaj enega strokovnega izobraZevanja oz.
usposabljanja o zdravi pripravi obrokov, pripravi dietnih, obogatitvenih obrokov?
O da, dveh izobrazevanj ali vec
da, enega izobrazevanja
ne, vendar je bil/so bili na vsaj enem v zadnjih 3 letih
ne v zadnjih 3 letih

O0O0oao

drugo:

Ali so se kuharski pomoéniki/pomocéniki dietnih kuharjev v zadnjem letu udeleZili vsaj enega strokovnega
izobrazevanja oz. usposabljanja o zdravi pripravi obrokov, pripravi dietnih, obogatitvenih obrokov?

O da, dveh izobrazevanj ali vec

O da, enegaizobraZzevanja

O ne, vendar so bili na vsaj enem v zadnjih 3 letih
O ne v zadnjih 3 letih

O drugo:
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USMERITVE: Ce se vodja kuhinje, dietni kuharji ter pomoc¢niki dietnih kuharjev vzadnijih 3 letih niso udelezili
nobenega strokovnega izobraZevanja naj jim vodstvo zavoda to omogoci, saj je uspeh udejanjanja
strokovnih priporocil in smernic v praksi odvisen tudi od ustrezne strokovne usposobljenosti zaposlenih.
Pomembno je, da se vsem kuharskim profilom omogoci redno strokovno izpopolnjevanje, saj se na ta nacin
omogoci njihovo opolnomocenje z najnovejsimi strokovnimi usmeritvami.

2. NACRTOVANIE JEDILNIKOV (vodja prehranske sluzbe, dietetik)

Ali je jedilnik v vaSem zavodu javno dostopen na vidnem mestu?
O DA
O NE

Na kaksen nacin stanovalce seznanite z njim?
O preko oglasne deske

jedilnega lista

kuharskega/negovalnega osebja

spletne strani

O oO0ooag

drugo:

USMERITVE: Dobro je, da jedilnik objavite vnaprej, saj imajo na ta nacin stanovalci moZnost seznanitve z
njim. Prav tako imajo mozZnost, da podajo svoje predloge, pripombe, ki jih nato v skladu z moZnostmi
vasega doma lahko upostevate.

Kaj uporabljate pri na¢rtovanju jedilnikov?

O Smernice za izvajanje prehranske oskrbe v domovih za starejse
Priporocila za prehransko obravnavo starejsih v domovih za starejse
Praktikum jedilnikov zdravega prehranjevanja starejsih v domovih za starejse
referenéne vrednosti za vnos hranil
kuharske knjige, revije, prirocnike
racunalniski program

0 i O R 0 B

drugo:

Kako pogosto jedilnike prehransko ovrednotite?
O nikoli
O 1-2-krat naleto
O 1-krat nadve ali tri leta

Kaj pri tem uporabljate?
O rocno metodo s pomocjo prehranskih enot
O racunalniski program
O lastni program
O drugo:

USMERITVE: Jedilnike je potrebno prehransko ovrednotiti glede na energijsko in hranilno vrednost, kar
omogoca sprotni nadzor nad prehransko ustreznostjo ponudbe ter doseganje normativov. Sprva lahko

prehransko ovrednotite le manjsi vzorec jedilnikov, postopoma pa ovrednotite Se ostale jedilnike, ki jih
ponujate.

Kdo vse sodeluje pri nacrtovanju jedilnikov?
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Na koliko ¢asa jedilnik ponovite?

Ali jedilnik prilagajate letnemu ¢asu?

Ali ob posebnih priloznostih/praznikih v jedilnik vkljucite hrano, ki je znacilna za ta dan?
Ali v jedilnik vkljucite lokalno znacilne jedi (jedi, ki so povezane s tradicijo vasega kraja)?

Ali stanovalcem/svojcem omogocate individualni razgovor o njihovih prehranskih Zeljah, potrebah,
problemih,...? Ali v skladu z moZnostmi to tudi upostevate?

Kdaj ste nazadnje posodobili celoten jedilnik?
O pred enim letom
O pred dvema oz. tremi leti
O pred vec kot tremi leti
O drugo:

USMERITVE: Pri nacrtovanju jedilnikov je pomembno, da se zagotovi tudi njihovo pestrost, kar se doseze z
vsaj Sestimi razlicnimi tedenskimi jedilniki za posamezno sezono. Dokazano je namrec, da enoli¢na prehrana
zmanjsuje prehranski vnos pri starejSih, medtem, ko ga pestra prehrana povecuje. Na ta nacin se lahko
vpliva tudi na pojav podhranjenosti pri starejsih. Prav tako lokalno znacilne (tradicionalne) jedi vplivajo na
zauzitje obroka in imajo na starejse izjemno dober socialni vpliv.

Ali imate vzpostavljeno skupino/tim za prehrano?
O DA
O NE

USMERITVE: Predlaga se, da ima vsak zavod vzpostavljeno skupino/tim za prehrano, saj se le tako lahko
uspesno ter sproti resuje predloge, probleme, izzive v zvezi s prehrano. Skupino naj sestavljajo vodstvo,
vodja prehranske sluzbe, dietetik, vodja kuhinje, vodja sluzbe zdravstvene nege in oskrbe ter predstavnik
stanovalcev. Sodelovanje in komunikacija med njimi mora potekati brezhibno.

3. NACRTOVANJE INDIVIDUALNO PRILAGOJENE PREHRANE (vodja prehranske sluzbe, dietetik)

Ali se pri pripravi individualno prilagojenih obrokov srecujete s kaksnimi tezavami?

Kdo vse sodeluje pri nacrtovanju prilagojenih obrokov?

Ali prilagojene jedilnike prehransko ovrednotite?
O DA
O NE

Kaj naredite, Ce se stanovalec odloci, da prilagojene prehrane ne bo uposteval?
USMERITVE: Pomembno je, da se v primeru teZzav in nejasnosti omogoci posvetovanje z ustreznim

strokovnjakom. Tako je v proces nacrtovanja individualno prilagojenih obrokov poleg vodje prehrane in
dietnega kuharja potrebno vkljuci tudi dietetika in zdravnika. Ker se z ustrezno prilagojeno prehrano izvaja
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tudi podpora zdravljenju posamezne bolezni/stanja je potrebno v primeru neupostevanja le te v
interdisciplinarnem timu teZave ustrezno nasloviti ter nacrtovati ustrezne ukrepe.

4. OCENA PREHRANSKEGA STANJA (vodja sluzbe zdravstvene nege in oskrbe, dietetik)

Ali stanovalcem ob sprejemu izmerite telesno tezZo in viSino?
O DA
O NE, ker

Na koliko ¢asa to ponovite?
Ce med posameznimi meritvami ugotovite izgubo telesne teze, kako ukrepate?

Ali imate zaposlenega dietetika?
O DA
0O NE
Ce je odgovor »NE, ali se imate moznost z njim posvetovati?

USMERITVE: Zdravstveni tim vsakega doma bo moral vkljucevati tudi klinicnega dietetika, ki bo poskrbel za
ustrezno nacrtovane prehranske intervencije ter prehransko podporo starejSih. V primeru izgube telesne
teze je namre¢ potrebno uvesti takoj$nje ustrezne prehranske intervencije. Ce v domu ni zaposlenega
dietetika je potrebno omogociti posvetovanje z njim vsaj 1-krat na teden.

Ali stanovalce ob sprejemu presejate na prehransko ogrozenost?
O DA
O NE, ker

Kdo izvede prehransko presejanje?

KolikSen deleZ stanovalcev presejate ob sprejemu?

O 0-25%

O 25-50%
O 50-75%
O 75-100%
O nevem

Kako izvajate presejanje stanovalcev na podhranjenost?

Ce obstaja nizko tveganje za podhranjenost, kako pogosto ga ponovite?

Ali spremljate rezultate med enim in drugim presejanjem ter ustrezno ukrepate?

Ali se med enim in drugim presejanjem stopnja prehranjenosti izboljSa?

USMERITVE: Priporoca se izvedbo prehranskega presejanja ob sprejemu (24-48 ur). Priporoca se redno

tedensko presejanje za ugotavljanje prehranske ogroZenosti oziroma stanja prehranjenosti. Kadar je
prisotno povecano tveganje za podhranjenost pa je potrebno vzpostaviti redno presejanje in spremljanje

prehranskega stanja na 1-3 mesece, lahko tudi prej glede na stopnjo posameznikove ogroZenosti.
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Ali skladno z rezultati prehranskega presejanja prilagodite nacrt oskrbe stanovalcev, izvajate prehransko
podporo?

Kako izvajate prehransko podporo?

Ali pri stanovalcih, ki so podhranjeni ali prehransko ogroZeni, uporabljate oralne prehranske dodatke?

O DA

O NE
Ce je odgovor »DA«, kakine prehranske dodatke uporabljate pri posameznih stanjih? (vitaminsko-
mineralne, visoko beljakovinske, visoko energijske,...)

V katerih primerih predpisete prehranske dodatke?
O izguba telesne teze
izguba/zmanjsan apetit
zmanjsan vnos hrane
ITM pod 20
ob povratku iz bolnisnice, kjer je prislo do izgube telesne teze
paliativna oskrba

Oo0ooOooaoad

drugo:

Ali v primeru nezadostnega energijskega vnosa obroke obogatite z Zivili, ki imajo visoko energijsko —
proteinsko vrednost?

O DA

O NE
Ce je odgovor »DA, katera Zivila uporabite?

Ali pri ogrozenih stanovalcih spremljate tekoc¢inski vnos?

USMERITVE: Prvo izbiro hranjenja vedno predstavlja normalno hranjenje (vnos hrane skozi usta). Ko starejsi
ne zmore pojesti zadostne kolicine hrane je potrebno uvesti druge prilagojene prehranske intervencije, da
se podpre optimalen prehranski vnos. Prehranski dodatki pri starejSih so v prvi vrsti namenjeni
preprecevanju in zdravljenju podhranjenosti.

5. PONUDBA PREHRANE (vodja kuhinje, vodja prehranske sluzbe)

Cas, ki ga imajo stanovalci za zauZitje obroka?
Ali je med ponujenimi obroki vsaj 2 uri presledka?

USMERITVE: Pomembno je, da se stanovalcem zagotovi dovolj ¢asa za zauzitje celotnega obroka, minimalno
30 minut in, da je med posameznimi obroki vsaj 2 uri presledka. Prav tako je pomembno, da se zagotovi
optimalne pogoje za prehranjevanje (primerna razsvetljava in temperatura, Cisto okolje, prijeten ambient,
raznoliki in okusni obroki,...).

Kako pogosto ponudite brezmesni dan?

Ali pri vseh stanovalcih spremljate tekocinski vnos?
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Katere vrste napitkov/pija¢ ponudite ob obroku?

Katere vrste napitkov/pija¢ ponudite med posameznimi obroki?
Ali ponudite sadje in/ali zelenjavo kot del vsakega obroka?

Ali sta stanovalcem na voljo sadje in/ali zelenjava tudi med obroki?

Kako pogosto v obroke vkljucite polpripravljene, gotove in instant izdelke?
O nikoli
O najvec 2-krat mesecno
O 3—4-krat mesecno
O vec kot 1-krat na teden

Kako pogosto v obroke vkljucite postopke priprave, kot sta pretirano praZenje in cvrenje v globoki mascobi?
O nikoli
O najvec 2-krat mesecno
O 3—4-krat mese¢no
O vec kot 1-krat na teden

Katere vrste mascob najpogosteje uporabljate za pripravo hrane?

Ali ste pozorni na vnos trans in nasi¢enih mascobnih kislin? Kako omejite njihov vnos?

Ali pazite na zmerno uporabo soli?

Kako od stanovalcev pridobite povratne informacije o zadovoljstvu s ponudbo obrokov?
O izvajamo anketo

na sestankih, kjer je vklju¢en tudi predstavnik stanovalcev

preko pogovora s stanovalci
od svojcev

Oo0ooOoo

drugo:

Kaj naredite, da bi bilo ostankov hrane ¢im man;j?

USMERITVE: Vsaj 1-krat tedensko naj se v jedilnik vkljuci brezmesni dan, ob ¢emer se meso ustrezno
nadomesti. Uporabi Ze pripravljenih izdelkov se je potrebno izogibati in jih v jedilnik vkljuciti najvec 2-krat
mesecno. Prav tako se je pri pripravi zZivil potrebno izogibati pretiranemu prazenju in cvrenju v globoki
mascobi. Namesto solnih pripravkov, ki vsebujejo mononatrijev glutaminat naj se za zacinjanje jedi raje
uporabljajo sveZe in posuSene diSavnice ter zacimbe. Pri starejSih je dehidracija pogosta. Redno pitje

zadostne koli¢ine je pomembno, saj se pri starejSih obcutek Zeje zmanjsa in Zeje ne obcutijo.

6. 1ZBOR IN NABAVA ZIVIL (vodja prehranske sluzbe)

Ali v pripravi razpisne dokumentacije upostevate tudi Priporocila za javno narocanje zivil (MZ, MF; 2013)?

Ali Zivila izbirate tudi s pomocjo Priporocil za zeleno javno narocanje ekozivil?
O DA
O NE
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Ce je odgovor »DA, koliksen delez?

Ali Zivila nabavite tudi preko neposrednega narocanja pri lokalnih pridelovalcih/predelovalcih?

KolikSen pribliZzen kolicinski delez (v %) glede na celotno javno narocilo predstavljajo:
ekoloska Zivila lokalno pridelana Zivila

USMERITVE: V skladu s predpisi naj se med dobavitelje vkljuéi tudi lokalne in
pridelovalce/predelovalce.

ekoloske
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18 PRILOGE:

SHEME KAKOVOSTI, KI SO OPREDELJENE V ZAKONU O KMETISTVU

o  Ekoloski
ekoloski
Znak EU

e |Integrirani
integrirani
e Visja kakovost
visja
kakw:?st

e Dobrote z nasih kmetij (trenutno se Se
ne izvaja)
e Zajamcena tradicionalna posebnost

e |zbrana kakovost

PRIVATNE SHEME:
e Odli¢ni pekovski izdelki

e Priznanje Agra

e Dobrote slovenskih kmetij
e Sheme GFSI
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