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Kako lahko preprecite zaletavanje hrane? Z dodatkom omak in polivk lahko povecate socnost hrane,
tako boste lazje pogoltnili. Koscki hrane naj ne bodo vedji od
1,5x1,5cm.

Zaradi disfagije lahko hrana ali tekoc¢ina namesto v poziralnik
zaideta v sapnik in nato v dihala. To lahko vodi v zaporo dihal-
nih poti, okuzbo plju¢ in ogroza Zivljenje. Ce se vam hrana in
tekoc¢ina zaletavata, je pomembno, da hrano in tekocino
uzivate sede, hrano uzivate pocasi in jo dobro prezvecite.

Kako prilagoditi prehrano, ko se pojavi
disfagija?

Ko se pojavijo tezave pri poziranju, ukrepate tako, da prilagodite
gostoto hrane. Najprej zacnite z uZivanjem mehke, socne hrane.
Ce vam tak3na gostota hrane Se vedno povzroca tezave s
poziranjem, lahko preidete na drobno narezano in so¢no hrano,
nato na pasirano hrano in na koncu na tekoco. Kljub spremenjeni Skupina zivil | Primerne jedi Neustrezne jedi
gostoti hrane je treba poskrbeti za zadosten vnos energije in

Primeri ustreznih in neustreznih Zivil ter jedi pri pripravi mehke hrane

Meso, e Mleto meso (npr. omaka bolognese), ¢ Trdo ali suho meso,
hranil. Svetujemo vam, da Cez dan zauzijete veC manjsih obrokoy, pis¢anec, s enolon¢nice in obare z mesom ali e suha riba, riba s kostmi,
ki naj vsebujejo hranila iz vseh skupin Zivil (ogljikovi hidrati, ribe, ribami — Zivila so narezana na majhne ocvrta riba,
beljakovine in mascobe). Priporotamo vam, da si za uZivanje jajca koscke, * pecena jajca.

e ribe, ki so so¢ne in jih z lahkoto

hrane vzamete ustrezen ¢as in hrano uzivate pocasi. . ae o
razdelimo na manjse koscke z vilicami,

Obiéajna hrana e jajca (vsa, razen pecenih).

. ) . . ) ) ) Mesni e Dobro kuhane stro¢nice z mehko * Trde in vlaknaste strocnice

Ce nimate tezav s poziranjem, prilagoditve v vsakodnevni nadomestki lupino, (strocnice v zrnju, strodji

prehrani niso potrebne in lahko uzivate hrano vseh gostot — « mehak tofu. fizol).

trdo, hrustljavo ali pa tisto, ki je naravno mehka. Zelenjava e Dobro kuhana zelenjava brez trsih e Trda in vlaknasta zelenjava
vlaken, ki jo serviramo v majhnih (sladka koruza),

Mehka hrana kosckih, ali pa je dovolj mehka, dajo | e vsa sveza zelenjava in solate
lahko pretlacimo z vilicami, (tudi sesekljane in narezane).

Ko vam trda, suha hrana povzroca boleCe zvelenje in pozi-

. . . . * mehka zelenjava iz konzerve.
ranje, vam priporo¢amo uzivanje mehke hrane.

Juhe * Vse juhe e Juhe z velikimi kosi zelenjave
Hrana je lahko naravno mehka (npr. zrela banana) ali pa postane in mesa.
mehka s kuhanjem. Pri mehki hrani je potrebnega manj Kosmici  Dovolj navlazeni kosmici e Suhi kosmidi,
ZveCenja in manj rezanja. Hrano lahko narezete na majhne * kosmici z ore3¢ki in suhim
koscke ali jo pretlacite z vilicami. sadjem.




Drobno narezana in vlazna hrana

Ko ne morete vec uZivati hrane normalne gostote, vam pripo-
ro¢amo uzivanje hrane, ki vkljucuje mehka in vlazna Zivila v
obliki zelo drobnih kroglic, ki zahtevajo malo Zvecenja. Hrano
najprej pretlacite z vilicami. Koscki hrane naj ne bodo vedji od
0,5 x 0,5 cm. Hrana je tako mehka in drobna, da za njeno
Zvelenje ne boste potrebovali zob, lahko jo boste zdrobili ze z
jezikom. Po potrebi lahko hrano dodatno navlazite.

Skupina zZivil ; Primerne jedi Neustrezne jedi
Zitarice, * Mehki sendvi¢i z namazi ali jajci, e Suh in hrustljav kruh,
krompir e dobro kuhan riz, * prepecenec,
* mehke testenine in rezandci, e suhi sendvici,
e kuskus, e kruh s semeni ali suhim
e kuhan krompir ali pire krompir. sadjem,
* toast, krekerji, pica,
grisini, hrski,
e pecen krompir, pomfri,
Cips.
Sadje e Kuhano ali vloZzeno sadje (majhni i ® Suho sadje, sadne lupine,
koscki), e vlaknasto sadje (ananas).
e mehko in olupljeno sveZe sadje
(brez semen),
* jagodicevje z majhnimi semeni
(maline, robide),
* pasirano sadje,
e sadni sokovi.
Mleko in * Mleko, * Jogurt s semeni, orescki,
mlecni izdelki @ ¢ jogurt, e trdi siri.
* kefir,
e kislo mleko,
e skuta,
e mehki siri,
® smetana,
e kreme, musi (moussi), sladoled.
Mascobe * Olje,
* maslo,
® margarina.
Sladice e Sladoled, e Suhe torte in piskoti,
* mehke torte, e sladice in piskoti z
* pudingi, orescki, semeni,

e strnjenke,
e mehki, vlazni piskoti.

kokosom, ananasom,
* lepljive sladice.

}-"";-_ o it

Primeri ustreznih in neustreznih Zivil ter jedi pri pripravi narezane in mehke hrane

Skupina zivil

Primerne jedi

Neustrezne jedi

Meso, piscanec,
ribe, jajca

(to so z
beljakovinami
bogata zivila, ki
jih telo uporabi
za rast in obnovo
celic).

* Grobo mleto meso v omaki
(pred mletjem odstranimo
kozo, hrustanec in kosti),

e grobo mleta riba brez kosti, v
omaki,

e enolon¢nice, obare in ribje
¢orbe — grobo mleta Zivila,

* mehko kuhana ali umesana
jajca,

e omleta, narezana na majhne
koscke,

* meso, ribe in jajca serviramo z
omako ali polivko, da olajsamo
poziranje.

e Trdo ali suho meso,

® meso, narezano na velike
koscke,

e suha riba, riba s kostmi,
ocvrta riba,

* enolon¢nice, obare in ribje
Corbe z velikimi, trdimi in
vlaknastimi kosi mesa in
zelenjave,

e trdo kuhana jajca ali
zapecena jajca.




Skupina zivil

Primerne jedi

Neustrezne jedi

Sadje

e Kuhano ali vloZeno sadje —
narezano na majhne koscke ali
pasirano (¢ezane),

e sadje, ki ga lahko pretlacimo z
vilicami (banana),

e pasirano sadje,

e sadni sokovi.

* Celo sadje,

e kuhano sadje z lupino in
semeni, ki ga tezko
pretlacimo z vilicami,

e suho sadje in orescki,

e vlaknasto sadje (ananas).

Mleko in mlecni
izdelki

* Mleko,

e mlecni napitek,

* navadni jogurt ali pa sadni
jogurt, ki vsebuje majhne
koscke sadja,

o kefir,

e kislo mleko,

e skuta,

* zelo mehki siri z majhnimi
grudicami (skuta, mehki siri,
kremni siri, sirni namazi),

e kreme, sladoled,

* Jogurt s semeni, orescki,
e sir v rezinah ali kockah,
e lepljiv sir (brie, camembert).

Skupina zivil : Primerne jedi i Neustrezne jedi
Nadomestki * Dobro kuhane strocnice z e Trde strocnice,
mesa mehko lupino, lahko pasirane, : e veliki koscki tofuja.
* mehak tofu, narezan na
majhne koscke ali zdrobljen.
Zelenjava * Mehka, dobro kuhana, ki jo e Trda in vlaknasta zelenjava
lahko pretlacimo z vilicami, (sladka koruza, grah, zelje,
e serviramo jo v majhnih kosckih brsticni ohrovt, Sparglji
(0,5 cm), nasekljano ali (belusi) — vso to zelenjavo
pretlaceno. je treba Zveciti),
vsa sveza zelenjava in
solate (tudi sesekljane in
narezane).
Juhe * Vse juhe, katerih delci niso Juhe z velikimi kosi
vecji od 0,5 cm. zelenjave, mesa.
e lahko vsebujejo mehko meso
ter zelenjavo in manjse
testenine ali kaso.
Kosmici e Kuhani kosmici, ki so mehki in Suhi kosmici,
imajo manjse grudice (prosena kosmici z orescki in suhim
kasa, zdrob, mlecni riz, sadjem.
cokolino),
* namoceni koruzni kosmici
(cornflakes).
Zitarice in e Dobro kuhan riz v rizoti, Kruh, prepecenec,

krompir (to so
ogljikovi hidrati,
ki so energijska
Zivila)

mlecnem rizu,

¢ mehke testenine in rezanci —
lahko jih tudi pretlacite ali
zmiksate,

e kruh (le sredica), namocen v
mleko ali juho,

kuhan krompir ali pire krompir.

sendvici,

suh riz brez omake,

toast, krekeriji, pica, grisini,
hrski,

pecene testenine - brez
omak,

pecen krompir, ocvrt
krompir, Cips.

® smetana.
Mascobe * Olje,
* maslo,
® margarina.
Sladice e Sladoled, e Suhe torte in piskoti,

e sladice z veliko kreme ali
smetane,

* pudingi,

e strnjenke,

e rahli piSkoti, namoceni v
mleko.

e sladice in piskoti z orescki,
semeni, kokosom,
ananasom,

e |epljive sladice.




Gladko pasirana hrana (pireji)

Ko je poZiranje Ze zelo oteZeno vam priporoCamo, da si
pripravite pasirano hrano oziroma pireje. Namen taksne hrane
je omogociti uspeSno in varno poZiranje. Tako pripravljena
hrana ni vedno najlep3ega videza in najboljSega okusa, zato je
pomembno, da so obroki postrezeni na privlacen nacin. Za to,
da bo hrana bolj prijetnega videza, vam priporo€amo, da
obroka ne pasirate skupaj v celoti, temvec pasirate vsako Zivilo
posebej — npr. posebej meso, posebej krompir, posebej juho.
Okusnost pa lahko izboljsate z dodajanjem blagih domacih
zacimb, maslom, smetano ipd.

Pasirana hrana naj bo mehka, brez grudic, so¢na in dovolj
povezana, da ohrani svojo obliko na Zlici. Zivila me3ajte z
mesSalnikom ali s pali¢nim mesalnikom toliko ¢asa, da dobite
pire brez grudic. NajboljSi primer takSne hrane je puding. Za
vlaZenje, Ce je le mozno, ne dodajajte vode, saj ni energijsko
bogata, zato vam priporo¢amo, da jo obogatite z visoko-
energijskimi tekocinami, kot so: polnomastno mleko, smetana,
stoplieno maslo, olivno olje, sirova omaka, kremna juha,
majoneza, polnomastni jogurt ...

Skupina zivil Primerne jedi Neustrezne jedi

Meso, * Meso in ribe spasiramo in jim ¢ Trdo ali suho meso,

piscanec, dodamo omako, * meso, narezano na velike

ribe, * enoloncnice, obare in ribje koscke, in mleto meso,
jajca. jedi — vse sestavine so * meso, ki se tezko pasira
pasirane, (slanina, klobase),
* pasirana umesana jajca, * suha riba, riba s kostmi,
* jajcna krema, ocvrta riba,
* pasirana jajca, vmesana v e enolon¢nice z velikimi, trdimi
smuti (smoothie) ali juho. in vlaknastimi kosi mesa in
zelenjave,
e trdo kuhana jajca, jajca na
oko, umesana jajca,
® jajca, vmesana v pecivo
* umesana jajca, ki niso
pasirana.

Nadomestki * Dobro kuhane in pasirane e Trde strocnice,

mesa strocnice, ki jim odstranimo ® nepasirane strocnice,
lupino, e veliki koscki tofuja.

e mehak, pasiran tofu,
* humus.

Zelenjava * Mehka, dobro kuhana in * Trda in vlaknasta zelenjava,
pasirana zelenjava brez * vsa sveZa zelenjava,
kosckov, pulp, vlaken in * grobo mleta zelenjava,
semen. * pozorni bodite pri pasiranju

vlaknaste zelenjave.

Juhe e Pasirane juhe, * Juhe s koscki in vlaknasto

e kremne pasirane juhe. zelenjavo (zelje, por, koruza,
zelena).

Kosmici e Kuhani kosmici, ki so mehki e Suhi kosmici,

in nimajo grudic ter so
namoceni v vodo ali mleko ali
jogurt,

pasirana prosena kasa,

zdrob z mlekom,

¢okolino.

e kosmici z orescki in suhim
sadjem,
e koruzni kosmici (cornfleks).




Skupina zivil

Primerne jedi

Neustrezne jedi

Zitarice, * Dobro kuhan riz, mehke e Testenine in rezandi, ki niso
krompir testenine in rezanci, pasirani, pasirani,
z dodano omako, e kruh, prepecenec,
e kruh (le sredica), namocen v sendvici,
mleko ali juho in pasiran, e suh riz - brez omak,
e pire krompir, ki mu dodamo e toast, krekerji, pica, grisini, hrski,
smetano, maslo ali margarino. e pecen krompir, ocvrt krompir,
cips.
Sadje e Kuhano ali vloZeno pasirano ¢ Celo sadje,
sadje, * kuhano sadje z lupino in
 pasirana banana, semeni,
e smutiji (smoothiji), e grobo mleto sadje,
* sadne kasice, e suho sadje in orescki.
e sadni sokovi,
* sadne marmelade, ki nimajo
vlaken.
Mleko in * Mleko, * Jogurt s semeni, orescki,
mlecni izdelki e mlecni napitek, e sir v rezinah ali kockah,
* navadni jogurt ali pa sadni e lepljiv sir (brie, camembert),
jogurt, ki vsebuje pasirano e trdi siri,
sadje, * nepasirana skuta.
* kefir,
e kislo mleko,
e pasirana skuta, ki ji dodamo
jogurt ali smetano,
e kremni siri,
e kreme, sladoled,
* smetana.
Mascobe * Olje,
* maslo,
® margarina.
Sladice e Sladoled, e Suhe torte in piskoti,
* kreme, e sladice in piskoti z orescki,
* pudingi, semeni, kokosom, ananasom,

e strnjenke,

e rahli piskoti, namoceni v mleko.

* |epljive sladice.
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Tekoca hrana

Ko je poZiranje tako otezeno, da tudi hrane v obliki pirejev ne
morete vec zauziti, je Cas, da preidete na tekoco hrano, ki jo
lahko popijete. Tekoco hrano pripravite tako, da gosto hrano,
pripravljeno iz svezih Zivil, spasirate, odstranite vecje delce in ji
dodate tekocino. Tako pripravljena tekoca hrana naj bo brez
grudic. Ker te hrane ne morete jesti z vilicami, jo lahko uzivate
z Zlico ali pijete prek debele slamice. TeZava t hrane pa je, da
je energijsko in hranilno revnejsa, saj vsebuje velik delez vode.
Treba jo je obogatiti z visokoenergijskimi tekocinami:
polnomastno mleko, smetana, stoplieno maslo, olivho olje,
sirova omaka, kremna juha, goveja juha, majoneza ali
polnomastni jogurt. Priporocamo, da obroka ne utekocinite
skupaj v celoti, temve¢ utekocinite vsako Zivilo posebej — npr.
posebej meso, posebej krompir, posebej juho.




Skupina zivil : Primerne jedi Neustrezne jedi
Meso, e Pasirano meso ali ribe, i e Trdo ali suho meso,
piscanec, ki jima dodamo omako : e meso, narezano na velike koscke,
ribe, ali juho in ju tako in mleto meso, ki ni bilo zmleto z
jajca. utekocinimo, pred tem mesalnikom,
mesu in ribam * meso, ki se tezko pasira (slanina,
ostranimo kosti, klobase),
hrustanec in koZo, e suha riba, riba s kostmi, ocvrta riba,
e enoloncnice, obare in e enoloncnice z velikimi, trdimi in
ribje jedi — vse sestavine : vlaknastimi kosi mesa in zelenjave,
pasirane in * pasirano meso in ribe - brez
utekocinjene, dodane tekocine,
* pasirana umesana jajca, | ® trdo kuhana jajca, jajca na oko,
ki jih utekocinimo, umesana jajca,
® pasirana jajca, vmesana i ® jajca, vmeSana Vv pecivo,
v smuti (smoothie) ali * umesana jajca, ki niso pasirana in
juho. utekocinjena.
Nadomestki * Dobro kuhane in e trde strocnice,
mesa pasirane strocnice, ki ® nepasirane strocnice,
jim odstranimo lupino i e veliki kos¢ki tofuja,
in dodamo tekocino. e pasiran tofu.
Zelenjava * Mehka, dobro kuhana : e Trda in vlaknasta zelenjava,
in pasirana zelenjava * vsa sveza zelenjava,
brez kosckov, pulp, * grobo mleta zelenjava,
vlaken in semen ter  pozorni bodite pri utekocinjenju
utekocinjena. vlaknaste zelenjave, da so vsi vedji
koscki in lupine odstranjeni (zelje,
zelena, koruza).
Juhe * Pasirane juhe, * Juhe s koscki in viakni.
e kremne pasirane juhe.
Kosmici e Kuhani kosmici, ki so e Suhi kosmici,

mehki in nimajo grudic
ter so zaliti z vodo al
mlekom ali jogurtom
(pasirana prosena kasa,
zdrob, cokolino).

e kosmici z orescki in suhim sadjem,
e koruzni kosmici.

Skupina zivil ;| Primerne jedi Neustrezne jedi
Zitarice, e Dobro kuhane, mehke e Testenine in rezanci, ki niso
krompir testenine in rezanci, pasirani,
pasirani, z dodano kruh, prepecenec,
omako ali juho, sendvici,
utekocinjeni, suh riz - brez omake,
e pire krompir z veliko toast, krekerji, pica, grisini, hrski,
mleka. pecen krompir, ocvrt krompir, Cips,
kruh (le sredica), namocen v mleko
ali juho in pasiran.
Sadje e Kuhano ali vloZeno Celo sadje,
pasirano sadje in kuhano sadje z lupino in semeni,
utekocinjeno, grobo mleto sadje,
e smuti (smoothie) z suho sadje in orescki,
veliko tekocine, pasirana banana,
e sadni sokovi. sadne kasice,
sadne marmelade, ki nimajo vlaken.
Mleko in * Mleko Jogurt s semeni, orescki,
mlecni izdelki e Mlecni napitek sir v rezinah ali kockah,
(milkshake), lepljiv sir (brie, camembert),
* navadni jogurt ali sadni trdi siri,
jogurt, ki vsebuje nepasirana skuta
pasirano sadje — tekodi, pasirana skuta, ki ji dodamo jogurt
o kefir, ali smetano,
e kislo mleko, kremni siri,
* sladoled, kreme.
e sirove tekocCe omake,
* smetana.
Mascobe * Olje,
* maslo,
* margarina.
Sladice e Sladoled, Suhe torte in piskoti,

* pudingi z veliko mleka.

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

lepljive sladice,

kreme,

strnjenke.




MLEKOV
PRAHV

18

L—

KAKO PASIRATI OZIROMA
UTEKOCINITI POSAMEZNA ZIVILA?

Kruh, testenine, rezanci, krompir, zdrobi in kosmici

e Kruh tezko utekocinimo. Izogibajte se uporabi sveze pece-
nega kruha. Kruh morate pred pasiranjem natrgati na majh-
ne kosc¢ke in mu dodati tekocino, bodisi mleko, tekoci
jogurt ali juho.

¢ Testenine in rezanci morajo biti pred pasiranjem mehko kuha-
ni, nato jim dodamo omako ter jih pasiramo. Ce jim dodate
sirovo ali smetanovo omako, jih s tem energijsko obogatite.

e Krompir je pred utekocinjenjem treba skuhati do mehkega
in mu dodati mleko ali smetano, obogatite ga lahko tudi z
dodatkom masla ali margarine. Pozorni bodite, da ga ne
miksate predolgo, saj lahko krompir postane lepljiv.

e Kosmice in zdrob je treba dobro namociti v mleku,
uporabljajte polnomastno mleko.

Meso, ribe, jajca in strocnice

e Ker riba vsebuje veliko kosti, ni priporocljivo, da jo pasirate
surovo. Pasirate jo, ko je Ze kuhana ali podusena in brez
kosti. Lahko pasirate tudi tisto iz konzerve.

e Meso najprej skuhate ali podusite, brez koZe, kosti in
mascob. Meso pred pasiranjem nareZete na majhne koscke
in mu dodate omako ali polivko.

e StroCnice morate kuhati dolgo, da so zares mehko kuhane; lah-
ko uporabite tiste iz konzerve. Ce je treba, jim dodajte omako.

Mileko in mlecni izdelki

e Uporabljajte mehke in kremaste jogurte, ki ne vsebujejo
semen in oreS¢kov.

e Trde sire lahko naribate in jih dodate juham ter omakam.

e Smetana, jogurt, krema, sladoled in mleko lahko uporabljate
kot dodatek pudingu, da je ta bolj tekoc.

e Z mlekom v prahu lahko obogatite juhe in omake.

Sadje in zelenjava

* Uporabljate lahko sveZe, vloZeno, kuhano in zmrznjeno sadje.

e Zelenjavo je treba pred pasiranjem skuhati, da postane
mehka. Izogibajte se vlaknasti in trdi zelenjavi (koruza, zelje,
zelena), saj je ni mogoce pasirati. Obc¢asno pa morate
zelenjavi dodati tudi omako, da jo laZje pasirate.

e Sadje pasirajte sveze ali kuhano, pozorni bodite na vlaknasto
in lupinasto sadje.

Kako energijsko in hranilno obogatiti
obroke?

Kljub temu, da morda jeste manj, je pomembno, da vzdrzujete
telesno teZo ali pa celo pridobite kak3en izgubljeni kilogram.
Predstavljeni so nacini, kako lahko obogatite hrano in jo
naredite bolj hranilno z dodatnimi kalorijami.

Hrano lahko obogatite z dodajanjem:

e mlecnih izdelkov,

e mascob in

* sladkorjev.

Mlecni izdelki: polnomastno mleko, polnomastni jogurt
(lahko tudi kremni), kremni sir, nariban sir.

Krompirju, zelenjavi in juham dodaijte sir.

Dodajte smetano ali mleko, da obogatite juhe in mle¢ne pudinge.

Mascobe: margarina, maslo, smetana, majoneza, kisla smetana.
Dodajte maslo in polnomastno mleko pire krompirju, zelenjavi,
pudingu ali mle¢nemu rizu.

Sladkoriji: sladkor, med, sladni sirup, marmelada (brez semen).
Dodajte marmelado v puding ali mle¢ni zdrob. Dodajte
sladkor, med ali sladni sirup v omake in zdrobe.

Mileko v prahu: Dodajajte ga v vse jedi, kjer uporabljate mleko:
kosmice, proseno kaso, juhe, mlecne pudinge, zdrob, mle¢ne
napitke ...
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Kako ukrepati ob tezavah s hranjenjem?

Med onkoloskim zdravljenjem se lahko pojavijo razlicne
prehranske tezave, ki lahko zmanjSajo koli¢ino obicajno
zauzite hrane, kar lahko pomembno poslab3a vase prehransko
stanje in ucinkovitost onkoloSkega zdravljenja.

V nadaljevanju bomo predstavili nekaj nasvetov, kako ukrepati
pri tistih tezavah, ki se pojavijo najpogosteje.

Vnetje sluznice v ustih, zrelu, grlu in poziralniku -

mukozitis

Vnetje sluznice v ustih, Zrelu, grlu in poZiralniku ter posledi¢no

otezeno poZiranje se pojavita kot neZeleni stranski ucinek

kemoterapije in obsevanja. Na zacetku mukozitis povzroca

pekoco bolecino, ki nato preide v bolecino, ki je izraZzena med

poziranjem sline, tekocine in hrane. Ker lahko zaradi bolecega

poZiranja in spremembe okusa zauzijete manj hrane, kot sicer,

lahko to vodi v izgubo telesne teZe in poveca se moznost za

okuzbo. Pogosto bolniki teZave opisujejo kot: »Boli, ko jem.«;

»Boli me tudi, ko pogoltnem vodo ali slino.«; »V ustih in v grlu

me Zge.«

Ce opazite vnetje in bolecino pri poZiranju, se posvetujte z

zdravnikom in medicinsko sestro. Po pregledu ustne votline

vam bosta zdravnik in medicinska sestra svetovala, kako

zmanjsati vnetja, zdravnik pa vam bo predpisal Se zdravila, ki

bodo omilila bolecino. V nadaljevanju je nekaj nasvetov, kako

si olajSati poZiranje hrane.

e |zogibajte se zelo vroci, zelo slani, zacinjeni, pekodi in kisli
hrani, saj bi s tem le 3e dodatno razdraZili sluznico.

e Alkoholne pijace prav tako draZijo sluznico, zato se jih
izogibajte.

e Tudi sveZe sadje, sadni sokovi in nekatera zelenjava
(paradiznik) lahko dodatno draZijo vneto sluznico.

* Ne jejte suhe, grobe in trde hrane (prepecenec, grisini,

hrski, opeceni kruhki, kruh in izdelki s celimi semeni, trdo
sadje in zelenjava).

e Poskusite z mehko in so¢no hrano (kremne juhe, mesni
haSeji, ribe, skuta z dodano kislo smetano, jogurt, mlecni
napitki, sladoled, pudingi, mehki siri, banane, jabol¢na kasa,
pire krompir, kuskus z omako, pSeni¢ni zdrob, cokolino,
drobne testenine z omako ...).

* V hrano vme3ajte maslo, margarino, smetano, jogurt,
omako (mesna, zelenjavna, sirova, smetanova), da jo boste
laZje pogoltnili.

» Ce je vnetje zelo hudo, svetujemo, da v tem obdobju raje
uzivate pasirano ali tekoCo hrano, ki naj bo razdeljena na
ve¢ manjsih obrokov.

e Tekocino pijte po slamici.

* Poskusite uzivati hladnejSo hrano oziroma hrano, ohlajeno
na sobni temperaturi, saj zelo vroCa hrana razdrazi obcutljivo
sluznico.

e Mrzle jedi (sladoled, sesanje ledenih kock) lahko blagodejno
delujejo na sluznico.

Pomanjkanje sline in gosta slina

Pomanjkanije sline je posledica okvare Zlez slinavk, najpogosteje
pri obsevanju podrodja vratu, kar vodi v spremembo sestave
sline (slina postane bolj gosta in lepljiva), spremeni se tudi
njena kislost. Zaznali boste obcutek suhih ust in Zrela, slina bo
postala lepljiva, zato jo boste tezko izkasljali ali pogoltnili. Vse
to bo Se dodatno otezilo Zvelenje in poZiranje hrane,
spremenilo se bo tudi okusanje hrane. V nadaljevanju je nekaj
nasvetov, kako si lahko pomagate.

e Uzivajte mehko in so¢no hrano, ki jo pripravite tako, da
suhim zivilom dodate omako, mleko, jogurt, smetano,
solatne prelive, zelenjavne in sadne sokove ter juhe.

* |zogibajte se suhi hrani (prepecenec, grisini, hrski, opeceni
kruhki, kruh in izdelki s celimi semeni) in trdemu sadju ter
zelenjavi.
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e Pazite na zadosten vnos tekocine.

* |zogibajte se kislim pijacam, ki dodatno drazijo sluznico.

* |zogibajte se kajenju.

e Omejite uzivanje tekocin, ki vsebujejo kofein (kava, pravi
Caj, energijske pijace).

e Med hranjenjem pijte tekoCino po majhnih pozirkih, da
boste hrano lazje pozirali. Prav tako pijte tekocino po
pozirkih med govorjenjem, saj se takrat usta osusijo.
Svetujemo, da imate steklenicko s pijaco vedno pri roki.

e Pomagata tudi lizanje ledenih kock (lahko jih naredite npr.
z mineralno vodo), poleg njih pa pijte sadni sok ali ledeni ¢aj
z limono, in lizanje zmrznjenega jogurta.

e Tudi sesanje kos¢kov sadja, kot je ananas, mandarine,
spodbuija izloanje sline.

* Nekaterim bolnikom pomaga lizanje trdih bonbonov in lizik
ter zveCenje zveCilnega gumija.

e Skrbite za redno ustno higieno, usta si splakujte s toplo
slano vodo.

e Ker je pomanjkanje sline zelo motece in e se teZave kljub
navedenim nasvetom ne zmanjsajo, svetujemo, da se pogo-
vorite z vasim zdravnikom, ki vam lahko predpise preparat
za umetno slino.

Spremenjen okus

Nastane zaradi poskodb okusalnih celic na jeziku. Zlasti meso in
druge vrste beljakovinske hrane (ribe, jajca, mleko) boste lahko
okusali drugace, grenko ali s kovinskim priokusom. Te teZave so
posledica kemoterapije, obsevanja in pa bolezni same. Tudi
slabo zobovje in pomanjkanje sline lahko vplivata na slabsi okus
hrane. Pri vecini bolnikov so teZave s spremenjenim okusom in
vonjem le prehodne in izzvenijo kmalu po koncu zdravljenja.
Navajamo nekaj idej, kako pripraviti hrano, da bo bolj sprejemljiva
kljub spremenjenemu okusu in vonju.

e Poskusite novo hrano, nove recepture in se poigrajte z
zelis¢i in disavnicami.

« Ce imate obcutek, da ima meso grenak okus, ga pred pri-
pravo namakajte v vinu, sadnem soku ali poljubni marinadi.

e Pri pripravi mesa in mesnih izdelkov uporabljajte zacimbe in
disavnice z izrazitejSo aromo (petersilj, drobnjak, majaron,
bazilika, meta, timijan, ¢esen, ¢ebula, gorcica, sladka papri-
ka, ingver, kurkuma).

e Poskusite s hrano za dojencke (skute, zelenjavne in sadne
kasice).

e UZivajte sveZe sadje, ki je bolj kiselkasto, npr. limono in
pomaranco, ter suho sadje in oreScke (ne uZivajte jih, Ce je
sluznica vneta).

e Pijte pijaCe z izrazitim okusom (limonada, mleko, sadni in
zelenjavni sokovi, sadni in zeli¢ni ¢aji, brezalkoholno pivo).

e Sladicam lahko dodate vaniljev sladkor, ¢okolado v prahu ali
kakav in s tem obogatite okus.

e HladnejSa hrana ima manj izrazit okus, zato pri vedjih tezavah
z okusanjem jejte hladno hrano ali hrano sobne temperature.

* Namesto kovinskega pribora uporabite plasticnega ali lesenega.

e Usta si pred obrokom sperite z ustno vodico.

Kaj so prehranski dodatki in kdaj vam
lahko koristijo?

Oralni prehranski dodatki — »prehranski napitki«

Ko vnos obicajne hrane ni zadosten, priporoamo uporabo
oralnih prehranskih dodatkov (energijsko in beljakovinsko bogati
napitki) razli¢nih okusov. V lekarnah so v prosti prodaji, nekatere
pa je moc¢ dobiti tudi na recept, ki vam ga lahko predpiSeta
onkolog in nato tudi osebni zdravnik. Posku3ajte jih zauziti med
glavnimi obroki. Lahko jih zauZijete ohlajene ali pa sobne
temperature, nikakor jih ne pogrevajte. Lahko jih tudi meSate z
drugo hrano (jogurt, mleko, skuta, sadje, mlecni riz ...).
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Energijski in beljakovinski dodatki

Za obogatitev obrokov lahko uporabite tudi beljakovine in
ogljikove hidrate v prahu.

Ogljikovi hidrati v prahu so vec¢inoma v obliki maltodekstrinov
in jih lahko dodajate v razlicno hrano in napitke, tople ali
hladne. Dodamo jih v puding, jogurt, juho, kase, omake,
pireje, krompir ... Obicajno so nevtralnega okusa, najdemo pa
jih tudi v sadnih okusih. Izdelke najdemo v prosti prodaji v
lekarnah, Sportnih trgovinah in vecjih trgovskih srediscih.

Beljakovinske dodatke prav tako najdemo v prosti prodaji v
lekarnah, Sportnih trgovinah in vecjih trgovskih srediscih.
Najdemo jih v razlicnih okusih, tako sadnih kot mle¢nih
(Cokolada, vanilja, karamela ...), obstajajo pa tudi v nevtralnem
okusu. Priporocljivo je, da jih dodajate ze ohlajenim jedem, kot
so pudingi, jogurti, mle¢ni in sadni napitki, krompir ...

Kaj je hranjenje po sondi in kdaj je
potrebno?

Ce zaradi tezav pri poziranju ali zaradi hudega vnetja poZiranje
ni mogoce in vnos skozi usta ni zadosten, lahko zdravnik
predlaga vstavitev nazogastricne sonde (hranilna cevka,
vstavljena skozi nos v Zrelo in naprej v Zelodec) ali neposredno
skozi trebusno steno v Zelodec. Po cevki, ki je speljana v
Zelodec, si boste lahko z brizgalko vbrizgali tekoCo hrano
(obi¢ajno farmacevtsko pripravljeno hrano) in tako dobili
zadostno kolic¢ino hranil in energije. Priporocljivo je hranjenje s
farmacevtskimi pripravki, saj tako zagotovimo natanc¢no
odmerjen vnos energije in hranil.

PRAKTICNI RECEPTI ZA PRIPRAVO
JEDI PRILAGOJENE GOSTOTE

Spinaéna juha z beljakovimi zli¢niki
Sestavine za 4 osebe: 500 g 3Spinace, 500 g skute, 1,2 |
kokosje juhe, 4 beljaki, muskatni orescek, sol
Priprava: Spinaco blansiramo v slani vodi, odcedimo in zmik-
samo. Primesamo skuto in juho ter dodamo muskatni orescek
in sol. Beljake in malo soli stepemo v ¢vrst sneg. Z Zlico obli-
kujemo Zlicnike in jih skuhamo v vreli vodi. Kuhamo jih dve
minuti, jih obrnemo in s penovko poberemo iz vode. Zli¢nike
dodamo Spinacni juhi.

(E=870kcal, B=116g,M=9g, OH =280 g)

Juha iz lece

Sestavine za 4 osebe: 100 g lece, 150 g razlicne zelenjave
(por, korenje, cvetaca ...), Zlica olja, Cesen, lovorjev list, sol,
kisla smetana

Priprava: Na mascobi preprazimo sesekljano ¢ebulo in narezano
zelenjavo. Prilijemo namoceno in odcejeno leco. Skupaj kuhamo
do mehkega in pretlacimo. Po Zelji dodamo kislo smetano.

(E=521kcal,B=29g9,M=18g, OH =60 g)
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Fizolova juha

Sestavine za 4 osebe: 500 g kuhanega fizola, cebula, cesen,
lovorjev list, petersilj, 3 Zlice olja, Zlica paradiznikove mezge
Priprava: Preprazeni sesekljani ¢ebuli in ¢esnu dodamo kuhan
fizol, paradiznikovo mezgo in lovorjev list; 5 minut kuhamo,
odstranimo lovorjev list in s palicnim mesalnikom zmeSamo.
Solimo in posujemo s petersiljem.

(E=532kcal, B=159, M=41g, OH =25 g)

Sirova juha

Sestavine za 6 oseb: 1,5 | kostne juhe, 50 g naribanega sira,
40 g drobtin, 2 jajci, petersilj

Priprava: Stepenima jajcema primeSamo drobtine in nariban
sir. Vse skupaj zlijemo v vrelo juho, odstavimo, pustimo stati 10
minut in dodamo sesekljan petersil;.

(E=1252 kcal, B=1179, M =68 g, OH =43 g)

Kremna Spinacna juha

Sestavine za 4 osebe: 200 g Spinace, 1 | kostne juhe, 30 g
masla, 20 g moke, 250 ml mleka, ¢esen, sol, muskatni orescek,
50 g kisle smetane

Priprava: Spinaco operemo in kuhamo v kostni juhi nekaj
minut, ohladimo in zmiksamo. Naredimo beSamel, mu dodamo
strt ¢esen in vse skupaj dodamo k Spinaci. Dodamo sol,
zacCimbe in pred postrezbo primeSamo kislo smetano.

(E=1042 kcal, B=73 g, M =66 g, OH = 39 g)

Grahova juha

Sestavine za 4 osebe: 200 g graha, 50 g zelenjave (por,
korenje, koleraba, cvetaca ...), 50 g krompirja, 2 Zlici olja,
Cebula, cesen, satraj, sol, 1 | vode

Priprava: Grah, zelenjavo in krompir primesamo k na olju
preprazeni ¢ebuli in ¢esnu ter zalijemo z vodo. Dodamo 3atraj
in sol. Ko se vse skupaj zmehca, Se pretlacimo.

(E =548 keal, B= 159, M =319, OH =52 g)

Prezganka

Sestavine za 2 osebi: 2 Zlici olja, Zlica moke, jajce, kumina,
sol, 500 ml vode

Priprava: Na olju preprazimo moko, priljemo mrzlo vodo,
kumino, sol in kuhamo 15 minut. Razzvrkljamo jajce in ga med
mesanjem zakuhamo v juho.

(E=378kcal,B=9g,M=359,0H=80)

Ribja juha
Sestavine za 4 osebe: 50 g korencka, 20 g ¢ebule, 20 g riza,
2 Zlici olivnega olja, 200 g bele ribe, sol

Priprava: Ociscen korencek in ¢ebulo narezemo na kolobarije,
damo kuhat v vroco slano vodo in kuhamo do mehkega. Nato
dodamo ocis¢eno ribo in kuhamo, dokler riba ni mehka. Ribo
in zelenjavo skupaj vzamemo iz juhe, juho precedimo in vanjo
vkuhamo riz. Ribi odstranimo kosti in koZo, meso pretlacimo
in ga skupaj s pretlaceno zelenjavo dodamo juhi, ko je riz
mehak. Pred postrezbo juhi dodamo Se olivno olje.

(E=517kcal, B=39g,M=32g, OH=199)

Mlecna grahova juha

Sestavine za 4 osebe: 240 g graha, 400 g krompirja,
1 1 vode, 0,5 | mleka, 30 g margarine ali masla, petersilj, sol

Priprava: Maslu dodamo grah in vodo ter pocasi kuhamo do
mehkega. Dodamo posebej kuhan in pretlacen krompir,
mleko, sol ter petersilj in vse skupaj gladko razmesamo.

(E=1023 keal, B=41g, M=44g, OH =111 g)
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Kremna buckina juha s sirovim narastkom

Sestavine za kremno buckino juho za 4 osebe: cebula,
Zlica olja, zlica masla, 3 bucke, 600 ml piS¢ancje jusne osnove,
250 ml sladke smetane, sol, poper

Sestavine za sirov narastek: 250 g skute, 4 rumenjaki,
4 Zlice drobtin, 1 beljak, sol, poper

Priprava: Cebulo preprazimo na olju in maslu, dodamo
narezane bucke in prilijemo jusno osnovo. Kuhamo do
mehkega, dodamo smetano, sol in zmeSamo s pali¢nim
meSalnikom. Sirov narastek pripravimo tako, da skuto in
rumenjake umesamo v gladko zmes. Dodamo 3/4 drobtin in
na koncu v zmes neZzno vmesamo Se beljakov sneg. Namascene
modelcke potresemo s preostalimi drobtinami in jih napolnimo
z maso. Pecemo pri 160 °C, 25 minut. Juho postrezemo v
globokem krozniku in ji dodamo Se pecen narastek.

(E=1700 kcal, B=82g, M=111g, OH=92 g)

Polenovka z brokolijem in krompirjem
Sestavine za 1 osebo: krompir, cvet brokolija, 50 g polenovke,
Zlica olivnega olja

Priprava: Narezan krompir in brokoli poloZzimo v mrzlo vodo
in zavremo. Dodamo polenovko in pustimo, da pocasi vre,
dokler se ne zmehca. Odlijemo del tekocine, solimo, dodamo
olivno olje in pretlacimo do primerne gostote.

(E =246 keal, B=13g,M=16g, OH = 13 g)

Piscanec po kmecko

Sestavine za 1 osebo: 50 g riza, 300 ml kokosje juhe, 80 g
piscancjih prsi, 100 g brokolija in cvetace, 30 g pora, 2 Zlici
skute

Priprava: Riz kuhamo v juhi 5 minut, nato dodamo na koScke
narezano pis¢ancje meso in zelenjavo. Kuhamo Se 20 minut,
odcedimo in prihranimo tekocino. Riz, meso in zelenjavo
sesekljamo, dodamo skuto in razred¢imo z juho do Zelene
gostote.

(E=468 kcal, B=469, M=10g, OH =46 g)

Grahove pleskavice

Sestavine za 6 oseb: 1 kg graha, 2 Zlici olja, 1 ¢ebula, cesen,
2 jajci, 100 g drobtin ali instant pireja, petersilj, sol, poper, olje
za peko

Priprava: Kuhan grah pretlacimo. Na olju preprazimo cebulo,
Cesen in petersilj. Vse to dodamo grahu in mu primesamo
drobtine ali instant pire. Po¢akamo, da se navlazi, in primesamo
Se jajci, sol in poper. Oblikujemo pleskavice, ki jih povaljamo v
drobtinah in opec¢emo na vrocem olju.

(E=2290 kcal, B=102 g, M=77 g, OH =293 g)

Goveja mesna omaka

Sestavine za 4 osebe: 300 g mletega govejega mesa, 200 g
Cebule, Zlica olja, ¢esen, petersilj, Zlica drobtin, 200 g para-
diznikove kase, 100 ml rdecega vina, malo bazilike, sol, poper
Priprava: Cebulo skupaj z mesom preprazimo na olju,
dodamo zacimbe, prilijemo vino in paradiznikovo kaso. Pokrito
dusimo, da se meso zmehca. Primesamo 3e Zlico drobtin. Ce
Zelimo bolj tekoc¢o omako, uporabimo pali¢ni mesalnik.

(E =980 kcal, B=70g9, M =58 g, OH =33 q)
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Krompirjeva jajcna jed
Sestavine za 2 osebi: 500 g krompirja, 2 Zlici masla,
3 beljaki, 2 Zlici skute, Zlica smetane, sol, poper

Priprava: Krompir olupimo, skuhamo v slani vodi in naredimo
pire. Dodamo skuto, smetano, maslo in sneg iz beljakov.
Mesanico damo v namascen pekac in spec¢emo.

(E =577 keal, B=30g, M= 16 g, OH = 76 g)

Ribja rizota

Sestavine za 4 osebe: 500 g rib, 150 g cebule, 200 g riza,
300 ml belega vina, 2 Zlici olja, Zlica paradiznikove mezge,
Cesen, petersilj, sol, poper, parmezan

Priprava: Na olju preprazimo cebulo, dodamo ocis¢ene in na
kocke narezano ribje meso, paradiznikovo mezgo, sesekljan
Cesen, sol, poper in dusimo 10 minut. Dodamo riz, prilijemo
vino, dodamo sesekljan petersiljin pokrito dusimo do mehkega.
Potresemo s parmezanom. Ce Zelimo dobiti bolj tekoco rizoto,
uporabimo pali¢ni mesalnik.

(E=1922 kcal, B=121g, M =559, OH =175 g)

Frika

Sestavine za 2 osebi: 200 g mozzarelle ali drugega pustega
sira, 2 beljaka, olje za pecenje, sol

Priprava: Sir narezemo na majhne kocke in ga umesamo z
beljaki. MeSanico vlijemo v ponev s segretim oljem, pocasi
pecemo, da porumeni. Friko obrnemo in zapecemo Se z druge
strani.

(E=658 kcal, B=54g,M=47g,OH=5¢q)

Pire krompir

Sestavine za 2 osebi: 300 g krompirja, 250 ml mleka, 1 Zlica
kisle smetane, Zlicka masla, sol

Priprava: Kuhanemu krompirju odlijemo vodo, dodamo kislo
smetano, mleko in maslo ter ga pretlacimo v gladko zmes.

(E =424 kcal, B=159, M=15g, OH =55 g)

Lecin pire
Sestavine za 4 osebe: 200 g lece, 100 g krompirja, 2 Zlici
olja, 1 Cebula, cesen, lovorjev list, sol, poper

Priprava: Leco skuhamo s krompirjem in lovorjevim listom.
Dodamo na olju preprazeno ¢ebulo. Vse prevremo, pretlacimo,
posolimo in popopramo.

(E =972 keal, B=50g, M=33g, OH =117 g)

Grahov pire

Sestavine za 4 osebe: 250 g graha, 500 g krompirja, 150 ml
mleka, 20 g masla

Priprava: Krompir in grah skuhamo vsakega posebej, odlijemo
vodo in ju skupaj pretlacimo. Dodamo vroce mleko in maslo
ter gladko razmesamo.

(E =953 keal, B=34 g, M=29 g, OH = 135 g)

Polenta s skuto

Sestavine za 4 osebe: 100 g polente (koruznega zdroba),
250 g skute, Zlica masla, sol

Priprava: Koli¢ino polente in vode odmerimo v razmerju 1:3.
Polento vmesamo v vrelo slano vodo in meSamo. Ko je polenta
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kuhana, dodamo maslo in skuto. Lahko jo damo v namascen
pekac ali pekac za kolacke (muffine) in pe¢emo 20 minut.

(E =967 keal, B=34g, M =62 g, OH = 66 q)

Matevz

Sestavine za 4 osebe: 500 g krompirja, 500 g kuhanega
fizola, ¢ebula, 3 Zlice olja, sol

Priprava: Posebej skuhamo krompir in fizol. Sesekljano ¢ebulo
preprazimo na olju in vse sestavine skupaj pretlacimo v gladko
zmes.

(E=640kcal, B=23g, M=17g, OH = 95 g)

Ajdova polenta s sirom

Sestavine za 4 osebe: 250 g ajdovega zdroba, 300 ml mleka,
200 ml vode, Zlica olja, 100 g sira, sol

Priprava: Zdrob zakuhamo v slano vrelo meSanico vode in
mleka. Ob stalnem mesanju kuhamo pol ure, dodamo maslo
in na kocke narezan sir. Mesamo toliko ¢asa, da se sir razpusti.

(E= 1464 kcal, B=70g, M =42 g, OH = 198 g)

Spinacéni sufle

Sestavine za 4 osebe: 300 g Spinace, 100 ml mleka, Zlica
moke, 25 g naribanega sira, 4 beljaki, sol, poper

Priprava: Spinaco skuhamo in zme$amo z mesSalnikom.
VmeSamo mleko, moko, sol, poper in nariban sir. Beljake
stepemo v trd sneg, ki ga pazljivo vmesamo v maso. Napolnimo
model za narastke in pecemo v pecici pri 180 °C, priblizno 30
minut.

(E=397 kcal, B=47 9, M=11g, OH =27 g)

Skutni Struklji

Sestavine za skutni nadev: 500 g pretlacene skute, 3 Zlice
stopljenega masla, sol, 2 jajci, loncek kisle smetane

Priprava: Pretlaceni skuti dodamo stoplieno maslo, smetano,
stepeni jajci in sol. Vse skupaj zmeSamo. Vlecno testo
namazemo s skutnim nadevom in Strukelj zavijemo v ovlazen
in z drobtinami posut prt. Kuhamo v slanem kropu 35 minut.

(E=1273 kcal, B=104g, M =829, OH=28¢q)

Zliéniki iz kuskusa
Sestavine za 4 osebe: 250 g kuskusa, 500 ml vode, 2 jajci,
2 Zlici olivnega olja, loncek kisle smetane, sol, petersilj

Priprava: Razzvrkljamo 2 jajci, dodamo kislo smetano, sol in
petersilj. Kuskus vmesamo v vrelo vodo in odstavimo. Ko se
ohladi, vse skupaj dobro premeSamo, z Zlico oblikujemo
Zli¢cnike in jih 5 minut kuhamo v vreli vodi.

(E=1674kcal, B=54g, M =71 g, OH = 200 g)
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Sirova omaka

Sestavine za 1 osebo: Zlicka masla, 50 ml mleka, 2 topljena
sircka, sol, poper, Cesen v prahu, muskatni orescek, petersilj,
kisla smetana

Priprava: Maslo stopimo, dodamo mleko in topljeni sircek.
Mesamo, da omaka postane kremasta. Dodamo sol, poper in
muskatni oreSc¢ek. Preden postrezemo, dodamo petersilj in po
Zelji kislo smetano.

(E=202keal,B=7g, M=18g, OH=3g)

Tunina omaka
Sestavine za 2 osebi: ploCevinka tune v naravnem soku, pol
loncka kisle smetane, sol

Priprava: Tunino preprazimo, odstavimo, solimo in vmeSamo
kislo smetano.

(E=358kcal,B=449g,M=17g, OH=30)

Kumare v prikuhi (tople kumare)

Sestavine za 2 osebi: 3 kumare, 500 g krompirja, Zlica olja,
2 Zlici kisle smetane, Cesen, sol, poper

Priprava: Olupljene kumare naribamo na tanke listice, osolimo
in pustimo, da spustijo vodo, nato jih dobro odcedimo. Na olju
jih skupaj s sesekljanim ¢esnom dusimo do mehkega. Krompir
olupimo, skuhamo v slani vodi in naredimo pire. Dodamo ga
zavretim kumaram in skupaj s kislo smetano vse dobro
premesamo.

(E=590 kcal, B=179, M=21g, OH =83 9)

Kostanjeva omaka

Sestavine za 4 osebe: Zlica olja, majhna cebula, cesen,
250 g pecenega oluplienega kostanja, 50 ml belega vina,
250 ml ciste piscancje juhe, 150 ml smetane, sol

Priprava: Na olju preprazimo Cebulo, da se zmehca, dodamo
kostanj, zalijemo z vinom in pustimo, da zavre. Dodamo
piscancjo juho, ponovno zavremo in kuhamo 15 minut.
Odstavimo, dodamo smetano ter sol in zmeSamo s pali¢nim
mesalnikom.

(E=1034 kcal,B=12g, M =46 g, OH =134 q)

Leca z jogurtom

Sestavine za 2 osebi: 300 g lece (kuhane), 100 ml jogurta,
lovorjev list, sol, petersilj, drobnjak

Priprava: Namoceno le¢o skuhamo v slani vodi z lovorjevim
listom. Odcedimo, ohladimo in prelijemo z jogurtom, v
katerega smo dodali diSavnice.

(E = 296 keal, B=25g, M=4 g, OH = 38 g)

Kumare z jogurtom

Sestavine za 2 osebi: 3 kumare, 200 ml jogurta, Zlica
olivnega olja, sol

Priprava: Olupliene kumare narezemo na tanjSe rezine in
stresemo v skledo, prelijemo z jogurtom, olivnim oljem, solimo
ter dobro premeSamo.

(E=338kecal, B=12g, M=24g, OH=18)
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SLADICE

Jogurtova strjenka

Sestavine za 10 oseb: 500 ml navadnega jogurta, 500 ml
sladke smetane, 120 g sladkorja v prahu, 40 g zelatine

Priprava: Zelatino namoc¢imo v mrzli vodi, da nabrekne, nato
jo raztopimo nad soparo. Smetano stepemo s sladkorno
moko, dodamo jogurt, dobro premesamo in dodamo
raztopljeno zelatino. Zmes razdelimo v modelcke za puding in
jih damo za 3 ure v hladilnik, da se strdijo.

(E=2372kcal, B=53g, M=173 g, OH = 158 )

Skutina strjenka

Sestavine za 5 oseb: 3 jajca, 120 g sladkorja, 300 ml mleka,
120 g skute, 30 g Zelatine, vaniljev sladkor

Priprava: Rumenjake skupaj s polovico sladkorja penasto
umesamo. Mleko zavremo in ga Se vroCega priljemo k
rumenjakom. Kremo postavimo nad soparo in stepamo tako
dolgo, da se zgosti. Odstavimo. Zelatino namo¢imo v mrzli
vodi, jo ozamemo in dodamo kremi. RazmeSamo, da se
enakomerno porazdeli. Mlac¢ni kremi dodamo skuto, ki jo
poprej dobro pretlac¢imo z vilicami. Dodamo Se vaniljev sladkor
in trd sneg iz beljakov, med katerega smo vtepli preostali
sladkor. Kremo razdelimo v modelcke za puding in jo damo
vsaj za 1 uro v hladilnik, da se strdi.

(E=1123 kcal, B=77 g, M =27 g, OH =140 g)

Snezene kepe

Sestavine za 6 oseb: 5 jajc, 1 | mleka, 100 g sladkorja,
vaniljev sladkor, Zlicka gostila

Priprava: Lo¢imo rumenjake od beljakov. Beljake stepemo v

trd sneg. Z Zlico oblikujemo Zli¢nike in jih skuhamo v mleku.
Kuhane polagamo v posodo, da se ohladijo. Rumenjake,
sladkor, gostilo in vaniljev sladkor penasto zmeSamo, prilijemo
del zavretega mleka, premeSamo in prelijemo v lonec z
mlekom, kjer kuhamo, dokler se ne zgosti (mleko ne sme
zavreti). V skodelice najprej vlijemo kremo in povrh polozimo
Se kepe. Postavimo v hladilnik, da se ohladi.

(E= 1434 kcal, B=70g, M = 62 g, OH = 149 g)

Sladki kuskus

Sestavine za 1 osebo: 200 ml mleka, 20 g kuskusa, Zlicka
sladkorja, cimet

Priprava: Na nizki temperaturi vse sestavine ob neprestanem
mesanju kuhamo 10 minut. Ponudimo s pretlaceno banano ali
kuhanim oz. pecenim jabolkom.

(E=220kcal,B=8g,M=7g, OH=3009)

Tiramisu s skuto

Sestavine za 10 oseb: 500 g pasirane skute, 2 jajci, 200 g
sladkorja, 200 ml kuhane kave, 200 ml smetane za stepanje,
kakav v prahu, baby piskoti

Priprava: Piskotke namocimo v kavo in jih poloZimo na dno
modela. Skuti primesamo sladkor in stepeno sladko smetano.
Lo¢imo rumenjake od beljakov in rumenjake umeSamo v
skuto. PrimeSamo Se beljakov sneg. Polovico mase nalozimo
na namocene kekse, poravnamo in naloZimo Se eno plast
namocenih piskotov. Premazemo s preostankom kreme in
potresemo s kakavom. Postavimo v hladilnik.

(E=2121kcal, B=101g, M =89 g, OH = 227 q)
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Prosena kasa z jabolki

Sestavine za 4 osebe: 100 g prosene kase, 500 ml mleka,
cimetova palcka, vaniliev sladkor, 80 g rjavega sladkorja,
jabolko

Priprava: Kaso umeSamo v vrelo mleko, ki smo mu dodali
sladkor, vaniljev sladkor in cimet. Po 5 minutah dodamo
oluplijeno naribano jabolko in med obcasnim meSanjem
kuhamo Se 10 minut. Odstavimo in pokrijemo za 5 minut
preden serviramo.

(E=931kcal, B=279,M=12g, OH =175 Q)

Cokoladna krema s pudingom

Sestavine za 10 oseb: 800 ml mleka, 2 instant c¢okoladna
pudinga, 100 g temne ¢okolade, 200 ml smetane za stepanje,
sladkor

Priprava: Cokolado nalomimo in jo stopimo z malo mleka.
Puding gladko razmesamo s hladnim mlekom in primeSamo k
stopljeni cokoladi. Zmes nalijemo v skodelice in postavimo za
dve uri v hladilnik. Stepemo smetano, ki smo ji dodali sladkor,
in okrasimo kremo v skodelici.

(E=2242 kcal, B=22g, M =112 g, OH = 287 g)

Mlecna kasa s suhimi slivami

Sestavine za 4 osebe: 250 g prosene kase, 800 m| mleka, 250
g suhih sliv, 30 g masla, 20 g drobtin, sol, sladkor za posipanje
Priprava: Namocene suhe slive zavremo v mleku, ki smo mu
dodali sol. Dodamo kaso in kuhamo do mehkega. Kaso
zabelimo z drobtinami, preprazenimi na maslu, in posujemo s
sladkorjem.

(E = 2272 keal, B=66 g, M = 67 g, OH = 348 g)

Panna cotta

Sestavine za 10 oseb: 500 ml sladke smetane, vrecka
Zelatine v prahu, zlicka vaniljevega ekstrakta, S¢epec cimeta,
50 g sladkorja v prahu.

Preliv: 100 g jedilne ¢okolade, Zlica vode, Zlica sladkorja v prahu

Priprava: Zelatino razme$amo z dvema velikima Zlicama
smetane. Ostalo smetano skupaj z vaniljevo esenco in cimetom
segrevamo skoraj do vrelis¢a. Tik pred vrenjem smetano
odstavimo in dodamo del smetane, ki smo ji dodali Zelatino.
Dobro premesamo, da se Zelatina povsem raztopi. V namascene
model¢ke nalijemo kuhano smetano in ohladimo. Cokolado
nalomimo in jo skupaj z vodo in sladkorjem ob stalnem
mesanju stopimo. Modelcke zvrnemo na kroznik in prelijemo
s prelivom.

(E=2188kcal, B=17g, M =188 g, OH =113 g)

Cokoladni sladoled

Sestavine za 10 oseb: 500 m| mleka, 250 ml sladke smetane,
5 rumenjakov, 50 g sladkorja, 150 g mlecne Cokolade

Priprava: Mleko pocasi segrevamo, vendar pazimo, da
ne zavre. V mleko nadrobimo ¢okolado in meSamo, da
se stopi. Odstavimo in pocakamo, da se ohladi. Z
mesSalnikom penasto umeSamo rumenjake in sladkor.
Ohlajeno mleko pocasi vlijemo v rumenjakovo zmes in
premesamo. Dodamo Se smetano in ponovno
premeSamo. Maso prelijemo v stroj¢ek za pripravo
sladoleda in upostevamo navodila proizvajalca naprave.

(E = 2365 keal, B = 46 g, M = 169 g, OH = 169 g)
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Bananino mleko

40

Sestavine za 1 osebo: 1 banana, 200 ml mleka, Zlica medu

Priprava: Vse sestavine s palicnim mesalnikom mesamo, da
dobimo tekoc¢ napitek.

(E=306kcal,B=9g,M=7g,OH=51gq)

Ledena kava

Sestavine za 2 osebi: 100 g smetane, 6 kepic sladoleda
(vaniljevega), 150 ml hladnega mleka, 2 Zlicki sladkorja,
2 skodelici mocne vroce kave, kakav v prahu

Priprava: Smetano cvrsto stepemo. V visok kozarec damo 2
kepici sladoleda in prelijemo z mlekom. Prilijemo kavo in na
vrh dodamo stepeno smetano. Posujemo s kakavom v prahu.

(E =842 keal, B=16 g, M = 60 g, OH = 62 g)

Ledeni bananin napitek

Sestavine za 1 osebo: 1 banana, 200 ml mleka, 1 Zlica
jogurta, 2 Zlici meda, 50 g vaniljevega sladoleda, 4 ledene kocke

Priprava: Vse sestavine meSamo z mesalnikom, dokler ne
dobimo tekocega napitka.

(E=388kcal,B=10g,M=9g, OH =66 g)

Beljakovinski mlecni napitek

Sestavine za 1 osebo: 200 ml mleka, Zlica mleka v prahu,
Zlicka cokolade v prahu, 50 g sladoleda, vaniljev sladkor

Priprava: Z meSalnikom meSamo vse sestavine skupaj do
tekocega napitka.

(E =373 keal, B=13g, M= 18 g, OH = 39 g)

JEDILNIK

(primer obroka za 1 osebo)

Primer obroka 1:
Juha iz lece
Pis¢anec po kmecko
Jogurtova strjenka
(E=835kcal, B=58g, M=32g, OH=77g)

Primer obroka 2:
Kremna Spinacna juha
Krompirjeva jaj¢na jed
Cokoladni sladoled

(E = 784 keal, B=38 g, M =41 g, OH = 65 g)

Primer obroka 3:
Spina¢na juha z beljakovimi Zli¢niki
Ribja rizota
Ledeni bananin napitek
(E=1085 kcal, B=69 g, M=25g, OH=130¢q)

Legenda:

E — energijska vrednost obroka

B — vsebnost beljakovin v obroku

M — vsebnost mascob v obroku

OH - vsebnost ogljikovih hidratov v obroku
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