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Nasa inovativnost in znanje

‘ {‘ KRKR za ucinkovite in varne

izdelke vrhunske kakovosti.
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Zvi{an holesterol

Zdravnik vam je povedal, da imate zvi{ane
vrednosti holesterola, in vam priporo~il, da spre-
menite na~in prehranjevanja. Previsoke vrednosti
holesterola v krvi so pomemben dejavnik tvegan-
ja za nastanek sr~no-“ilnih bolezni. Telo izdeluje
holesterol samo, {e ve~ pa ga vanj vnesemo z
napa~no prehrano. Posledice niso vidne takoj,
ampak se poka“ejo {ele ~ez leta. Zmanj{anje
vnosa holesterola s hrano je zato prvi ukrep pri
zdravljenju motenj v presnovi ma{~ob.

“Kaj pa sploh {e lahko jem?”
je prav gotovo zelo umestno vpra{anje.
Brez strahu, ni se vam treba odre~i prav vsemu,

kar imate radi. Je pa dobro, da o prehrani veste
kaj ve~ in da ji namenite ve~ pozornosti.




Zdrava prehrana je
uravnote ena prehrana.

To je zelo pomembno. Le hrana z uravnote “eno
sestavo namre~ da telesu dovolj energije ter vse
potrebne hranilne in za{~itne snovi.

Celodnevna razporeditev
obrokov

Obroki naj bodo primerno razporejeni prek
celega dneva. Pojesti pet manj{ih obrokov je
veliko bolj zdravo, kot pojesti tri obilne. Obilni
obroki delujejo utrujajo~e, obremenjujejo
prebavne organe in krvni obtok.




Optimalna razporeditev energijskega vnosa
prek dneva

Obrok Dnevni vnos
energije (%)

zajtrk 30
dopoldanska malica 10
kosilo 30
popoldanska malica 10
ve~erja 20
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Zdrava prehrana je pravilno
izbrana prehrana.

/e ste se odlo~ili za zdrav na~in prehranjevanja,
se boste morali izogibati:
presoljeni hrani,
mastni hrani,
koncentriranim sladkorjem,
“ivilom oz. jedem, ki vsebujejo veliko
holesterola.

Prav tako ni priporo-~ljivo piti ve~jih koli~in
alkoholnih pija~ (lahko si privo{~ite 1 dlI
kakovostnega vina na dan, po “ganih pija~ah
pa raje ne posegaijte).

Najve~ holesterola in veliko ma{~ob vsebujejo:
rumenjak, vsa drobovina, mo“gani, pi{~an~ja
ko“a, pa{tete, hrenovke, krvavice, mesni sir,
pe~enice, kranjska klobasa, vse salame z veliko
vidne ma{~obe, vsi polnomastni siri.




Zdrava prehrana je pravilno
pripravljena prehrana.

Kuhanje nad soparo
Ta na~in je primeren za pripravo zelenjave. V ve~jo
posodo nalijte malo vode in nad vodo postavite
kovinsko cedilo z o~i{~eno in narezano zelenjavo.
Pokrijte. Ko voda zavre, kuhajte na zmerni tem-
peraturi. V tako pripravljeni zelenjavi ostane ve~
rudninskih snovi, zato je ni treba dosoljevati.

Kuhanje v majhni koli~ini vode
Izberite posodo, ki dobro tesni. Vanjo nalijte
le toliko teko~ine, da se “ivilo ne prismodi, in
kuhajte na zmerni temperaturi. Tako zmanj{ate
koli~ino potrebne soli za polovico. Snovi, ki se
izlu“ijo iz “ivila, namre~ same za~injajo jed.

Kuhanje v aluminijasti foliji
@ivilo zavijte v aluminijasto folijo in vse skupaj
polo“ite v posodo z vrelo vodo. @ivilo tako
obdr“i vse hranilne snovi, zato ga ni treba
dosoljevati.

Kuhanje pod zvi{anim pritiskom
@ivilo kuhajte v ekonom loncu. ~as kuhanja se v
tej posodi skraj{a, poleg tega pa di{avne snovi
ne hlapijo, tako da vse ostane v “ivilu. Soljenje
sploh ni potrebno.

Du{enje v lastnem soku
Posoda mora dobro tesniti. Med du{enjem je
ne odpirajte, zato da sopara, ki se nabira na
pokrovu, pada nazaj v posodo. Pri tem postopku
se “ivilo za~inja z lastnim sokom. Du{ite na
zmernem ognju.
-



Pe~enje v posebni foliji
@ivilo zavijte v posebno prozorno folijo, namenjeno
za pe~enje. Ne dodajajte ma{~obe in teko~ine. V
foliji ostane ves sok in vse di{avne snovi tiste, ki so
v “ivilu, in tiste, ki nastanejo med pe~enjem. Tako
pripravljenih “ivil ni treba dosoljevati.

Pe~enje v aluminijasti foliji

@ivilo zavijte v aluminijasto folijo. Dosoljevanje in do-
dajanje ma{~ob ni potrebno. @ivilo po “elji za~inite
z razli~nimi za~imbami (npr. s ~esnom, ~ebulo
ali s suhimi za~imbami, kot so origano, timijan,
majaron). Za~injeno “ivilo, zavito v foliji, post-
avite v peka~ s pokrovom (npr. v jensko posodo
s pokrovom) in pecite v pe~ici na 200 C.

Pe~enje z majhno koli~ino dodanega olja
@ivilo nare“ite na tanke rezine in ga na hitro
popecite v majhni koli~ini olja.

Za~injanje hrane
Za~imbe, zeli{~a in di{avnice jedem izbolj{ajo
okus, pospe{ijo izlo~anje prebavnih sokov in
olaj{ajo prebavo nekaterih sestavin hrane.

Pri pripravi hrane z malo soli uporabljajte sve“e
ali posu{ene za~imbe in di{avnice: ~esen, ~ebulo,
peter{ilj, drobnjak, baziliko, origano, majaron,
mu{katni ore{~ek, lu{trek, meliso, ro“marin,
{etraj, timijan, zeleno

Izogibati se morate raznih koncentratov in
industrijsko pripravljenih omak, ki vsebujejo
veliko soli (natrija). Svetujemo, da ob nakupu
preberete deklaracijo, iz katere je razvidna
sestava izdelka.



