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1. HRANA ZDRAVILO

- lahko vpliva na rakava obolenja

- Cebula ubija rakave celice

- neka snov v belusih je v laboratorijskih poskusih zaustavila razmnozZevanje virusa HIV

- lahko ustvarja neprijazno okolje za razvoj rakastih celic

- snovi v Spinaci lahko ustavijo in paralizirajo virus, ki bi sicer povzrocil raka materni¢nega vratu

antimikrobno in antivirusno delovanje
- ucinkuje proti bakterijam in virusom

razstrupljanje
- snhovi, ki so v zelju pomagajo razstrupiti nase telo
- stari Rimljani so z zeljem zdravili ve¢ kot 50 razli¢nih bolezni

ozilje

- vpliva na zilni sistem

- snhovi, ki jih izlo¢ajo rastline preprecujejo nastajanje krvnih strdkov
- vlaknine zmanj3ujejo izlo€anje holesterola v jetrih

regulacija procesov

- vpliva na imunski sistem

- nekatere sestavine hrane, zauzite v mladosti, vplivajo na nastanek bolezni v kasnejSem obdobju, npr
multiple skleroze ali Parkinsonove bolezni

- rastlinske substance vplivajo na prenasanje sporoc€il med nevroni, spreminjajo razpolozenje, vplivajo
na spomin in aktivnost

- hrana utrjuje zdravje in mo¢

- vzpodbuja delovanje mozganov

- lahko nas uspava in dekoncentrira

- vpliva na depresijo

- lahko varuje oesne le€e, da se na stara leta ne zameglijo zaradi sive mrene

- 8iri dihalne poti

- obnavlja cilije, drobne migetalke v pljucih, ki odstranjujejo tujke, bakterije in prepre€ujejo emfizem in
kroni€ni bronhitis

- vpliva na revmatoidni artritis

- vpliva na glavobole in astmati¢ne napade

- poveduje odpornost proti ¢irom

kemic¢no oznacevanje genov z metilacijo
- nekatere sestavine hrane vplivajo na izlo€anje specifi¢nih proteinov, ki vplivajo na vzorec metilacije
- metilna skupina gen zaklene

lahko zaklene varovalni gen za normalno delovanje celice — s tem varovalna funkcija preneha

lahko pa zaklene bolezenski gen in tako prepreci nastanek bolezni

sestavine hrane lahko vplivajo na diferenciacijo celic
- primer Cebel:

licinke, ki jih hranijo z mati¢nim mle¢kom se razvijejo v matice

licinke, ki jih hranijo z medom in cvetnim prahom se razvijejo v ¢ebele delavke
- cvetni prah povzro€a moéno metilacijo



ANTIOKSIDANTI

proste molekule kisika — prosti radikali (oksidanti)
kisik, gradnik ogljikovih hidratov, mascob, beljakovin, vitaminov
element, ki omogo¢a zivljenje
ima zmoznost oksidacije
nekateri prosti radikali so »koristni« v procesu metabolizma

nezazeleno delovanje prostih radikalov

- prosti radikali so izgubili elektron, dobijo ga iz okoljnjih celic, jih poSkodujejo in tam ustvarjajo nove
proste radikale

- vezejo se z antioksidanti in tako nevtralizirajo

- dokazano vplivajo na najmanj Sestdeset kroni¢nih bolezni ter na proces staranja

- unicuje tkiva

- HDL holesterol spreminjajo v LDL, ki masi arterije in povzroca arteriosklerozo

- spreminjajo zdrave celice v rakave

- motijo normalen proces v stenah Zil in zviSuje krvni tlak

- povzro€ajo vnetja, npr artritis in astma

- nacenjajo zivéni sistem — unicujejo zivéne celice, kar vodi do nevroloSkega propadanja. npr
Parkinsonove in Lou Gehrinkove bolezni

- spreminjajo genetski material

- unicujejo celice v mreznici in o€esni le€i, kar povzroci zamotnitev le€e in degeneracijo rumene pege v
mreznici

- motijo spermatogenezo, kar lahko povzro€i neplodnost in napake na plodu

- lahko napadejo DNK in povzrocijo mutacije

- poskodujejo mascobne dele celi¢nih membran

oksidanti iz okolja

- sovecinoma Skodljivi
ionizirajoce sevanje
delci v onesnazenem zraku
strupene industrijske kemikalije
pesticidi
cigaretni dim
mamila

antioksidanti
- zmanjSujejo 8kodljivo delovanje kisika
- hrana rastlinskega izvora (sadje in zelenjava)
kvercetin - bioflavonoid
likopen — karotenoid
beta karoten — karotenoid
lutein - karotenoid
glutation — peptid, ki vsebuje cistein
linoli
unikinol 10
vitamin C
vitamin E
beta karoten
selen

antioksidanti v hrani

- rdece grozdje namesto zelenega ali belega

- rdeca ali rumena ¢ebula namesto bele

- zelje, cvetaca in brokoli surovi ali malo kuhani
- Cesen surov in zdrobljen



- olivno olje, pridobljeno po hladnem postopku
- listnata zelenjava temnozelene barve

- roznata grenivka, rde¢a pomaranc¢a

- sadje namesto soka

- svezi sok namesto konzerviranega

- korenje, krompir, bucke

ZIVILA, KI VSEBUJEJO VELIKO ANTIOKSIDANTOV

- oreScki paradiznik
arasidi ohrovt

- zelenjava Spinaca
belusi zelene solate
blitva zelje
brokoli - sadje
brsti¢ni ohrovt avokado
bucke jagode
korenje lubenice
krompir - zafimbe
¢ebula bazilika
CESEN gili

najpomembnejsi antioksidanti v hrani

beta karoten
glutation
indoli
likopen

ingver
kumina
majaron
muskatni ore$éek
nageljnove zbice
pomarance
poper
poprova meta
zajbelj

- Zita, semena
oves
sezamovo seme

kvercetin
ubikinol-10

vitamin C

Vitamin E (tokoferol)

NEKATERE OSTALE SESTAVINE HRANE, POMEMBNE ZA ZDRAVJE

- hrana, bogata z beta karotenom (miligrami na 100 g)

krompir (kuhan) 8,8
korenje 7,9
blitva 54
ohrovt 4.7
$pinaca 4,1
- hrana, bogata s kalcijem (miligrami na 100 g)
siri 300
mleko 225 ml 300
jogurt b115g 225
suhe fige 5 135
sardele s kostmi 30 g 130
tofu 115 g 118
- hrana, bogata s folno kislino (miligrami na 100 g)
pis¢ancja jetra duSena 30 g 539
pomaranéni sok 225 mi 136
$pinaca sveza kuhana 130
fizol kuhan 85 g 114do 120

- hrana, bogata s kalijem (miligrami na 100 g)

krompir pecen cca 100 g 844
dinja polovica 825
avokado polovica 742
blitva kuhana 85 g 654

- hrana, bogata s selenom (mikrogrami na 100 g)

brazilski orescki 2960
pSeniéni kosmigi 123
tuna od 76 do 80



hrana, bogata s cinkom (miligrami na 100 g)
ostrige surove 63
dusena govedina 85 g 7

tele¢ja jetra 859 7
puranovo meso temno pe€eno 100g 5

hrana, bogata z vitaminom C (miligrami na 100 g)

petersilj 100 g 172
rdeca sladka paprika 1 plod 141
dinja %2 113
jagode 84
brsti€ni ohrovt 78
kivi 74
pomarance 1 sadez 70

hrana, bogata z vitaminom D (mednarodne enote |U — pretvorba v mg x 0,0025)
sardele 4700

losos od 500 do 800
skuse 500
tuna 200

mleko 225 ml100
hrana, bogata z vitaminom E (mikrogrami na 100 g)

orescki 10 do 22
strocnice 8 do 20
olja 38 (oljna repica) do 92 (sojino)

OGLJIKOVI HIDRATI

od vseh hranljivih snovi zauzijemo najve¢ ogljikovih hidratov, ki so pomemben vir energije
nastajajo v rastlinah iz ogljikovega dioksida in vode s pomocjo fotosinteze
razlikujemo enostavne sladkorje (monosharide)

glukoza (grozdni sladkor) sadje, med

fruktoza (sadni sladkor) sadje, med

galaktoza (mleko)
dvojne sladkorje (disaharide)

saharoza (trsni ali pesni sladkor)

fruktoza (sladni sladkor) kalece Zito, pivo

maltoza (mle¢ni sladkor) mleko, mleéni izdelki
sestavljeni sladkorji (polisaharidi)
Skrob

300 do 500 molekul enostavnih sladkorjev, sluzi rastlinam kot zaloga, ki se nalaga v gomoljih (krompir) in zrnih

(zita)

sestavljen je iz:

amilopektina (razvejane verige glukoze, je topen v vodi)

amilaze (nerazvejane verige glukoze, je netopen v vodi)

dekstrini so vmesni produkti, ki nastanejo pri suhem segrevanju Skroba
celuloza

je oporna snov celi¢nih sten rastlin

molekule sladkorjev so razporejeni zelo gosto

¢lovekovi encimi jih ne morejo razgraditi

PREBAVA OGLJIKOVIH HIDRATOV

se zagne Ze v ustih — encimi ustne sline razgradijo Skrob

encimi trebusne slinavke in tankega Crevesja razgrajujejo ogljikove hidrate v enostavne sladkorje
enostavni sladkorji preidejo skozi Erevesno steno v kri

nadaljnja presnova je odvisna od potreb organizma

zaCasne presezke sladkorja jetra skladis¢ijo kot glikogen

stalni presezki se spremenijo v masc€obe in se kot energijska zaloga nakopicijo v podkozju

ko se krvni sladkor zniza, se glikogen v jetrih zopet spremeni v enostavne sladkorje ki se izlocijo v kri



OGLJIKOHIDRATNA ZIVILA

sladkor 100 %
- testenine 72 %
- suho sadje 60 %
- meSani kruh 52 %
- stroénice 50 %
- olupljen krompir 19 %
- banane 16 %
- jabolka 12 %
- zelenjava 10 %

- konzumno mleko 5%

2.2. LASTNOSTI OGLJIKOVIH HIDRATOV — UPORABA V KUHINJI

GLUKOZA IN FRUKTOZA
mocno privladita vodo, zato ju dodajamo pecivu, da ostane dlje ¢asa sveze (npr medenjaki)
najve¢ enostavnih sladkorjev vsebuje med
zivila z vecjo vsebnostjo sladkorja (marmelade, zeleji) vezejo veliko vode, znizajo vodno aktivnost in tako
podaljSujejo trajnost

SAHAROZA (jedilni sladkor)
se hitro topi v vodi, hitreje v topli
- sladkorne raztopine ne smejo biti pregoste, ker pri ohlajanju sladkor kristalizira
- najprej nastane Cista prozorna masa, ko jo ohladimo nastane karamel
- pri nadaljnjem segrevanju se karamel zlato obarva, barva se stopnjuje do temno rjave, sladkor pogreni
- tako pripravimo temno omako, ¢e krepki juhi dodamo porjavelo ¢ebulo
- kreme in glazure obarvamo z raztopljenim karamelom
- sladkor veze vodo, zato se v vlaznih prostorih rad zlepi
- sladkor deluje tudi kot konzervans, ker zmanjSuje vodno aktivnost

SKROB
v mrzli vodi je netopen

- 8krob postane prebavljiv s toplotno obdelavo

- pri temperaturi nad 70°C veze vodo — zakleji (vanilijeva omaka, prezganje)

- osnovna lastnost Skroba v kuhinji je njegova vezivnost

-z meSanjem ohlajenega Skrobnega lepila se vezivnost zmanjSuje

- po dolo¢enem &asu se vezivnost zmanjSuje — retrogradacija: nastajajo nezelene spremembe — izguba
svezine kruha, vanilijeva omaka odda vodo

- lahko tvori zaS¢&itno plast med beljakovinskimi molekulami (npr pri zgo$€evanju omak prepredi
zakrknjenje beljakovin)



CELULOZA

je neprebavljiva, zato pri pripravi surovih jedi razbijemo celi¢ne stene in tako omogocimo prebavnim
encimom dostop do hranljivih snovi

to naredimo s

sesekljanem — pri tem poskodujemo celi€ne stene ali z

mariniranjem, celi¢ne stene postanejo propustne zaradi delovanja kisline

MASCOBE

sestavljene so iz alkohola glicerola in visjih mascobnih kislin

na eno molekulo glicerola se veZejo tri mas¢obne kisline

jedilne masc¢obe vsebujejo predvsem stearinsko, oleinsko, palmitinsko in linolno kislino

trdne mascobe imajo vedji delez stearinske in palmitinske kisline, olja pa oleinske in linolne

prisotne mas¢obne kisline dolo€ajo lastnosti mas¢obe

mascobne kisline so sestavljene iz ogljikove verige, na katero so vezani atomi vodika

nasi¢ene mas€obne kisline: na vsak C atom sta vezana dva atoma vodika, so manj aktivne

nenasic¢ene mascobne kisline: na posameznih C atomih je vezan samo en H atom, med sosednjima C atomoma
je dvojna vez, so reaktivnej$e od nasi¢enih

obstajajo enkrat, dvakrat in veckrat nenasi¢ene mascobne kisline

LASTNOSTI MASCOB

majhna gostota

emulgiranje: meSanica mascob in vode (z emulgatorjem npr jajéni rumenjak)

primeri emulzij: mleko (3,5%), smetana (30%), maslo (82%), majoneza, holandska omaka, jetrna pasteta

tali8Ce (preide iz trdnega v tekoCe stanje)

primeri: kokosova mast 40 — 50°C (nasi¢ene/nenasi¢ene 90/10, maslo 30-35°C (50/50), svinjska mast 25-35°C
(40/60), arasidovo olje 5°C (20/80)

uporaba mascob glede na talisce:

olja — solate, majoneza

mehke mascobe (npr maslo, margarina) — namazi, pecivo iz krhkega testa, kreme

trdne mascobe — topla uporaba

stabilnost: maslo, margarina 150°C, rastlinska olja 180°C (max 250°C), rastlinska mast 300°C

pri toplotni obdelavi mas¢ob nastaja akrolein, ki je zdravju Skodljiv

kvar mascob: kisik (svetloba, toplota), mikroorganizmi

pomen mascob za prehrano

1 gram =37 kJ

esencialne mascobne kisline so nenasi¢ene (npr linolna in linolenska)

nosilci vitaminov (A, D, E, K)

AKTIVNOST MASCOBE

celi¢na bioloSka aktivnost je pogosto odvisna od sestave mas&obnih kislin, ki pridejo v celico s hrano

lahko vplivajo na imunski odziv, strjevanje krvi, glavobol, kréenje krvnih zil, bolecine, rast malignih

tumorjev

nekatere masc¢obe spodbujajo celice k izdelovanju snovi, ki topijo Skodljive krvne strdke, odpravljajo

bolec€ine v sklepih, zdravijo rakave celice

so sestavine eikozanoidov (hormonom podobnih snovi) — prostaglandini, tromboksani, levkotrieni

pri izdelavi eikozanoidov sta najpomembnej8i dve kategoriji mas€obnih kislin

omega-3 (hrana morskega izvora, nekatere rastline): vpliva na nastanek snovi, ki preprecujejo nastajanje krvnih
strdkov, spro$¢ajo krvne Zzile, odpravljajo vnetje in poSkodbe celic

omega-6 (rastlinska olja npr koruzno, sonéni¢no, oljna repica ter hrana zivalskega izvora): vpliva na nastanek
snovi (preko arahidonske kisline), ki povzro¢ajo vnetja in sodelujejo pri strjevanju krvi in kréenju krvnih Zil

razmerje med omega -3 in omega-6 mascobnimi kislinami naj bo vsaj 1:3

optimalno je 1:2 ali celo 1:1

dejansko tudi do 1:10



KATERE TEZAVE PREPRECI ALI OLAJSAJO OMEGA-3 MASCOBNE KISLINE

revmatoidni artritis (blazi)

sréni napad (zmanjSa moznost za 1/3)

zamasene arterije

visok krvni pritisk

ulkusno vnetje debelega Crevesja

psoriaza

multipla skleroza (blazi simptome)

astma (skrajSa napade)

migrenski glavoboli (zmanjSa bole€ino in pogostnost napadov)

VIRI OMEGA-3 V HRANI IZ MORJA

4.1.

sveze (miligrami na 100 g) od 142 (Skoljke) do 2345 (ikre)

ikre 2345

skuse od 1221 do 2299
ribe bele 1258

tuna 1173

losos od 1005 do 1172
lignji 488

dagnje 441

konzervirane (miligrami na 100 g) od 111 (svetla tuna v vodi) do 2055 (odcejen in¢un v olivnem olju)
sardela od 982 do 1604
tuna od 111 do 706

BELJAKOVINE

ZGRADBA — VRSTE

poleg ogljika, vodika in kisika (kot pri ogljikovih hidratih in mas€obah) vsebujejo Se dusik, pri nekaterih

vrstah pa Se zveplo in fosfor

iz teh elementov nastajajo aminokisline, ki se spiralasto povezujejo v verige

do raznolikosti beljakovin pride, ko se poleg razli€nih aminokislin veZejo druge snovi (nebeljakovinski

deli)

enostavne beljakovine lo¢imo po obliki v:

globularne beljakovine (se oblikujejo v klobgi¢) npr globulin (meso, ribe, stroénice), albumin (mleko, jajca, ribe,
meso, krompir), gluten (Zito)

fibrilarne ali nitaste beljakovine npr kolagen, elastin, ki dajejo vezivnim tkivom trdnost

sestavljene beljakovine so npr mioglobin (meso), hemoglobin (kri) in kazein (mleko, mle¢ni izdelki)

ALBUMINI

albumini so topni v vodi in zakrknejo pri 70°C

pena, ki se nabere pri kuhanju mesa, olupljenega krompirja ali le€e j v glavhem sestavljena iz
izlo€enih in zakrknjenih albuminov

albumini

pri vi§ji temperaturi izlo€ene beljakovine koagulirajo, zaradi popustitve peptidne vezi privlacijo in
vezejo snovi, ki pove€ajo motnost ter se dvignejo na povrsje

ko zelimo pripraviti bistre tekoc€ine jih posnamemo z zajemalko npr pri zbistritvi juh, pripravi aspika ali
vinskega zeleja

albumini pri segrevanju vezejo teko€ino: to uporabimo npr pripravi karamelne kreme ali jajénega sira
(mleko in jajca se zmesajo v istem razmerju) — pri nizki temperaturi je mesanica tekoca

podobno naredimo tudi pri legiranju (zgoS¢evanju) juh in omak (umesamo rumenjak)

pri previsoki temperaturi vezi popustijo, gel razpade na trdni del in teko¢ino



GLOBULINI
vecinoma se v zivilih pojavljajo skupaj z albumini (npr meso, ribe, mleko, jajca)

- Vv hasprotju z albumini se topijo samo v slanih tekocinah

- koagulirajo pri 70°C

- dajejo osnovo za pripravo klobas (mesni nadev):

- iz drobno mletega mesa se ob prisotnosti soli globulini raztopijo in vezejo z vodo, ki jo dodamo v obliki
ledu. Pri obarjanju (70°C) beljakovine zakrknejo

LEPEK

- beljakovine lepka (gliadin in glutenin v pSeni¢ni moki) vezejo vodo, nabreknejo in se povezejo v
vledljivo, raztegljivo maso — lepek

- pri krhkem testu se temu izognemo tako, da testa ne gnetemo temve¢ ga na hitro zmeSamo

VEZIVNO TKIVO
posamezna misi¢na vlakna so obdana z vezivnim tkivom
- pri segrevanju se skréi in iz tkiva iztisne sok
- to preprecimo tako, da meso potol¢emo ali zarezemo
- dodana kislina — marinade (ocetna, mle¢na, vinska) vlakna vezivnega tkiva zmehdca

KOLAGEN

- veliko kolagena je v kozi, hrustancu in kosteh

- pri kuhanju se izlo€i in preide v teko¢ino

- iz kolagena pripravljamo Zelatino, ki je pri poviSani temperaturi tekoc¢a, pri nizji gelozna (aspik, Zolca)

KAZEIN
mle¢na beljakovina (kazein) je povezana s kalcijem, ki pri kuhanju preprecuje sesirjenje mleka
- Ce se kalcij veze na mle¢no kislino, se beljakovina sesiri (kislo mleko, jogurt)
- ko skisano mleko kuhamo, se lo¢i beljakovinski strdek (skuta) in teko&ina (sirotka)
- namesto mle¢ne kisline lahko uporabimo sirilo — encim iz teleCjega zelodca

4.2. PRESNOVA BELJAKOVIN

- razgradnja se za¢ne v Zelodcu, kjer beljakovine denaturirajo (HCI)

- encimi trebusne slinavke in tankega €revesa juh razgradijo na posamezne aminokisline

- skozi €revesno steno preidejo v kri

- esencialne aminokisline ¢lovesko telo ne more ustvarjati

- potrebuje vse esencialne aminokisline isto¢asno

- izkoristek esencialnih aminokislin zavisi od vsebnosti najmanj prisotne esencialne aminokisline

4.3. BIOLOSKA VREDNOST BELJAKOVIN
- koliko gramov telesnih beljakovin lahko nastane iz 100 g zauzitih beljakovin

- primer: ribji file vsebuje 15% beljakovin (17g) izkoristek je 80% (13,69)
- primer: pSeni¢na moka vsebuje 11% beljakovin (11g) izkoristek 35%



4.4.BELJAKOVINSKA ZIVILA

vsebnost beljakovin v 100g zivila
- trdi sir, polnomastni

- leca

- svinjsko meso, srednje mastno
- skuta, pusta

- krvavica

- kokosje jajce

- mesani kruh

- jogurt

- posneto mleko

- olupljen krompir

25
24
18
17
14

NP OB
=



OSNOVNI KUHINJSKI INVENTAR, STROJI IN NAPRAVE
DELOVNI PRIPOMOCKI

1.

OSNOVNO ORODJE

- kuhinjski noZi

- brusilo

kuhinjske vilice

igla za bridiranje/dresirna igla
igla za pretikanje

DODATNO ORODJE ZA ZELENJAVO
- strgalnik za krompir in zelenjavo

- noz za oblikovanje

- noz za rebrasto rezanje

lupilnik

- noz za dolbenje

DODATNO ORODJE ZA MESO
- noz za izkosciCevanje

- Nnoz za meso

- kladivo za mehcanje

- mesarska sekira

- Zaga za kosti

- igla za preslaninjenje

- specialni izkoScicevalec

HLADNA KUHINJA

- noz za razkosavanje

- posebni noz za mehke jedi
- noz za rezanje na kose

- noz za filetiranje rib

- noz za sir

- Skarje zaribe

- rezilo za dekoriranje

SLASCICARNA

- noz za torto

- slascicarski noz
- kolesce za testo
- &Cipalnik za testo

vvvvv

- nastavki za brizganje

- lopatica

- paleta

- noz za rezanje zamrznjenih Zivil
- modeli

10



6. POSODA materiali

nerjavno jeklo
emajlirano jeklo
aluminij
litoZzelezna posoda
plasticne mase

7. POSODA vrste posod

posode za kuhanje
kozice

ponve

posode za pecenje
pekadi

banjice z vstavkom
posode za vodno kopel

8. STROJI IN NAPRAVE

mesoreznica

kuter

cvrtnik

prekucna ponev

kotel za kuhanje
mikrovalovna pecica
konvekcijska pe¢ — konvektomat
Stedilnik s pecico
indukcijska tehnika
kuhanje pod parnim tlakom
avtomati
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OSNOVNE KUHINJSKE TEHNIKE

1. PRIPRAVLJALNA DELA
- pranje
- namakanje
- Cis€enje
- lupljenje
2. OBDELAVA
- rezanje
- strganje
- ribanje
- blansiranje

3. POSTOPKI PRIPRAVE
- kroZenje ali konvekcija (v teko€inah: voda, olje)
- sevanje (pecica, infra)
- prevajanje (neposreden stik z grelno povrsino)

4. KUHANJE S POMOCJO VLAZNE TOPLOTE
- zakrknjenje / poSiranje pod 100°C
- kuhanje 100°C
- kuhanje pod zviSanim tlakom nad 100°C

5. KUHANJE

- vvodi pri 100°C

- spremembe

- 8krob veze vodo in se zlepi (zakleji) (riz, testenine)

- beljakovine denaturirajo in koagulirajo, postanejo rahle in lahko zvecljive

- vezivno tkivo veZe vodo, postane rahlo in lahko Zvecljivo

- vodotopne sestavine npr minerali, vitamini in arome preidejo v teko&ino

- pristavljanje v vrelo vodo zmanj$a izgube

- pristavljanje v hladno vodo pospesuje izlo€anje hranljivih snovi (npr juhe,
osnovne omake)

6. ZAKRKNJENJE - POSIRANJE
- vvodi med 75in 98°C
- zivila z nezno, mehko strukturo npr mehka zelenjava, lahki mesni nadevi,
cele ribe

7. KUHANJE V SOPARI
- vodna para pri 100°C
- Zivila so na cedilu, dno posode je pokrito z vodo
- majhne izgube hranljivih snovi
- okus in videz sta boljSa
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8. DUSENJE

- pri priblizno 100°C

- kuhanje z malo tekocCine najveckrat z dodatkom nekaj mascobe

- dodamo majhno koli¢ino tekocCine ali pa se ta izlo€i iz hrane (duSenje v
lastnem soku)

- napake:
premalo tekoCine: duSenje preide v pecenje lahko tudi smojenje
prevec tekocine: dusenje preide v kuhanje

9. GLAZIRANJE
- je poseben nacin dusenja
- pri zelenjavi, ki vsebuje sladkor (npr korenje, kostanj, majhne Cebule) se
le-ta med dusenjem izloca v sok. Proti koncu dusenja se zgosti in
spremeni v sirup oz glazuro. Dodamo lahko malo sladkorja in mascobe.

10. KUHANJE POD ZVISANIM TLAKOM
- v vodi ali sopari pri priblizno 120°C
- vi§ja temperatura skrajSa potreben ¢as kuhanja

11. GRATINIRANJE POPECENJE OSKORJANJE
- Ze kuhane jedi (npr cvetaca, belusi) potresemo z naribanim sirom,
kosmici masla
- aliomako morne (beSamel omaka rumenjak smetana sir za ribanje) in
popecemo z zgornjo toploto

12. KUHANJE S POMOCJO SUHE TOPLOTE
- kuhanje brez vode
- prenos toplote
- neposredni stik
- vro¢a mas¢oba
- vroci zrak
- sevanje
- temperature
- 0d 150°C pri vro¢i mascobi
- do 260°C pri vroCem zraku
- naredi se skorja
- razvijejo se znacilne arome
- postopki:
pecenje v ponvi
sotiranje
pecenje v pecici
pecenje na zaru
cvrenje
prazenje
mikrovalovna pecica
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13.PECENJE
- toplotna obdelava Zivil s pomocjo suhe toplote
- nacini pecenja:
- pecenje v ponvi — toplota se prenasa z neposrednim stikom in/ali preko
manjSe kolicine mascobe
- pecenje v pecici - toplota se prenasa z neposrednim stikom in sevanjem
ali vro€im zrakom

14.PECENJE V PONVI — hitro peéenje
- uporabljamo mascobe, ki ne vsebujejo vode (olja)
- vodovsebujo¢e mascobe (maslo) se ne segrejejo dovolj, voda brizga
- beljakovine v zunanjih slojih takoj zakrknejo
- skorja zadrzuje izloCanje soka
- toplota postopoma prodira v notranjost
- zivilo ope€emo z obeh strani
- predolgo pecenje: sok se vendarle izloci, Zivilo postane suho

15. SOTIRANJE
- nasekljano ali tanko narezano Zivilo hitro pope¢emo na mo¢nem ognju.
Jed veckrat premeSamo s stresanjem posode.

16.PECENJE V PECICI
- pocasno pecenje
- prva stopnja zacetno pecenje pri visoki temperaturi
- nadaljnje pecenje pri priblizno 140°C

17.PECENJE NA ZARU
- toplota se prenasa s sevanjem ali prevajanjem
- suho segrevanje povzroci hitro oblikovanje skorje
- zivilo obi¢ajno premazemo z oljem ali drugo mascobo
- karcinogenost
- nitrozamini (nitrit in aminokisline)
- zazgana mascoba

18. CVRENJE
- toplotna obdelava Zivil v veliki koli¢ini masScobe pri 150°C do 180°C
- hiter prenos toplote
- kratek Cas toplotne obdelave
- uporaba stabilnih mas¢ob

19.PRAZENJE
- kombinacija pe€enja in dusenja
- pri peCenju nastanejo aromatic¢ne snovi in barva
- med nadaljnjim kuhanjem vezivno tkivo veze vodo in se zrahlja
- uporabno za meso z veliko vezivnega tkiva

20. MIKROVALOVNA PECICA
- toplota se ustvari z gibanjem molekul v Zivilu
- temperatura se doseze hitro
- pogrevanje in regeneracija ze kuhane hrane
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EVROPSKA ZAKONODAJA

Uredba Evropskega parlamenta in Sveta (ES) st. 852/2004 z dne 29. aprila 2004 o
higieni Zivil

ec.europa.eu/food/food/biosafety/hygienelegislation/good_practice_en.htm

NACIONALNA ZAKONODAJA

1. Uredba o izvajanju delov dolocenih uredb Skupnosti glede Zivil, higiene Zivil in
uradnega nadzor nad zivili, (Uradni list RS, st. 120/05, 66/06 in 70/08)

2. Pravilnik o prenehanju veljavnosti Pravilnika o higieni zivil, (Uradni list RS, st.
54/07)

3. Pravilnik o zdravstvenih zahtevah za osebe, ki pri delu v proizvodnji in prometu z
zivili prihajajo v stik z zivili, (Uradni list RS, st. 82/03)

Priloga 1: Soglasje osebe k obveznosti prijavljanja bolezni, ki se lahko prenasajo z
delom

Priloga 2: Individualna izjava o bolezenskih znakih

Priloga 3: Potrdilo o pregledu osebe, ki pri delu prihaja v stik z Zivili

4. Pravilnik o higienskih zahtevah za ladijski prevoz posameznih Zivil po moriju,
(Uradni list RS, st. 86/03 in 64/04)

5. Pravilnik o varnosti hitro zamrznjenih zivil, (Uradni list RS, st. 63/02, 117/02,
46/06 in 53/07)

SMERNICE IN HIGIENSKA STALISCA

1. smernice dobre higienske prakse/haccp za gostinstvo
WWW.MZ.goV.Si

dec-02

Republic of Slovenia, Ministry of Health

2. Smernice za mikrobiolo$ko varnost Zivil, kl so namenjena konénemu potroSniku
WWW.MZ.goV.Si

dec-05

Ministry of Health, Sector for Safety and Health Suitability of Food, Slovenia

3. Smernice dobre higienske prakse/HACCP za kuhinje vrtcev
WWW.MZ.goV.Si

aug-05

Ministry of Health, Sector for Safety and Health Suitability of Food, Slovenia

4. Smernice dobrih higienskih navad na nacelih sistema HACCP v trgovinski dejavnosti
WWW.MZ.goV.Si

jun-05

Ministry of Health, Sector for Safety and Health Suitability of Food, Slovenia

5. Higienska staliS¢a za higieno Zivil, namenjena delavcem v Zivilski dejavnosti 2005
indtitut za varovanje zdravja republike Slovenije in obmo¢ni zavodi za zdravstveno varstvo Celje,
koper, Kranj, Ljubljana, Maribor, murska sobota, nova gorica, novo mesto, ravne na koroskem

6. Osnovna higienska stali§€a za higieno Zivil, namenjena delavcem v Zivilski dejavnosti 2004 in
dopolnitve april, 2006

in&titut za varovanje zdravja republike Slovenije

obmoc¢ni zavodi za zdravstveno varstvo Celje, koper, Kranj, Ljubljana, Maribor, murska sobota,

nova gorica, novo mesto, ravne na koroskem
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ZAKONODAJA - HIGIENSKI PREDPISI - SPREMEMBE 2007/08

V letu 2007 je prenehal veljati Pravilnik o higieni Zivil, ki je precej natan¢no
opredeljeval zahteve, ki jih morajo nosilci Zivilske dejavnosti izpolnjevati za
zagotavljanje varnosti zivil. Pravilnik je bil razveljavljen, ker to podrocje ureja
Uredba 852/2004 ES o higieni Zivil, ki omogoca vecjo prilagodljivost postopkov
in aktivnosti, s ¢imer se zagotavlja izpolnjevanje zahtev predvsem majhnim in manj
razvitim podjetjem. O razveljavitvi omenjenega pravilnika in posledi¢nih
spremembah smo Ze pisali, pa vendarle Se enkrat opozorimo na nekatera pomembna
dejstva, ki v praksi Se vedno burijo duhove.

USPOSABLJANJE ZAPOSLENIH ZA DELO Z ZIVILI

Vsi, ki delajo z zivili in so zato odgovorni za njihovo varnost, morajo biti primerno
usposobljeni za delo in seznanjeni z naceli dobre prakse za delo, ki ga opravljajo. To
prav tako velja za Studente in dijake! Nosilec zivilske dejavnosti pa je odgovoren za
to, da so osebe, ki delajo z zivili v njegovi Zivilski dejavnosti, ustrezno usposobljene
za svoje delo, tako da jim daje ustrezna navodila, jih nadzira ipd. Presoja o nacinu
usposabljanja je prepuscena nosilcu. Lahko ga zagotavlja v obliki internega
usposabljanja, predvsem seznanjanja s smernicami (Ce se te uporabljajo), preko
sodelovanja s strokovnimi institucijami, obravnave strokovne literature, ki je na voljo
(spletne strani Instituta za varovanje zdravja Republike Slovenije, drugo), ipd.

DDD - DERATIZACIJA, DEZINSEKCIJA, DEZINFEKCIJA

Zahteve glede ukrepov proti Skodljivcem so bile v smernicah za gostinstvo
obravnavane kot »DDD - deratizacija, dezinsekcija, dezinfekcijax. Dosedanje
preventivno izvajanje DDD dvakrat letno (z zunanjimi institucijami) ni ve¢ potrebno.
Nosilec dejavnosti pa mora redno izvajati ukrepe za zascito pred glodavci in
mrcesom, da se zasciti obrat pred njihovim vdorom. V ta namen je potrebno izvajati
nadzor v obratu in okolici zaradi morebitnega pojava Skodljivcev. V primeru pojava
glodavcev je treba izvesti deratizacijo s pomocjo pooblascene zunanje institucije. Na
prvem mestu so sedaj znanje, zavedanje odgovornosti, dokazovanje obvladovanja
dejavnikov tveganja ter primerna usposobljenost za delo z Zivili.
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ZAKONODAJA VARSTVO PRI DELU
1. STATISTIKA NESREC

gostinska degjanost - ngjnevarnejse obmogje je kuhinja

naj pogostejse pskodbe v kuhinj so posledica nespretnega ravnanja z nozi in napravami
dedijo nesrece, nastale zaradi neustreznega ravnanjas stroji

poskodbe povzroca tudi nepravilno dvigovanje in nosenje bremenzunaj kuhinje so

naj pogostej se poskodbe posledicateka, hoje, vzpenjanja

TLA
padci predstavljgjo priblizno 20 odstotkov poskodb v kuhinji
glavni vzroki so umazanatla, predmeti natleh im naglica
padce lahko preprec¢imo:

poti ngj bodo proste

nosimo ¢evlje z nedrsecimi podplati

sprotno ¢iscenje

man;jse koli¢ine mas¢obe potresemo s soljo

v hladulnice vstopamo s suhimi ¢evlji

POZARNA VARNOST
pri nastanku ognja sodelujejo
vnetljiva snov
kisik
ustrezna temperatura
pri gasenju moramo izkljuciti vsa enega od dejavnikov

VODA VZAME VNETISCNO TOPLOTO

kot sredstvo zagasenje je primerna pri gorenju lesa, lepenke in papirja

ni primerna za gasenje olja, mas¢ube, bencinaitd ker se tekocine pri delovanju vode razprsijo
inin stem se povecg o zarisce pozara

GASILNI APARATI ODVZAMEJO KISIK
praviloma gasimo pozar od spodaj, ker tako prepre¢imo dostop kisika
izberemo ngjprimerngse sredstvo za gasenje

NOZI, STROJI ZA REZANJE

so vzrok priblizno 12 odstotkov vseh nesrec v gostinstvu

vsaka tretja nesreca v kuhinji se zgodi v povezavi z nozi

k najhujsim nesre¢am v kuhinji spadajo »zdrsi noza« pri rezanju mesa
nabilj ogrozeni predeli so roke, trebuh in stegna

ucinkovita zaséita so zascitni predpasnik in zascitne rokavice

nozev in ostrih predmetov nikoli ne odlagamo v vodo

STROJI

stroji morgjo bitiv skladu s predpisi za varno delo in ustrezno testirani
pri nakupu moramo biti pozorni na oznako CE in prilozena navodila
zavarno delo in in tehni¢no brezhibnost strojev je odgovoren lastnik
varnostnih naprav ne smemo odstraniti
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ELEKTRICNE NAPRAVE

napetost nad 50 V je lahko zelo nevarna

predpisane so naprave z varnostnim kontaktom in varnostne vti¢nice — pri napakah pri
ozemljitvi preusmeri napetost, da ne tece skozi ¢lovesko telo

podaljski brez ozemljitve nas ne §¢itijo

elektri¢cno napeljavo sme prikljuciti in spreminjati le strokovnjak

VARNOSTNI UKREPI PRI NESRECAH Z ELEKTRIKO

¢lovesko telo je prevodno

pred resevanjem prekinemo elektriéni tok (izklopimo varovalke, resevalec ngj bo izoliran,
stoji ngj npr nakartonasti podlagi)

po elektricnem udaru mora poskodovanec takoj k zdravniku, ker elektri¢na napetost vplivana
delovanje srca

2. PREGLED ZAHTEV IN PREDPISOV ZA VARNOST IN ZDRAV JE PRI DELU.

- lzjavao varnosti z oceno tveganja- Zakon o varnosti in zdravju pri delu (Ur.l.RS,
§t.56/99)

- Preizkus znanjaiz varstva pri delu

- Pregled sredstev zadelo - Pravilnik o preiskavah delovnega okolja, pregledih in
preizkusih sredstev za delo (Ur.l.SRS, §t.35/88)

- Meritve mikroklime

- Elektro meritve - Pravilnik o varstvu pri delu pred nevarnostjo elektri¢negatoka (Ur. .
RS, §t. 29/92)

- Varstvo pri delu

2.1. 1ZJAVA O VARNOSTI Z OCENO TVEGANJA

Napodlagi 14. ¢lena Zakona o varnosti in zdravju pri delu (Ur.l.RS, §t.56/99) mora vsak
delodgalec izdelati in sprejeti 1zjavo o varnosti z oceno tveganja.

izjava
Osnovni interni akt podjetnika s podrocjavarnosti in zdravja pri delu je Izjava o varnosti z
oceno tveganja

izdelati in sprejeti jo moravsak delodajalec,

z njo delodgjaec doloci nacin in ukrepe za zagotavljanje varnosti in zdravja pri delu,

izjava 0 varnosti temelji na oceni tveganja za nastanek poskodb in zdravstvenih okvar v
okolju, v katerem seizvagjadelo,

izjavo o varnosti je potrebno dopolnjevati ob vsaki novi nevarnosti in spremembi ravni
tveganja
Strokovne podlage zaizjavo o0 varnosti z oceno tveganjaizdela delodagjalec sam ai zunanji
strokovni delavec oz. duzba s pridobljenim dovoljenjem zadelo po 44. ¢lenu ZVZD.

Strokovni delavec za varnost pri delu

Delodajalec mora za opravljanje strokovnih nalog v zvezi z zagotavljanjem varnosti pri delu
dolociti strokovnega delavca, ki je zaizvajanje strokovnih nalog neposredno odgovoren
delodgjalcu.

Delodgalec doloci vrsto, stopnjo in smer strokovne izobrazbe strokovnega delavca z ozirom
na obseg in vrsto dejavnosti ter stevilo zaposienih.

18



Opravljanje vseh ali posameznih nalog organiziranjain zagotavljanja varnosti pri delu lahko
delodajalec poveri zunanjemu strokovnjaku ali strokovni sluzbi, ki ima dovoljenje zatako
delo.
Strokovni delavec moraimeti za opravljanje nalog varnosti pri delu po 19. ¢lenu ZVZD
opravljen strokovni izpit oz. pridobljeno dovoljenje za delo za opravljanje naslednjih
strokovnih nalog:

izdelava strokovnih podlag zaizjavo o varnosti,

opravljanje periodi¢nih preiskav kemijskih, fizikalnih in bioloskih skodljivosti v
delovnem okolju,

opravljanje periodi¢nih pregledov delovne opreme,

izvagjanje usposabljanja delavcev za varno delo.
Pri izbiri strokovnega delavca ali podjetja zaizvedbo strokovnih storitev varnosti pri delu
moramo preveriti izpolnjevanje predpisanih pogojev.

Pooblaséeni zdravnik

Delodajalec mora zagotoviti, da naloge zdravstvenega varstva pri delu opravlja pooblaséeni
zdravnik (zdravnik medicine dela) s koncesijo za opravljanje dgjavnosti.

Obseg nalog pooblasé¢enega zdravnika dolo¢a 20. ¢len ZVZD.

Varstvo pred pozarom
Potrebni ukrepi pozarnega varstva, ki jih spregme delodgalec, so podrobno opisani v 6. tocki
poglavja.

Prva pomoc¢

Delodgalec skupgj s pooblascenim zdravnikom predvidi organizacijo prve pomoci, resevanje
in evakuacijo v primeru poskodbe pri delu in kolektivnih nezgod.

Omarica prve pomoci mora biti napolnjena s predpisano vsebino prve pomoci in kratkimi
navodili zaizkazovanje prve pomoci v skladu z dolocili Pravilnika o opremi in postopku za
prvo pomoc in o organiziranju sluzbe za primer nesrece pri delu (Ur. |. SFRJ, st. 21/71).
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1. OSNOVNE SMERNICE ZDRAVE PREHRANE

hrana ng bo biolosko polnovredna

uposteva o se specifi¢ni prehranski normativi
starostna skupina
posebne prehranske zahteve (specificna dieta, diete)
prehranska priporocila (npr RDA - RDI)

enakomerna dnevna razporeditev obrokov

primerna nasitnost hrane (bal astne snovi)

prehranske navade

pestrost jedilnikov

razmerje zivil v dnevni prehrani

zadovoljstvo, dobro pocutje

hi gienska neoporec¢nost

cenovna ustreznost

izogibamo se ponavljanju zivil v obrokih

uporabljamo razli¢ne tehnike priprave jedi

primerna aranziranost

primerna temperatura serviranja

ENERGIJSKE POTREBE

spol

starost

teza

aktivnost

primer 20 letnice od 6.900 kJ (1.650 kcal) do 15.400 kJ (15.400 kcal)
primer 20 letnika od 9.300 kJ (2.220 kcal) do 19.300 kJ (4.610 kcal)

PRIPOROCLJIVE DNEVNE ENERGIJSKE POTREBE

dojencki
0 — 2 meseca 2.200 kJ (526 kcal)
3 — 5 mesecev 3.100 kJ (741 kcal)
6 — 11 mesecev 3.600 kJ (861 kcal)
otroci
m | z
1-3let 4.500 kJ (1.076 kcal)
4— 6 let 6.500 kJ (1.554 kcal)
7-9 let 8.000 kJ (1.913 kcal)
10-12 et 9.500 kJ (2.271 kcal) 9.000 kJ (2.152 kcal)
13-14 et 11.500 kJ (2.750 kcal) 10.500 kJ (2.511 kcal)

mladostniki in odradli
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m Z
15-18 let 12.500 kJ (2.989 kcal) 10.000 kJ (2.391 kcal)
19-35]et 11.000 kJ (2.630 kcal) 9.000 kJ (2.152 kcal)
36 —50 let 10.000 kJ (2.391 kcal) 8.500 kJ (2.032 kcal)
51 -65Iet 9.000 kJ (2.152 kcal) 7.500 kJ (1.793 kcal)
nad 65 let 8.000 kJ (1.913 kcal) 7.000 kJ (1.674 kcal)

nosecnice od 4. meseca napreg +1.200 (287)
dojete matere +3.000 (717)

PORAZDELITEV VNOSA ENERGIJE
trije dnevni obroki

zajtrk 30

kosilo 40

vecerja30

pet dnevnih obrokov

zajtrk 25
dopoldanskamalica 10
kosilo 30

pop maliica 10
vecerja 25

POTREBE GLEDE NA VRSTO ZIVIL
PREHRANSKA PIRAMIDA

Fivalske
in rasthinske mascobe,
alagtice

strofnice
jajca, oreicki

kruh, 7ita, ri7 in testenine 00

meso, peruin ina,




2. POSEBNI PREHRANSKI REZIMI
2.1. MAKROBIOTIKA

M &krobidtika oziroma velezitj e je nauk o podaljsevanju zivljenja. Temelji na
samospoznavanju in dojemanju ¢lovekove povezanosti z zivljenjskim okoljem in tega,
kako na ¢lovekovo bitje in zivljenje vplivajo hranain njegove zivljenjske navade. S tem,
ko vsak posameznik izbira, kg je, in privzema sebi lastne zivljenjske navade, okolje
odlocilno vpliva nanjegovo bit in zdravje, zato se v makrobiotiki poudarja pomen zdrave
prehrane in zivljenjskih navad.

Zgodovina

|zraz makrobiotika je grskegaizvora: makro (grsko velik) in bios (grsko zivljenje). Samo
poimenovanje ng bi uvedel Hipokrat, oce zahodne medicine. V preteklosti so duhovni
modreci spoznali, da hrana ne e ohranja ¢loveka pri zivljenju, temve¢ mu omogoca ziveti
zdravo in sre¢no. Svoja spoznanja so zapisovali v verske in zdravstvene spise (Manujev
zakonik, Ngj dzing, Hon so komok (prvaknjiga o zdravilnih zelis¢ih) , Prehranjevanje v
skladu z zenom).

V devetngstem stoletju je Sagen Isizuka, vojaski zdravnik, postavil temelje o prehrani in
zdravilstvu, ki je temeljila naizrocilu Daljnega vzhoda o prehranjevanju. Njegovo
zdravljenje temelji na petih osnovnih nagelih:

e hranajetemelj zdravegain sre¢nega zivljenja

e 0snovni kemicni prvini v hrani stanatrij in kalij, ki se medsebojno dopolnjujetain
S nasprotujeta; odlocilno vplivata na krepcilno-svezilno kakovost hrane

e zitojeglavno ¢lovekovo zivilo

e hranang nebo osiromasena (rafinirana), temvec celostnain naravna

e uzivang sehranaiz okoliskih krgjev in vsakav svojem letnem ¢asu

Makrobiotika na Slovenskem

Dr. MatijaPrelog je leta 1864 prevedel in v samozalozbi izdal "Makrobiotiko", ki jo je
napisal nemski zdravnik Christof Hufeland. Njegovazeljaje biladabralci knjige
dosezejo tako dolgo Zivljenje, kot tudi daljudje postanejo bolj moralni.

Priporocila

Priporocljivo je redno hranjenje poljubnih kolicin, vendar ngj bodo ti dnevni obroki

znotrg predlaganih smernic. Hrano se temeljito prezveci in seje nejetri ure pred
spanjem. Hrano se pravilno toplotno obdelain sejo zauzije z |jubeznijo.
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V sakodnevna prehrana

50% do 60% polnovrednegazita v zrnju (psenica, rjavi riz, prosena kasa, oves,
rz, koruza, jecmen, pira, gdovakasaitd.) Pripravljang se kuhano ai nadruge
nacine, vendar ng se vecinaobrokov sestoji iz polnovrednega zitav zrnjul.

5% do 10% juhe, pripravljene z zelenjavo, algami (vakama, komba),
stro¢nicami. Zacini ng se s kuhalnimi zacimbami (miso, soja, tamarij) inz
morsko soljo.

20% do 30% zelenjave, po moznosti naravno pridelane, prilagojene lethemu
¢asu. Zelenjava za dnevno rabo je zelena listnata zelenjava (z€lje, ohrovt, por,
gorjusica, petersilj, vodna kresa, bucke, brokoli, buce, cvetaca, ¢ebula, repaitd.).
Zelenjava se pripravljanarazlicne nacine: pari, kuha, dusi, prazi.

5% do 10% stroénicin morskih alg (strocnice: azuki, ¢icerika, rjavaleca, tofu,
tempeh, alge: norja, vakama, komba, hizika, arama). Alge se pripravljgo na
razli¢cne nacine: kuhg o se s stro¢nicami ali z zelenjavo, v juhah ali kot prikuha,
zacinjgo z zmerno kolicino soja (tamarija, morske soli, umebose itd.

pijaca, ki je priporocljivavsakodnevno je bancg), zvarek iz prazenega rjavega
rizain zvarek iz prazenegajecmena.

zacimbe za kuhanjeizboljsujgo vonj in okus, dodajgjo se v zmernih kolicinah.
Kuhal ne za¢imbe za vsakodnevno rabo so neosiromasena morska sol, ki vsebuje
ravnoves e rudnin, miso, naravni $0jo in tamari. Olje za kuhanje ng bo le
rastlinsko (nerafinirano sezamovo olje in surovo koruzno olje)

namizne za¢imbe omogocajo raznovrstnost okusain zadostijo zeljam
posameznika. Priporoc¢g o se gomasijo, marelica umebosa, zelenjavna zacimba
teka, prazeni kosmici alge norje, umebosni kisitd.

kvasenci (fermentiranazivila), pripravljeni iz prvovrstnih sestavin, se v malih

koli¢inah uzivajo skupa z dnevnimi obroki. Priporocajo se razni kvasenci, recimo
kislo zelje, kislarepater s sojem, z misom in umeboso pripravljeni kvasenci.
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Obcasna prehrana

ribein morsko hrano (sveze, nemastne bele ribe enkrat do dvakrat nateden
(kambala, polenovka, morski list). Bolj mastne, rdece, plave ribe ter skoljkein
raki se uzivajo bolj poredko.)

sadje (suseno in kuhano 2-3 krat nateden). Sadje ngj bo pridelano ekolosko; ker
zivimo v obmocju z zmernim podnebjem, se je najbolje odreci sadju iz tropskih
krajev. Odsvetuje se pogosto pitje sadnih sokov.

semenain jedrca (bu¢no seme, sezamovo seme, soncni¢no seme, mandlji, orehi,
lesniki, koruzna pokovka)

naravno sladki priboljski in prigrizki selahko uzivajo enkrat tedensko.

Pripravljgo ng seiz kakovostnih sestavin (brez jgjc, preciscene moke ali mlecnih
izdelkov) in dladijo z zitnimi sladili (amazaki, jecmenovo sladilo, rizev sirup).

2.2. VEGETARIJANSTVO

Obstaja veliko vrst vegetarijanstva, ti seznami pa prikazujejo nekatera vprasljivazivila
Osnovne in ngjbolj razsirjene diete so:

Laktovegetarijanstvo - dieta, pri kateri je poleg hrane rastlinskegaizvora
dovoljeno tudi uzivanje mlecni izdelkov,

Ovovegetarijanstvo - dieta, pri kateri je poleg hrane rastlinskegaizvora dovoljeno
tudi uzivanjejajc,

Lakto-ovo vegetarijanstvo - dieta, pri kateri je poleg hrane rastlinskegaizvora
dovoljeno tudi uzivanje mlecnih izdelkov in jgjc,

Veganstvo - dieta, pri kateri meso, mleko in jajca niso dovoljena, med pale
obc¢asno.

Bolj redke so nekoliko strozje diete:

Presnojedstvo - dieta, pri kateri se uzivale sveze sadje, zelenjavo, semenain
oreske),

Sadjgedstvo (stujko frutarijanstvo) - dieta, pri kateri se uzivale sadje,
Makrobiotika - je dieta, pri kateri se uzivajo predvsem polnozrnate zitarice,
strocnice, zelenjavo in tradicionalno japonsko hrano. Vsi makrobiotiki niso
popolni vegetarijanci, sg dieta dovoljuje tudi ribe.

V sodobni druzni obstajajo stevilne oblike delnega vegetarijanstva, ki poleg ekolosko
pridelane hrane rastlinskega izvora uzivajo tudi mlecneizdelke, jgjcain ribe. Nekatere
oblike dovoljujeg o uzivanje mesav manjsih kolic¢inah (dieta, ki dovoljuje tudi uzivanje
morskih zivali, in sadezev ter dieta, ki dovoljuje meso le ob posebnih priloznostih).
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Vrste vegetarijanstva
Pregled dovoljenih zivil

: .. mleéni

Vrsta meso ribe Jgca; i
Lakto-ovo vegetarijanstvone  ne da da
Lakto vegetarijanstvo ne ne ne da
Ovo vegetarijanstvo ne ne da ne
Veganstvo ne ne ne ne
Presnojedstvo ne ne ne ne
Frutarijanstvo ne ne ne ne
Makrobiotika ne obcéasnone ne
Delno vegetarijanstvo ~ né!¥ da da da

Viri beljakovin
Zivilo % beljakovin Vitamin

sojin beljakovinski koncentrat 65

sojina moka (nemastna)
sojina moka (polmastna)
sojino mleko

kikirikiji

grah

leca

ostale strocnice

kuhano jajce

kruh

trdi sir

kvas

pseni¢na moka

50
44
36
24
24
24
+24
23
23
22
15
13

med rastlinska hrana

da da

da da

da da

obcasno da

rovain

ne :r;% surova
ne samo sadje

ne da

da da

Viri vitaminov v vegetarijanski prehrani

A
Bl
B2

Viri
zelena zelenjava, korenje, paradiznik
psenic¢ni kal¢ki, kvas
krompir (glg B1)
vsazelenjava
gg Bl
gg Bl
mlecni proizvodi
sveze sadjein zelenjava
mlecni proizvodi, margarina
zelena zelenjava, psenic¢ni kal¢ki, olje,
polnozrnati kosmici
mlecni proizvodi, banane
zelenjava, kosmidi
sveze sadje (Se posebg) pomarance) in
zelenjava
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2.3. DIETE

2.3.1. SHUJEVALNE DIETE
nicelnadieta
2 do 3 litretekoc¢ine (mineralnavoda, ¢gj, kava)
ob daljsi dieti tudi vitaminski in mineralni preparati
beljakovine — glukoza
mascobe — energija
izgubatelesneteze 1 — 8 dan 800 g, napregl 350 g/dan
po 8 dnevu se razgradnja beljakovin omeji
obremenitev za srcein ozilje, protin, ledviéni koliki
diete z ekstremnimi razmerji hranilnih snovi
ogljikovo hidratnadieta: krompirjevaali jabol¢na dieta— velika koli¢inaviaknin
ter nizjaenergijskavrednost hrane
dieta, revnaz ogljikovimi hidrati: tockovnaali Atkinsonova dieta— beljakovinein
mascobe so
dovoljene v neomejeni kolicini (nevarnost zdravstvenih motenj)
mesSana hrana z manj energije
kolicina energije, ki jo dobimo s hrano, morabiti manjsa od energijskih potreb
tako se zac¢ne proces razgradnje lastnih masc¢ob (energija)
vir ogljikovih hidratov naj bodo predvsem polisaharidi, ter veliko vliaknin —
polnozrnati izdelki, sadje, zelenjava (po moznosti surovo)
¢im manj mascob (samo esencialnih mascobnih kisli)
beljakovine z visoko biolosko vrednostjo (esencialne aminokisline)
zivilaz veliko vitamini in mineralnimi snovmi (ustrezna priprava hrane)
izogibamo se alkoholu (1 g = 30 ml (5,2 kcal) — 40 ml zgane pijace (370 kJ (86
kcd) = 200 gramsko jabolko

2.3.2. SLADKORNA BOLEZEN —-DIABETES

dovzetnost za diabetes je prirojena

v kasnejsem obdobju galahko sprozijo faktorji okolja (tudi prehrana)

juvenilni diabetes: kravje mleko do 1 |leta starosti (oblika aergije na hrano) — nekateri
proteini v mleku lahko delujejo kot antigen, ki vpliva naimunski sistem — beta celicev
trebusni slinavki se poskodujejo in ne morejo vet proizvaati insulina

preventiva: uzivanjerib (omega-3)

nasi¢ene (mlecne in zivalske) mas¢obe zmanjsuje o aktivnost insulina

¢ebula (ail propil disulfid in alicin) znizuje glukozo v Krvi

brokoli — Cr vplivanasladkor v krvi (50 do 200 mikrogramov na dan), tudi jecmen,
orescki, ostrige, gobe, psenica, pivo, vino, rabarbara

curry — sabljasti triplat (galaktomanan)

cimet, klincki, kurkuma, lovor

stro¢nice (topne viaknine)
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glikemi¢ni indeks —jedi, ki zvisujgjo krvni sladkor v primerjavi z glukozo (100 %)
100%

glukoza

80 do 90%

koruzni kosmici, korenje, pastinak, krompir (instant, pire), maltoza, med

70 do 90%

kruh (iz polnovredne moke), proso, riz (beli), strogji fizol (svezi), mlad krompir

60 do 69%

kruh (beli), riz (neglazirani), Muedli, pseni¢ni kosmici, pesa, banane, rozine, ¢okoladna
ploscica Mars

50 do 59%

ajda, spageti (beli), sladka koruza, otrobni biskvit iz ovsene kase, grah (zamrznjeni),
marmelade, krompirjevi kosmici

40 do 49%

Spageti (iz polnovredne pseni¢ne moke), ovsena kasa, sladki krompir, fizol (modri), grah
(suhi), pomarance, pomarancni sok

30 do 39%

fizol maslenec, posuseni fizol, beli fizol, ¢icerika, jabolka (zlati delises), sladoled,
posneto in neposneto mleko, jogurt, paradiznikova juha

20 do 29%

nizki fizol, lecafruktoza

1do19%

soja, arasidi

normalna koli¢ina sladkorja pri zdravem ¢loveku je od 60 do 120 mg glukoze na 100 ml
Krvi

s povecanjem sladkorjav krvi se sprozaizlocanje hormonainsulinaiz trebusne slinavke
zalogainsulinav trebusni slinavki zados¢a za 6 dni

insulin

omogoc¢a sprejem sadkorja v celice

v jetrih in misicah pospesuje nastajanje glikogenaiz glukoze (istocasno zavira obratni
proces)

v masc¢obnem tkivu pospesuje nastgjanje maséob iz glukoze (...)

pospesuje gradnjo beljakovin iz aminokidlin (...)

zaviranastgjanje glukoze iz aminokislin in glicerola

pospesuje nastgjanje energijskih rezerv v organizmu

zaloga glikogena je normalno za 36 ur, kolicina mascob pa za 50 do 60 dni

v ¢asu med obroki se koli¢ina sladkorjav krvi postopoma znizuje

ko se kolic¢ina sladkorja v krvi zniza do dolo¢ene meje zacne trebusna slinavka izl ocati
glukagen, ki v jetrih razgrajuje glikogen v glukozo

motnje: popolno ai delno pomanjkanje insulina

posledice: misice, mas¢obnain ostalatkiva (razen zivénegatkiva, eritrocitov in jetrnih
celic) ne moregjo sprejemati glukoze, ne morejo pridobivati energije iz glukoze, glikogen
senesintetizira

nastanejo motnje v presnovi ogljikovih hidratov:

koli¢inasladkorjav krvi se povecuje, glukoza seizloc¢a z urinom, ledvice zaizloc¢anje
potrebujeo veliko vode
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in mascob:

te se razgrajujejo — mas¢obne kisline - se porabijo kot izvor energije, nastg atudi
aktivirana ocetnakisling, iz nje pav jetrih ketonska telesa (kisline), vezejo Nain K, se
izlocgo s celi¢no in medceli¢no vodo — dehidracija

in beljakovin: pospesi se razgradnjav aminokisline, te sej jetrih pretvarjgo v glukozo,
koli¢inaglukoze v krvi se tako se poveca

sekundarna obolenja:

spremembe ozilja

poapnenje

ledviéna obolenja

obolenjazivénega sistema

bolezni oci

diabetestip | intip I

dieta

natan¢no pokrivanje energijskih potreb

razmerja hranilnih snovi: beljakovine 15 % (visoka bioloska vrednost), mascobe ngjved
30 % (esencialne m.k.), ogljikovi hidrati cca 55 % (pocas razgradljivi)
ogljikovo hidratnazivila:

mleko cca ¥4l

zelenjavado 1 kg

sadje (od 24 do najvet 72 g)

krompir 120 do 180 g krompirja

kruhin zitni izdelki —omejeno

6 do 7 dnevnih obrokov

neomejena uporaba za¢imb

11 tekocine

nadomestki za sladkor
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2.3.3. ZAPRTJE - OBSTIPACIJA

povecamo koli¢ino vliaknin v prehrani (otrobi cca 1 zlica na dan)

zita (otrobi 42, rz 13, psenica 11, koruza 9, pseni¢ni kalcki 8), rizevi otrobi

orescki (mandlji 10, lesniki 7)

stro¢nice (fizol suh 18, grah suh 17)

zelenjava (korenje 3, kislo zelje 2)

sadje (rdeci ribez (3,5, kosmulje 3)

veliko tekocine

pravakava, suhe dive

NE: banane, testenine, riz, sladkor, kakav, ¢okolada, rdece vino, pravi ¢g, jaj¢ne jedi

2.3.4. DRISKA

pomaga:
lahko povzroci drisko: infekcije, alergije ali preobéutljivosti, bolezni; mleko, sadni
sokovi, sorbitol, kava

poslabsa drisko:

kofein, sokovi z veliko sladkorjain gazirane pija¢

jedi, ki napenjajo (fizol, zelje, ¢ebula)

jedi z veliko vlaknin (surovo sadje in zelenjava, polnovredna zita)

mleko, kava

pijace DA: motne, skrobnate tekocine, NE: Ciste pijace, sladke tekocine

prehrana: prezganka, jogurt, Zita, banane, riz (rizevasluz), korenje, krompir

2.35. KARDIOVASKULARNE BOLEZNI

plave ribe, ki vsebujejo veliko omega-3 masc¢obnih kislin - vsaj 30 gramov nadan
dvakrat ali trikrat nateden

cesen, ¢ebulater vse vrste sadja in zelenjave - antioksidanti in antikoagulansi, ki
preprecujejo masenje arterij

orescki, zita, strocnice

hrana, bogata z vitaminoma C in E ter beta karotenom

olivno oljein olje iz semenaoljne repice

alkohol - kozaréek di dvanadan, se posebe rdecega vinak obedu

NE - mastna hrana ziva skegaizvora (na primer mastno meso in mlecni izdelki)

HOLESTEROL

fizol, oves, jabolka, korenje, olivno olje, avokado, mandlji, orehi, ¢esen, cebula,
morska hrana (plave ribe), sadje in zelenjava z veliko vitamina C in beta karotena,
zita, bogata s topnimi vlakni, manjse koli¢ine alkohola

NE: visokonasi¢ene mascobe in jedi z veliko holesterola

Zdravljenje s hrano je najbolj u¢inkovito pri ljudeh, ki imajo tezave s hol esterolom,
se pravi visok LDL in nizek HDL. Ti pomo¢ tudi najbolj potrebujejo. Verjetno bi
bilo zaman in brez potrebe uvgati dieto pri ljudeh, ki imajo normalen ali nizek

holesterol (od 4,68 mmola do 5,2 mmola). Poleg toga ne smemo pricakovati, da
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bodo jedi ucinkovale enako pri vseh |judeh. Posamezniki se razli¢no odzivajo, tako
kot se odzivajo razli¢no tudi na zdravila za znizevanje holesterola. Katera hrana je
za vas najbolj primerna, morale ugotoviti s preizkusanjem. Ne zanasajte se na eno
samo jed ali ha omejeno stevilo jedi. Holesterol znizuje veliko jedi, jejte jih ¢im
vec. Ne pozabite, da nikakor ne potrebujete velikih koli¢in posameznih jedi, za
katere so pri raziskavah ugotavljali, da so u¢inkovite. lIzberite manjse kolicine
razli¢nih jedi, da boste dosegli boljsi u¢inek. Jejte veliko sadja, zelenjave, stro¢nic in
topnih vlaknin v Zitih, kot je oves, ob tem pa se plave morske vibe, skuse, sardele in
tunino ter lososa.

Omegjite zivalske masc¢obe iz mleka, sira, mastnega mesa in koze perutnine.

Omejite rastlinska olja omega-6, kakrsno je npr koruzno olje, vsebujejo jih

tudi margarina, rastlinska masti in ve¢ina industrijsko pripravljene hrane.

Olja se vklju¢ujejo v molekule LDL holesterola, oksidirajo in se spremenijo

v toksi¢no obliko, ki lahko skoduje arterijam.

Uporabljgjte olja z veliko nenasicenih mas¢ob, na primer olivno olje Posebno
pomembno je, da jeste veliko antioksidantih sestavin, ki so v sadju, zelenjavi,
oresc¢kih in olivnem olju, tudi vitamine C, E in beta karoten. Tako boste ohranili LDL
v normalnih mejah in boste varni pred zamasenimi arterijami in srénim napadom.
HDL holesterolu koristite s kozarékom vina, pivaali zganja. Ce ne pijete, tega tudi ne
zacnite poceti v zelji, dabi si izboljsali holesterol. Holesterol zmanjsujeo gobe
Siitake, je¢men, otrobi, morske alge, posneto mleko, zeleni ter ¢rni ¢qj.

KRVNI STRDKI

cesen (ahoen), ¢ebula, pekoca paprika (kratkotrajno), nageljnove zbice, ingver,
kumina, kurkuma

sadje, zelenjava

gobe siitake

rdece grozdje (resveratrol nastaja kot zascita pri gliviénih obolenjih)

olivno olje

hrana iz morja

¢qj, rdecevino

NE: mastne jedi, prevec akohola

sprijemanje trombocitov in lepljenje na stene krvnih zil

krvni fibrinogen (protein) tudi tvori strdke

na stopnjo strjevanjain lepljivosti vpliva fibrinoliti¢ni sistem, ki raztaplja strdke
mastna hrana zgosti kri

VISOK KRVNI PRITISK

zelena (3-n-butilftalid), ¢esen

plave ribe (omega-3, K, Se) — skusa, ded, sardele, tuna, losos

sadje (vlaknine), zelenjava

olivno olje

jedi z veliko kalcija (mleko, mlecni izdelki, listnata zelenjava — ohrovt, brokali, blitva,
listje kolerabe, sardele, l0sos s kostmi) in kalija (krompir, dinja, avokado, blitva,
breskve, dlive, paradiznik, jogurt ...)
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NE: jedi, ki vsebujejo veliko natrija (po raziskavah lahko znizuje ali povecuje pritisk),
alkohol

popolno odrekanje mesu ne vpliva nakrvni pritisk

antioksidanti in vitamin C v sadju in zelenjavi zvisujegjo koli¢ino prostacikling, ki Siri
krvne zile in tako znizuje krvni pritisk

K (sadje, zelenjava, hranaiz morja)

Caodvaja odvecno vodo (Na) in preprecuje sproséanje paratireoi dnega hormona
(obscitni¢ne zleze), ki lahko zvisakrvni pritisk

alkohol znizuje u¢inkovitost Ca

KAP

sadje, zelenjava, hranaiz morja (plave ribe — omega-3), ¢g (zeleni — antioksidanti, ki so
moc¢nesi od vitaminov C in E), akohol v mahnih koli¢inah

NE: sol (mikrokapi), prevec alkohola (30 do 40 % zmanjsanje tveganjaoz 3 do 4 krat
povecano tveganje pri prekomernem zauzivanju alkohola)

nasi cene zival ske mascobe

80% posledica krvnih strdkov

beta karoten — provitamin vitamina A (antioksidativno delovanje) v korenju (5 na teden
Zmanjsa moznost za 68 %) in spinaci ter krompirju in bucah (vsatemna zelenjava)
vitamin A

kalij (1 obrok z veliko kalija— ze 400 mg - na dan zmanjsa tveganje kapi za 40 %)

2.3.6. PREOBCUTLJVOST NA LAKSTOZO

NE: mleko, polnomastno mleko, kislo mleko, sir, maslo
OK: jogurt, ¢okoladno mleko

pomanjkanje laktaze

60 do 80 % ljudi je preobé¢utljivih nalaktozo

zdravi ljudje absorbirajo 92 % laktoze, preobcutljivi samo 58 %

kakav poveca laktozno aktivnost za 500 do 600 % (uc¢inkovit je pri cca 50 %
preobéutljivih ljudi)

2.3.7. ZOLCNI KAMNI

hrana, ki preprecuje nastajanje zol¢nih kamnov: veliko zelenjave (stroénice), sojav zrnju,
malo alkohola, olivno olje
napade zol¢nih kamnov lahko izzoveta kavain sladkor

nastanegjo (90 %) ko je zol¢ prenasi¢en s holesterolom, ki kristalizira

pri postu (ai hitrem hujsanju ali izpus¢enem zajtrku) se izlo¢a manj zol¢ne kisline, ki
topi holesterol

prekomerna telesnateza
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2.3.8. LEDVICNI KAMNI

hrana, ki preprecuje nastajanje ledvicnih kamnov: sadje, zelenjava, vlaknine (rizevi in
koruzni otrobi), tekocine — predvsem voda

NE: proteinska hrana (meso), Na, jedi z veliko oksalatov (Spinaca, rabarbara, articoka,
blitva)

kristali iz Cain oksalatov (80 %)

izlocanje v ledvicah pri prenasicenosti urina

manj slana hrana: Na povecujeizlocanje Cav urinu

Caveze oksdate (iz hrane) in tako prepreci vstop v krvni obtok —do 800 mg Ca 7 dan
lahko koristi

2.39. RAK

hrana, ki preprecuje raka:

zelenjava— ¢esen, soja, ¢ebula, korenje, zelena, paradiznik, paprika, jajcevec, kriznice
(brokoli, cvetaca, zelje, brsticni ohrovt), krompir, zacimbe (ingver, meta, origano,
rozmarin, zajbdlj, timijan, drobnjak, bazilika, pehtran)

sadje — Se posebg agrumi (pomarance, grenivke, [imone, citrone), melone, jagode
polnozrnati izdelki iz zit (oves, je¢men)

plave ribe (ribje olje), ¢aj, mleko

hrana, ki lahko povzroc¢a raka: meso, mastna hrana, rastlinska olja (koruzno), akohol

¢esenin ¢ebula: ves kot 30 antikarcinogenov

paradiznik: rdeci pigment likopen (je dvakrat ucinkovitejsi od beta karotena) veze proste
radikale, nahaja se tudi v lubenicah, malo patudi v marelicah

agrumi: veliko antikarcinogenih sestavin (karotenoidi, flavonoidi, terpeni, limonopidi,
kumarini), antioksidant glutation, glukarat

soja: vsa) pet ucinkovin, ki zavirajo raka

caji: zeleni, ¢rni (fermentiran), oolong, katehini (epigal okatehin galat)

priprava mesa:

heterocikli¢ni aromatic¢ni amini nastgjgjo v vedji kolicini pri zelo povisani temperaturi:
zar, razenj, cvrtje (sok )
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3. PLANIRANJE PREHRANE V PRAKSI

POTREBNI PODATKI
recepti

jedilnik

prehranske vrednosti Zivil
cene zivil

Stevilo obrokov

3.1. RECEPTI
ciljna skupina
normativ sestavin

3.2. PRIPRAVA JEDILNIKOV
dnevni, tedenski, mesecni
sestavljavci jedilnikov
ocena/ analiza jedilnikov

3.3. PREHRANSKE VREDNOSTI ZIVIL
/enoto pakiranjaali /100g (ml) zivila
priporoc¢ilaRDA, RDI, smernice za posamezne ciljne skupine
individualno vrednotenje

3.4. CENOVNO PLANIRANJE
prenos podatkov iz dobavnice
racunal niska obdelava

3.5. KOLICINSKO PLANIRANJE
Stevilo obrokov
primerjava z zalogami (¢im krajsi ¢as zadrzevanja zal og)
pravoc¢asnost informacij
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4. KOLICINSKO PLANIRANJE
4.1. PRIMER NORMATIVOV

juha 20dag
sveza zelenjava nekuhana
priloga 20 dag

zaenolon¢nicel2,5 dag
kislo zelje 10 dag

omake 6—10dag
riz nekuhan
glavnajed 8 dag
priloga 6 dag
zakuha 2 dag

testenine nekuhane
glavnajed 6 dag

priloga 7,5 dag

zakuha 2 dag
krompir

glavnajed 25 dag

priloga 20 dag

enoloncnica 12,5 dag
stro¢nice nekuhane 6 dag

solata 5-10dag
dladice 12,5 dag
narezki 10 dag

Siri 10 dag
MESO

(alacart — penzioni, javna prehrana)
govedina 16-20dag 10-15dag
teletina 16-18dag 12dag

zar 25 dag -

svinjina 18—-20dag 12dag
drobnica 18—-25dag 12dag
divjatina 15-25dag 12dag
perutnina 30 dag 20 dag

ribe 25 dag 15 dag

IZGUBE PRI TEZI SUROVEGA MESA
telecje stegno
kosti 20%
obrezki 10%
svinjsko stegno
kosti  15%
obrezki 5%
govedina
kosti 20%
obrezki 5%



skladiscenje
vecji kosi 2 % / teden
man;jsi kosi 5 % / teden

kuhano goveje meso s kostmi

10 kg —izguba 42 % - 5,8 kg — 30 porcij

kuhana govedina brez kosti

10 kg — (odrezki in kosti 30 %) —iz 7 kg mesa dobimo 4,3 kg (39 % izgube) — 36 porcij
pacenje ali dusenje tele¢jega hrbta

10 kg — (15 % kosti) —iz 8,5 kg mesa dobimo 6,2 kg pecenke (20 — 25 % izgube) — 45
porcij po 120 g

peceni zrezki (v ponvah ali nazaru) 12 — 15 % izgube

cvrenjel5 — 20 % izgube

sveze svinjsko stegno

10 kg (do 20 % kosti) — 26 % izgube med toplotno obdelavo — 5,4 kg — 45 porcij po 120 g
prekajeno svinjsko stegno

10 kg — 7 kg (30 % izgube med kuhanjem) — 50 porcij po 140 g

drobnica

20 do 30 % izgube na zivi tezo, dodatnih 25 % med toplotno obdelavo

perutnina

35 % izgube na zivi tezo, dodatnih 20 % med toplotno obdelavo

ribe

5 - 20 % izgube ciscenje, dodatnih 14 - 30 % med toplotno obdelavo

RAZKOSAVANJE IN PARIRANJE VELIKIH KOSOV MESA

primeri iz prakse

pljucna pecenka

2,3kg 1,4 meso zahifteke 0,9 obrezkov 0,5 loja

rostbif

13kg 5,9 kgzaramsteake 3,3 kg drobnegamesa3,2 kg kosti 0,6 kg loja

stegno mlade govedine

43 kg 27 kg zazrezke 4,7 kg drobnega mesa 2,2 kg boc¢nika6 kg kosti 3,1kg

loja

telecje stegno

11,7 kg 6 kg za zrezke 1,72 kg drobnega mesa 1,1 kg krace 1,65 kg kosti
1,25 kg loja

svinjsko stegno

7,4kg 5,3 kg zazrezke 0,2 kg drobnegamesa 0,6 kg krace 0,7 kg kosti 0,8 kg

mascobe
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4.2. IZKORISTEK PREBAVE HRANE

beljakovine mascobe ogljikovi hidrati

beli kruh 81 75 99
pseni¢ni polnozrnati kruh 72 55 93
rzeni kruh 73 70 96
rzeni polnozrnati kruh 60 50 90
kuhani krompir 78 98 96
surovo maslo 90 96 97
mleko 94 95 99
mehko kuhano jgjce 97 96

kuhano meso 98 iz 97
kuhanariba 97 91 97
kuhane stro¢nice 70 30 83

4.3. DNEVNI DELOVNI NACRT

MENI opis
seznam jedi / ¢as - postopki
juha Ciscenje zelenjave
kuhanje
krompirjevasolata  kuhanje
lupljenje
priprava

ANALIZA PREHRANE
organol epti¢na ocena pripravljene hrane

anketiranje gostov

mikrobiol oske (kemi¢ne) analize
izratun s pomocjo racunalniskega programa
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STRUPENE SUBSTANCE

strupene rastlinske sestavine

nedovoljene koli¢ine dodatkov

kemijske substance, ki nastajajo med predelavo
kemikalije, ki se uporabljajo v kmetijstvu
antibiotiki in druga zdravila kot ostanki v mesu Zzivali, perutnine in mle¢nih izdelkov
nenamerni dodatki

potvorbe (sabotaze)

reakcije z opremo

reakcije z embalazo

industrijski onesnazevalci

tezke kovine

radioaktivni izotopi

SKODLJIVE REAKCIJE V ZIVILIH
zivilski alergeni

preobdutljivosti na dolo¢ena Zivila

- presnovne reakcije

- farmakoloske reakcije

netipi¢ne reakcije na zivilo
anafilaktine reakcije

PREHRANJEVANJE

presezek dodatnih nutrientov

nutritivna nezadostnost

anti-nutricionisti¢ni faktorji

razgradnja in nepotrebna izguba hranil med predelavo in skladi§¢enjem
neto¢no oznacevanje

NARAVNO PRISOTNE KEMIKALIJE

alergeni

mikotoksini (npr. aflatoksin)

skombrotoksin (histamin)

gobji strupi

strupi lupinarjev (Skoljke, polzi, raki) PSP, DSP, NSP, ASP, alkaloidi pirilizidina
fitohemoglobin

DODANE KEMIKALIJE
poliklorirani bifenili (PCB)

kemikalije, ki se uporabljajo kmetijstvu
- pesticidi

- gnajila

- antibiotiki

- rastni hormoni

DODATKI

vitamini in minerali

maziva

cGistila

razkuzila

zasdcitna sredstva

barve

hladila

kemikalije za obdelavo vode

Snyder, O.P. 1994. Food Safety Hazards And Controls For The Home Food Preparer, Appendix B. Chemical Hazards.

http://www.hi-tm.com/homepreptftitl-tabl.html
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ZGORNJE MEJNE VREDNOSTI NEKATERIH ONESNAZEVALCEV V ZIVILIH
Uradni list RS 69/2003 z dne 16. 7. 2003

Nitrati
do 2.000 (konzervirana, globoko zamrznjena ali zamrznjena $pinaca)
do 4.500 (sveza zelena solata) mg NO3 /kg)

Mikotoksini

AFLATOKSINI od 2 (zita) do 10 (zemeljski orescki) ug / kg

ohratoksin A od 0 (surova in prazena kava in izdelki iz kave, vino, pivo, grozdni sok, kakav, izdelki
iz kakava, zacimbe) do 10 (suSeno grozdje) ug / kg

Tezke kovine
Svinec
od 0,05 (sadni sokovi, zgo&€eni sadni sokovi in sadni nektarji) do 1,5 (Skoljke) mg/kg

Kadmij
od 0,05 (zelenjava in sadje, razen listnate zelenjave, svezih zeliSc, gojenih gob, stebelne

Skoljke, glavonozci) mg/kg

Zivo srebro (Hg)

3-monokloropropan-1,2-diol (3-MCPD
hidrolizirani rastlinski proteini, sojina omaka 0,02 mg/kg

Dioksin
od 0,75 pg /g mascobe (rastlinska olja) do 6 pg /g mascobe (jetra in izdelki iz jeter)

38



AEROMONAS HYDROPHILA

Znaki: Driska, krvava driska, bolegine v trebuhu.

Razli¢ni drugi znaki odvisno od klinicnega sindroma

Vir okuzbe: Voda, blato ljudi in zivali

Kriti¢na Zivila: Ribe, morski sadezi, sveza zelenjava

Preprecevanje okuzbe: Zadostna termi¢na obdelava zivil, prepre€evanje navzkrizne
kontaminacije

BACILUS CEREUS

Inkubacija: 1 — 6 ur pri obliki z bruhanjem in 10 — 12 ur pri diarealni obliki

Znaki: Slabost in bruhanje pri obliki z bruhanjem; bolecine v trebuhu in driska pri diarealni obliki
Vir okuzbe: Zemlja, prah,

Kriti€na Zivila: Riz, testenine, razli€na zelenjava, solate, krompirjev pire, mle€ne in jajéne jedi,
mesni izdelki, juhe

Preprecevanje okuzbe: Pravilno ravnanje z zivili na sploh , Se zlasti pri zivilih, ki jih pripravljamo v
naprej: predvsem pravilno shranjevanje — kuhano hrano takoj ohladiti in shraniti na hladnem.
Spore prezivijo toplotno obdelavo!

CAMPYLOBACTER JEJUNI

Inkubacija: 1 — 7 dni

Znaki: Driske, krvave driske bole€ine v predelu slepi¢a, bruhanje, utrujenost, glavobol

Vir okuzbe: Blato domacih zivali, glodavcev, ptic in tudi ¢lovek bolnik ali bacilonosec
Kriti€na zivila: Perutnina in druge vrste mesa, jajca, surovo mleko, kreme, slas€ice, pitna voda,
povrSinske vode

Preprecevanje okuzbe: Pravilna toplotna obdelava Zivil, pasterizacija mleka, prepre¢evanje
navzkrizne kontaminacije

CLOSTRIDIUM PERFRINGENS

Inkubacija: 7 — 15 ur, lahko tudi do 24 ur

Znaki: Driska, boledine v trebuhu, ob&asno slabost in bruhanje

Vir okuzbe: Prebavila ljudi in zivali, zemlja, voda, prah

Kriti€na zivila: Surovo meso, gotove jedi, zacimbe, suhe stro¢nice

Preprecevanje okuzbe: Pravilni postopki v klavnicah, pravilno ravnanje med pripravo in
shranjevanjem (temperature) pripravljenih Zzivil.

Spore prezivijo toplotno obdelavo!

CLOSTRIDIUM BOTULINUM

Inkubacija: 2 — 36 ur, lahko 6 ur - 8 dni

Znaki: Prebavne motnje — bruhanje, driska, bolecine v trebuhu, za tem nastopijo simetri¢ne
ohromitve, ki se 8irijo, navzdol, 8ok, zastoj srca

Vir okuzbe: Zemlja, voda, blato zivali, prah

Kriti€na zivila: predvsem doma pripravljena in konzervirana hrana — slabo okisana zelenjava,
meso, sadje, suhomesnati izdelki, ribe

Preprecevanje okuzbe: Ustrezne surovine, pravilno konzerviranje, pravilno ohlajanje in
shranjevanije zivil.

Spore prezivijo toplotno obdelavo!

CRYPTOSPORIDIUM PARVUM (PARAZIT)

Inkubacija: 2 — 14 dni

Znaki: Driska, kr&i v trebuhu, vrocina, slabost, bruhanje, bole€ine v miSicah, utrujenost

Vir okuzbe: Prebavila ljudi in zivali

Kritina Zivila: Zivila, voda

Preprecevanje okuzbe: Natan¢no pranje sadja in zelenjave v higiensko neoporecni vodi, visok
nivo osebne higiene, ustrezna obdelava pitne vode (prevreti 1 minuto)
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ESCHERICHIA COLI 0157:H7

Inkubacija: 1 - 4

Znaki: Driska, krvava driska, bruhanje, pri majhnih otrocih huda dehidracija, acidoza in tudi smrt
Vir okuzbe: Blato in urin obolelih ljudi in zivali ter klicenoscev

Kriti¢na Zivila: Nezadostno toplotno obdelano goveje meso, druge vrste mesa, nepasterizirani
sadni sokovi, surovo sadje in zelenjava, onesnazena pitna voda

Preprecevanje okuzbe: Zadostna toplotna obdelava mesa in mesnih jedi, prepreCevanje
navzkrizne kontaminacije, natan¢no in dosledno umivanje rok

GIARDIA INTESTINALIS

Inkubacija: 1 — 2 tedna, lahko tudi 1 mesec

Znaki: Driska, kréi v trebuhu, slabost, bruhanje, v€asih vro€ina

Vir okuzbe: Prebavila ljudi in zivali,

Kriti¢na Zivila: Voda, Zivila

Preprecevanje okuzbe: Natan¢no pranje sadja in zelenjave v higiensko neoporecni vodi, visok
nivo osebne higiene, ustrezna obdelava pitne vode

LISTERIOSIS

(Listeria monocytogenes)

Inkubacija: 2 dni — 3 tedne (tudi do 2 meseca)

Znaki: Driska, bolecine v trebuhu, vrocina glavobol, bruhanje - pri akutni diarealni bolezni.
Razli¢ni drugi znaki odvisno od klini€nega sindroma: Prezgodniji porod, okuzbe novorojencka,
sepsa, okuzbe centralnega ziv€evja, infekcije prebavil

Vir okuzbe: Zemlja, prah, voda , Zivalska krma, iztrebki domacih in divjih Zivali

Kriti¢na Zivila: Surova zelenjava, sadje, surovo mleko in mleéni izdelki, meso, ribe perutnina,
predvsem piS€anci v trgovinah, gotova delikatesna zivila

Preprecevanje okuzbe: Temeljito pranje sadja in zelenjave, pravilna termi¢na obdelava Zivil,
izogibanje uzivanju surovega mleka in mle¢nih izdelkov, prepre€evanje navzkrizne kontaminacije

NORWALK VIRUS

Inkubacija: 12 do 48 ur (povprecno, 36 ur); lahko tudi do 60 ur

Znaki: slabost, bruhanje, driska in trebusni krci

Vir okuzbe: surove Skoljke, voda in led, solate, osebni kontakt

Preprecevanje okuzbe: ustrezna manipulacija z odpadki ustrezno kloriranje vode, prepoved
nosilcem virusa delo z Zivili

SALMONELLOSIS

(Salmonella sp)

Inkubacija: 12 do 24 ur / 4-68 (tudi do 72 ur)

Znaki: Bole€ine v trebuhu, driska, bruhanje, vrocina, glavobol, boleine v miSicah

Kriti€na Zivila: Surova in toplotno ne dovolj obdelana jajca in izdelki, meso, predvsem perutnina
in mesni izdelki, mleko in mle¢ni izdelki, Skoljke, rakovice

Preprecevanje okuzbe: Ustrezna toplotna obdelava, prepre€evanje kontaminacije (fekalne in
navzkrizne) visok nivo osebne higiene, shranjevanje pri ustrezni temperaturi

SHIGELLA SP.

Inkubacija: 36 do 72 ur

Znaki: Krvava driska, kréi v trebuhu, bruhanje, vrocina, utrujenost

Vir okuzbe: Prebavila obolelih ljudi in klicenoscev

Kriti€na zivila: mleko in mlec¢ni izdelki, jajca, namazi, surovo sadje in zelenjava, pitha voda
Preprecevanje okuzbe: Visok nivo osebne higiene (higiena rok),

preprecevanje fekalne kontaminacije zivil
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STAPHYLOCOCCUS

(posamezne vrste Staphylococcus aureus)

Inkubacija: 1 do 6 ur/ 2 do 6 ur

Znaki: Slabost, bruhanje, driska, bole€ine v trebuhu, slinjenje, glavobol

Vir okuzbe: Nosno-zrelni prostor klicenoscev, kozne okuzbe

Kriti€na zivila: Razne solate, majoneza, perutnina, kreme, sladoled, slascice

Preprecevanje okuzbe: Pravilno shranjevanje zivil (pod 4°C ali nad 60°C), temeljito umivanje rok,
preprecevanje neposrednega stika roke — gotovo Zivilo.

TOXOPLASMA GONDII

(parazit)

Inkubacija: 5 do 23 dni

Znaki: lahko je brez simptomov ali z blagimi znaki bolezni (otekle vratne bezgavke, vro€ina,
glavobol, bole€ine v miSicah)

Toxoplasmoza je resna infekcijska bolezen pri Se nerojenih otrocih ter ljudmi s prizadetim
imunskim sistemom

Kriti€na zivila: blato mack, podgan ali ptiev, surova in toplotno neustrezno obdelana hrana
Preprecevanje okuzbe: temeljito umivanje rok po stiku z zemljo. Pokrivanje peskovnikov.

YERSINIOSIS

(Yersinia enterocolitica)

Inkubacija: 16 — 36 ur, lahko tudi do 7 dni

Znaki: Visoka vrocina, hude bolecine v trebuhu, pogosto v predelu slepi¢a

Vir okuzbe: Blato oz. prebavila -glodavci, psi, macke, krave, svinje, ovce, konji, perutnina
Kriti¢na Zivila: Kontaminirana Zivila (sveZze meso in mesni izdelki, mleko, sir, razli¢na zelenjava) in
voda

Prepre€evanje okuzbe: Pravilni postopki v klavnicah, pravilno zmrzovanje in zadostna termi¢na
obdelava

ENTEROPATOGENI VIRUSI

(rotavirusi, adenovirusi, calicivirusi, virus norwolk, astrovirusi)

Inkubacija: 1 do 10 dni

Znaki: Akutna diarealna obolenja razli¢nih oblik — od lazjih enterokolitisov do tezkih oblik pri
Rotavirusih, ki se lahko kon¢ajo tudi s smrtjo

Vir okuzbe: Prebavila ljudi — bolnikov in klicenoscev

Kriti¢na Zivila: Razli¢na Zivila (8koljke, solate, sadje), voda

Preprecevanje okuzbe: Visok nivo osebne higiene, predvsem higiene rok, pravilno ravnanje z
zivili na sploh
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Mozni viri zastrupitve s kemikalijami

meso, perutnina in
jajca

izdelki iz mesa,
perutnine in jajc

ostanki antibiotikov, sulfonamidov, hormonov,
pesticidov in teZkih kovin

nedovoljene koli¢ine nitritov, nitratov,
mononatrijevega glutaminata in drugih
konzervansov

ribe

histamin

mleko, mle¢ni izdelki

ostanki antibiotikov in pesticidov

sadje, zelenjava

ostanki pesticidov

termostabilni enterotoksin Staphylococcus spp.

Zitarice, strocnice

ostanki pesticidov in mikotoksinov

zalimbe

ostanki pesticidov in fumigantov

voda

tezke kovine, nedovoljene kolic¢ine klorina in druge
strupene substance
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Zivila — mozni viri zastrupitve z mikroorganizmi

meso
perutnina in jajca
izdelki iz mesa
perutnine in jajc

infektivni
Salmonella spp.
Campylobacter jujeni
Escherichia coli
Yersinia enterocolitica
Listeria monocytogenes
Trichinella spiralis

sporogeni ali proizvajalci toksina
Staphylococcus aureus
Clostridium botulinum
Clostridium perfringens
Bacillus cereus

mleko infektivni
mlecni izdelki Salmonella spp.
Campylobacter jujeni
Escherichia coli
Yersinia enterocolitica
Listeria monocytogenes
sporogeni ali proizvajalci toksina
Staphylococcus aureus
Clostridium perfringens
Bacillus cereus
sadje infektivni
zelenjava Salmonella spp.
Listeria monocytogenes
Shigella spp.
hepatitis A virus
Norwalk virus
Giardia lamblia
sporogeni ali proizvajalci toksina
Clostridium botulinum
Staphylococcus aureus
Bacillus cereus
Zitarice infektivni
stroénice Salmonella spp.
aflatoksin (plesni)
hepatitis A virus
Norwalk virus
sporogeni ali proizvajalci toksina
Clostridium botulinum
Clostridium perfringens
Bacillus cereus
zaCimbe infektivni
Salmonella spp.
sporogeni ali proizvajalci toksina
Clostridium botulinum
Clostridium perfringens
Bacillus cereus
Staphylococcus aureus
konzerve Clostridium botulinum (termorezistentne bakterije)

plesni, mikotoksini
Staphylococcus aureus (neustrezen proces)




NADZOR NAD POSTOPKI PRI PRIPRAVI HRANE

proces
narocanje / dobavitelji
sprejem / razkladanje
skladisCenje
sobna temperatura
hlajenje
zamrzovanje
priprava
sadje, zelenjava
odtajevanje
sestavljanje receptov
toplotna obdelava
temperiranje
ohlajanje
postopki s hrano do 54°C
ponovno segrevanje
serviranje

1. narocanje / dobavitelji
nenadzorovani dobavitelji
nenadzorovana dostava

2. sprejem / razkladanje
neustrezni pogoji dostave
Cistoca
temperatura
vidne spremembe
neustrezna embalaza
rok uporabnosti
neznan proizvajalec
dovoljene sestavine
poskodbe pri raztovarjanju
Cas razkladanja - hladna veriga

smernice gostinstvo

prevzem Zivil zamrznjenazivila -18°C ai manj

hlgenazivila do 5°C

Dogovorjena dopustna odstopanja od temperaturnih ciljev za prevzem in shranjevanje
hlgenih, zamrznjenih zivil:

Zivilo Temperatura ob dostavi

Sveze goveje in svinjsko meso + 5°C (odstopanje do 2°C)

Mleto meso + 2°C (odstopanje do 2°C)

Perutnina + 4°C (odstopanje do 2°C)

Jajcasveza, cea + 8°C (odstopanje do 2°C)

Izdelki iz jajc, hlgjeni + 4°C ali man;

Sadje in zelenjava (obcéutljivo) + 8°C (odstopanje do 3°C)

Sadje in zelenjava (neobcutljivo, gomolji) Zunanjatemperatura (ni posebnih zahtev)

Zamrznjenazivila - 18°C (odstopanje do 3°C); razenrib, ribjih
proizvodov, zabjih krakov -18°C ali manj
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in§pekcijski nadzor

SPREJEM
CILINA KRITICNA |OZNAKA| ZAPIS ODSTOPANJAPREVENTIVNI/KOREKTIVNI
VREDNOST | VREDNOST [KORAKA UKREPI
ZIVILO |PARAMETRAPARAMETRA|(KT/KKT)
- mleto +2°C +4°C KKT DA [T> +4°C: ZAVRNEMO, zabelezimo
- ostalo +5°C +7°C KKT DA [T>+7°C ZAVRNEMO, zabelezimo
- jajca +10°C +13°C KT NE [T>+15°C ZAVRNEMO
T med +13°C [sprejmemo, obvestimo
in+15°C dobavitelja
- druga +6°C +8°C KT NE ([T>+10°C ZAVRNEMO
obcutljiva med +8°Cin  |sprememo, obvestimo
zivila +10°C dobavitelja
(smetana,
slascice s
- -18°C -15°C KT NE [T>-13°C ZAVRNEMO
T med -13°C in{sprejmemo, obvestimo
_15°C dobavitelja

3. skladiscenje

sobna temperatura < 21,1°C
relativna vlaga < 65 %

hlajenje < 5,0°C (zahteva Food Code za potencialno nevarna Zivila)

Listeria monocitogenes, Yersinia enterocolitica in Aeromonas hydrophila se razmnozujejo
Ze pri 1,9°C. Hlajenje pri temperaturi 12,8°C podpirajo tudi ve¢ desetletni epidemioloski

podatki.

Dovoljeni casi hlajenja potencialno nevarnih zivil pri razlicnih temperaturah
(10D" Listeria monocytogenes)

Temperatura (°C) Varen cas shranjevanja (dnevi)
12.8 1.7

10.0 2.4

7.2 4.0

5.0 7.0

4.4 7.5

1.7 19.3

-1.1 123.8

** FDA 1997 Food Code priporocilo

zamrzovanje < - 17,8 °C

smernice gostinstvo

shranjevanje

zamrznjenazivila

-18°C di

manj

hlgena

zivila

do 5°C

smernice gostinstvo
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Dogovorjena dopustna odstopanja od temperaturnih ciljev za hladnejedi za hranjenje
in serviranje (npr. hladilne vitrine, solatni bari):

Jed Temperatura Temperatura serviranja
hranjenja (odstopanja veljajo najvet
do4ure)

Zelo obéutljive hladne jedi (carpaccio, +5°C

tatarski biftek, kremne rezine, smetanove |do + 5°C (odstopanje do +8°C)

rezine, torteipd.) (odstopanje do +2°C)

Obcutljive hladne jedi (krompirjeva, +12°C

fizolova, francoska solataipd.) do+5°C (odstopanje do +15°C)
(odstopanje do +2°C)

Manj obcutljive hladne jedi (sadna pita,

sadni zavitki, krofi, pecivo iz razli¢nih do +10°C

vrst testa) (odstopanje do +2°C) | Sobnatemperatura

inspekcijski nadzor

SHRANJEVANJE V HLADILNIH ENOTAH
CILINA KRITICNA |OZNAKA| ZAPIS

VREDNOST | VREDNOST KORAKA PREVENTIXE%ESREKTIVNI

ZIVILOPARAMETRAPARAMETRA|(KT/KKT)

- kontrola dopoldne in popoldne
- ukrepi v primerih odstopanja od
kriti¢nih vrednosti:
0 znizanje temperature
hladilne enote
0 ponovnakontrolaT ¢ez ¥
ure
- v primerih ponovnega odstopanja od
kriti¢nih vrednosti izmerimo
sredis¢no/lastno temperaturo zivila

+4°Ci
mle(;too 1200 +4°C KT DA 0 \J:Gpir(l:meru T med +4°Ciin

= prestavimo zivilav
drugo hladilno
enoto

= poklicemo
vzdrzeval ce/popravi
moin

= jzvedemo ZAPIS

0 vprimeruT nad +6°C zivilo
= zZavrzemoin
= jzvedemo ZAPIS
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ostalo
meso

+5°C

+7°C

KT

DA

kontrola dopoldne in popoldne
ukrepi v primerih odstopanja od
kriti¢nih vrednosti:
0 znizanje temperature
hladilne enote
0 ponovnakontrolaT ¢ez ¥2
ure
v primerih ponovnega odstopanja od
kriti¢nih vrednosti izmerimo
sredis¢no/lastno temperaturo zivila
0 vprimeruT med+7°Cin
+9°C
= prestavimo zivilav
drugo hladilno
enoto
= poklicemo
vzdrzeval ce/popravi
moin
= izvedemo ZAPIS
0 Vv primerunad +9°C do 10
ur zivilo
= takoj toplotno
obdelamo
0 vprimeruT nad +9°C nad

SHRANJEVANJE V H

LADILNIH ENOTAH

ZIVILO

CILINA
VREDNOST
PARAMETRA

KRITICNA
VREDNOST
PARAMETRA

OZNAKA
KORAKA
(KT/KKT)

ZAPIS

PREVENTIVNI/KOREKTIVNI
UKREPI

jajca
sveza

+10°C

+13°C

KT

DA

kontrola dopoldne in popoldne
ukrepi v primerih odstopanja od
kriti¢nih vrednosti:
0 znizanje temperature
hladilne enote
0 ponovnakontrolaT cez %2
ure
ukrepi v primerih ponovnega
odstopanja od kriti¢nih vrednosti
0 vprimeruT med +13°Cin
+17°C
= prestavimo zivilav
drugo hladilno
enoto
= poklicemo
vzdrzeval ce/popravi
mo in
= izvedemo ZAPIS
0 vprimeruT nad +17°C do
10 ur zivilo
= takoj toplotno
obdelamo
0 vprimeruT nad +17°C nad
10 ur zivilo
= zavrzemoin
= izvedemo ZAPIS
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SHRANJEVANJE V HLADILNIH ENOTAH

ZIVILO

CILINA
VREDNOST
PARAMETRA

KRITICNA
VREDNOST
PARAMETRA

OZNAKA
KORAKA
(KT/KKT)

ZAPIS

PREVENTIVNI/KOREKTIVNI

UKREPI

druga
obcutljiv
azivila
(smetana
, ascice
s kremo
iz svezih
jac,
zivilav
pripravi)

+6°C

+8°C

KT

DA

kontrola dopoldne in popoldne
ukrepi v primerih odstopanja od
kriti¢nih vrednosti:

(0]

(0]

v primerih ponovnega odstopanja od
kriti¢nih vrednosti izmerimo
sredis¢no/lastno temperaturo zivila

(0]

v primeru, ko sredis¢ne/lastne
temperature ni mogoce izmeriti, se
uposteva T zraka

(0]

znizanje temperature hladilne
enote
ponovnakontrola T ¢ez Y2 ure

v primeru T med +8°Cin
+10°C
= prestavimo zivilav
drugo hladilno enoto
= poklicemo
vzdrzeval ce/popravi
moin
= izvedemo ZAPIS
v primeru T nad +10°C do 10
ur zivilo
= takoj toplotno
obdelamo
v primeru T nad +10°C nad
10 ur zivilo
= zavrzemoin
= izvedemo ZAPIS

v primeru T med +8°Cin
+12°C
= prestavimo zivilav
drugo hladilno enoto
= poklicemo
vzdrzeval ce/popravi
mo in
= izvedemo ZAPIS
v primeru T nad +12°C do 10
ur zivilo
= takoj toplotno
obdelamo
v primeru T nad +12°C nad
10 ur zivilo
= zavrzemoin
= izvedemo ZAPIS
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4. priprava
4.1. pranje sadja in zelenjave

Postopek umivanja:

1 kopel: SCetkanje po potrebi, meSanje
2 kopel: izpiranje
susenje, poraba v 2 urah ali v tankih plasteh v hladilniku

ciljni mikroorganizem: Lysteria monocytogenes

predviden ucinek: 2R

postopek obdelave (rezanje, odstranjevanje neustreznih delov)
kriticna meja: < 1D Lysteria monocytogenes

4.2, Odtajevanje

surovo meso, ribe, perutnina

mikroorganizmi, ki povzrocajo kvar hrane se zacnejo razmnozevati pri - 5 °C,
patogeni pri -1,3 °C: problem predstavljajo mikroorganizmi, ki povzrocajo kvar
USDA sprejema naslednje kriterije na osnovi Studije Klosa: zadovoljiva
temperatura odtajevanja puranov je < 21,1 °C 15 ur - 4D Pseudomonas (kvar)
in 0D Salmonellae

odtajevanje perutnine: temperatura odtajevanja 22,2 °C do notranje
temperature v prsnem kosu 4,4 °C v < 10 ur: skupno stevilo aerobnih bakterij,
Enterobacteriaceae, Pseudomonas spp DO

USDA dovoli sobno temperaturo, zazeleno je v hladilniku < 5 °C

smernice gostinstvo

| odtajevanje v hladilniku | vsa potencialno nevarna zivila | do 5°C

inspekcijski nadzor

ODTAJEVANJE

ZIVILO

VREDNOST | VREDNOST KORAKA UKREPI
PARAMETRAPARAMETRA|(KT/KKT)

CILINA KRITICNA |OZNAKA| ZAPIS PREVENTIVNI/KOREKTIVNI

vsa
zivila

- odtajevanje zamrznjenih zivil se pod
nobenim pogojem ne izvagja na sobni
temperaturi

- pravilno odtgjevanje:

KT NE o Vv hladilniku

0 pod mrzlovodo (v ¢asu 1
ure)

0 Vv mikrovalovni pecici

0 zdirektno peko
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4.3. sestavljanje receptov

hladno pripravljene jedi: < 10 °C (S.aureus pri tej temperaturi ne sintetizira toksinov),
nadaljnje hlajenje pri < 5 °C ali pH < 4,1 (dodajanje kisa ali limoninega soka) - razli¢ni

avtorji navajajo razli¢ne vrednosti pH

inSpekcijski nadzor

ROKOVANJE STERMICNO OBCUTLJIVIMI ZIVILI MED PRIPRAVO NA SOBNI

CILINA KRITICNA |OZNAKAIZAPIS
) VREDNOST | VREDNOST [KORAKA PREV ENTISE%EF?REKTIVNI
ZIVILO PARAMETRAPARAMETRA|(KT/KKT)
- priprava
panadein
paniranje
- rokovanje z korak obvladujemo s ¢im
drugimi zivili, krajsim ¢asom na sobni
ki jihjesicer KT NE [temperaturi oziroma na sobni
potrebno temperaturi pod kontroliranimi
hraniti nav pPOgO;ji
hladnem
rezimu —med
pripravo

5. Postopki s hrano do 54,4 °C:

Mikroorganizmi, pomembni za oceno tveganja

Ciljni Kriticna meja

Temperatura mikroorganizem | Razlog (10xD)

-1,1do 15,6 °C |Listeria mnoziti se zac¢ne pri -1 °C 7 dni pri 5 °C
monocytogenes

15,6 do 54,4 °C | Clostridium se zelo hitro mnozi, posebno |4 ure pri cca 43 °C
perfringens ¢e ne dosezemo 54,4 °Cv 6 h

>54,4 °C Salmonella kontrola toplotne obdelave, 4 ure pri cca 43 °C

povzroca najvel zastrupitev s
smrtnim izidom
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10x razmnozevanje patogenih mikroorganizmov (FDA Model Food Code)

c¢as razmnozevanja patogenih mikroorganizmov
VARNOSTNA MEJA

Temperatura (°C) 1 razmnoZevanje 10 razmnozZevanj
<-1.1 varno varno
-1.1 297.14 ur 123.8 dni
1.7 46.34 ur 19.3 dni
4.4 17.99 ur 7.5 dni
5.0 15.55 ur 6.5 dni
7.2 9.49 ur 4.0 dni
10.0 5.85 ur 2.4 dni
12.8 3.96 ur 1.7 dni
15.6 2.86 ur 1.2 dni
18.3 2.16 ur 21.6 ur
21.1 1.69 ur 16.9 ur
23.9 1.36 ur 13.6 ur
26.7 1.12 ur 11.2 ur
29.4 0.93 ure 9.3 ur
32.2 0.79 ure 7.9 ur
35.0 0.68 ure 6.8 ur
37.8 0.59 ure 5.9 ur
40.6 0.52 ure 5.2 ur
43.3 0.47 ure 4.7 ur
46.1 " 0.46 ure 4.6 ur
48.9 0.56 ure 5.6 ur
51.7 3.10 ur 31.0 ur

* Salmonella, L. monocytogenes, Shigellae in veclina vegetativnih patogenov se

preneha razmnoZevati pri 46 °C
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6. Toplotna obdelava
- ciljni mikroorganizem: Salmonellae
- kriticna meja pasterizacije: 7R

5R zmanjsanje (Salmonella spp.) v hamburgerjih

Temperatura (°C) Cas
62,7 3 minute

65,5 1 minuta

68,3 15 sekund

7R zmanjsanje druga zivila

Temperatura (°C) Cas
54,4 121 minut

57,2 38 minut

60 12 minut

62,8 3,8 minut

65,5 1,2 minut

68,3 23 sekund

71,0 7,2 sekund

73,8 2,3 sekund

Zahteva USDA za perutnino je 7R, za govedino in drugo meso je 6,5R (surova govedina
5R). Razlika med 6,5R in 7R ni velika in nepomembna pri postopkih priprave Zivil, zato se

lahko uporablja 7R

Toplotna obdelava: min 16 sek. 68,3 °C (5R Salmonella spp.)
Toplotna obdelava unici vegetativne celice: Lysteria monocytogenes, Aeromonas

hydrophyla in Yersinia enterocolitica

Mikroorganizmi, ki se inaktivirajo med toplotno obdelavo

D °C =rast ali cas

Temperatura | pHin podvojitve
Mikroorganizem | rasti (°C) minimalna a,, R °C =10:1 zmanjsanje
Yersinia DO =2 dni
enterocolitica -1.5-44 4.6-9.0 pH D5=17ur
R 62.8 = 0.24-0.96 minut
. . DO0O=7.5dni
#ifg? togenes "1.5 - 44 3.3-395.15 P D 4.4 = 1 dan
ytog 72 8w R 60 = 2.85 minut
Vibrio 4.5-11.0 pH _ ) .
parahaemolyticus >-43 0.937 ay R 47 =0.8-48 minut
Salmonella spp. 5.5 - 45.6 4.1°9.0 pH R 60 = 1.7 minut
0.95 ay
Campylobacter 32.2-45 4.9-8.0 pH R 58.3 = 12-21 sekund
jejuni
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Sporogeni in proizvajalci toksina, ki se ne inaktivirajo med toplotno obdelavo

Obmocje pH

Obmocje in minimalna D °C = c¢as podvojitve
Mikroorganizmi temperature R °C = stopnja
rasti (°C) . vodna zmanjsanja 10:1
aktivnost (ay)
Clostridium spore
botulinum 5.0 - 9.0 pH R 82.2 = 0.49-0.74 minut
(tip E in druge 3.3- 45 0'97 a. unicenje toksina (vsi
neproteoliti¢ne ' w botulinski)
vrste) R 85 = 5 min
Staphylococcus 6.5-50 4.5-9.3 pH vegetativne celice
aureus ) 0.83 a, R 60 = 5.2-7.8 min
Staphylococcus sinteza 5.15-9.0 pH uni¢enje toksina
aureus toksina 0.86 a R 98.9 = >2 ure
10-46 W
vegetativne celice
R 60 =1 min
spore
Bacillus cereus 4.0-50 4.3-9.0 pH R 100 = 2.7-3.1 min
0.912 ay iy . :
unicenje toksina
Diareti¢ni: R 56.1 = 5 min
Emeticni: obstojen pri 49,4
Clostridium spore
botulinum 10-47.8 4.6-9.0 pH R 121.1 = 0.2 minute
(tip Ain ) 0.94 a, unicenje toksina (glej
proteoliti¢ni B) zgoraj)
vegetativne celice
. D 41 = 7.2 minut
Clostridium 15-52.3 >:0-9.0 pH R 59 = 7.2 minut
perfringens 0.95 a,

spore
R 98.9 = 26-31 min
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smernice gostinstvo

STOPNJA VRSTA HRANE TEMPERATURNI CILJ
(srediséna temperatura)
toplotna obdelava pecenje cele perutnine (FDA | veg kot 82°C
—Fight BAC, ZDA)
pis¢ancjaprsa ngmanj 76,5°C
(FDA —Fight BAC, ZDA)
perutninsko meso — man;si 74°C za 15 sekund
kosi, nadevi
divjatina 74°C za 15 sekund
jedi z nadevom iz mletega 74°C za 15 sekund
mesa
nadevi, ki vsebujgo surovine
zivalskega porekla 74°C za 15 sekund
jedi, ki vsebujgo eno ai vec
vnaprej kuhanih sestavin 74°C za 15 sekund
svinjina, obdelano meso 68°C za 15 sekund
(mleto, nasekljano)
vsa druga potencialno
nevarnazivila: goveje, 63°C za 15 sekund
telecje, ovcje meso, ribe,
jajca, mlecni izdelki
zivilarastlinskegaizvora 63°C za 15 sekund
(testenine, riz ...)
sadjein zelenjava najmanj 60°C
mikrovalovna pecica vsa potencialno nevarna 74°C v vseh delih zivila
zivila

inSpekcijski nadzor

TOPLOTNA OBDELAVA VECJIH KOSOSV MESA

CILINA KRITICNA |OZNAKA| ZAPIS (ODSTOPANJAPREVENTIVNI/KOREKTIVNI
VREDNOST | VREDNOST KORAKA UKREPI
ZIVILO PARAMETRAPARAMETRA|KT/KKT)
- cela . . DA . nadaljnja toplotna obdelava (do
perutnin[t85°C +82°C KKT  lobrazec)T< #82°C: |l1g2°C), ZAPIS
- druge R o DA T< +77°C nadaljnja toplotna obdelava (do
Vrsteg +80°C +7rc KKT (obrazec) +77°C), ZAPIS




7. Temperiranje

Ciljni mikroorganizem je Clostridium perfringens, ker so vegetativne celice zmanjsane na
varno raven, spore prezivijo toplotno obdelavo. Clostridium perfringens se preneha
razmnozevati pri temperaturi med 52,2 °C in 53,0 °C. Hrana je varna pri temperaturah
nad 54,4 °C. Cas temperiranja nad to temperaturo je lahko ve¢ ur, tudi do 24 ali celo 36

ur.

- min > 54,4 °C, varno > 60 °C, zelo varno > 65,5 °C

smernice gostinstvo

toplo vzdrzZevanje

| vsa potencialno nevarnazivila [ 63°C

inspekcijski nadzor

TOPLO VZDRZEVANJE
CILINA KRITICNA |OZNAKA| ZAPIS (ODSTOPANJAPREVENTIVNI/KOREKTIVNI
VREDNOST | VREDNOST KORAKA UKREPI
ZIVILO |PARAMETRAPARAMETRA(KT/KKT)

- pogretje zivilana +75°C
pred strezbo, ZAPIS
- zapis se naredi tudi po 2 od

vsa

toplotno o o DA . postavitve zivilav Iin_ijo

vzdrzevan|  T7°C te3°C KKT | obrazeg) T<*63°C: toplotnega vzdrzevanja

azivila - nadaljsi dopusten ¢as
toplotnega vzdrzevanjaje 4
ure

8. Ohlajanje

Mikroorganizmi, pomembni za oceno tveganja

Temperatura (°C) Mikroorganizem | Delovanje/razlog
52 do 15 C.perfringens prvi zvegetira, se zaCne prvi razmnozevati,
in je najhitrejsi pri temperaturi pod 53,0 °C
< 15 C.perfringens se preneha razmnozevati
< 15 B.cereus postane ciljni mikroorganizem, razmnozuje
se med 4,4 °C in 15,5 °C
15do 4.4 B.cereus ga je veliko v razli¢nih Zivilih, problem
zacne pri >100.000/g
do 3,3 C.botulinum je pocasnejsi, neproteoliticen
temp. 85 °C ga inaktivira v 5 minutah
Zahteve:

- obicajno se navaja od 60 °Cdo 21 °Cv <2 urahinod 21°Cdo5° v <4 urahs
priporocilom, da se hrana takoj po toplotni obdelavi da v hladilnik

- zahteva FDA: 60 °C do 5 °C v 6 urah

- zahteva USDA: 54,4 °C do 4,5 °C v 6,5 ure ali 48,8 °C do 12,8 °C v 6 urah (podatki ne
bazirajo na raziskavah)

Najvisja temperatura, pri kateri se patogeni mikroorganizmi, prisotni v Zivilih
(Clostridium perfringens) Se lahko razmnozujejo, je 52 °C. Primer iz prakse: peceni
purani so postavljeni v hladilnik takoj po toplotni obdelavi. Temperatura hlajenja je
narasla od 1,1 °C na > 32 °Cin je ostala na > 10 °C 10 ur. USDA je sprejel rezultate
Studije Juneja, ki dokazuje, da se vsebnost Clostridium perfringens v hamburgerjih pri 15
urnem hlajenju pri 3,3 °C (od 54,4 °C do 7,2 °C) poveca za 1 log. Primer primerjave
ohlajanja na sobni temperaturi s prisilno ventilacijo ali brez nje navajam v nadaljevanju.
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Ohlajanje na sobni temperaturi s prisilno ventilacijo

Temperatura Zracna Razlika v

Cas (h) v sredis¢u (°C) | temperatura (°C) | temperaturi (°C)

0.0 85.36 15.6 69.8

0.3 69.9 19.1 50.8

0.67 57.1 19.3 37.7

1.0 47.2 20.5 26.8

1.3 40.5 25.5 15.0

1.67 36.1 26.1 9.9

2.0 33.0 27.2 5.8

2.3 30.7 28.4 2.4

2.5 30.0 28.4 1.6

3 28.2 27.2 1.0

4 26.5 26.1 0.4
Ohlajanje na sobni temperaturi brez prisilne ventilacije

Temperatura Zracna Razlika v

Cas (h) v srediscu (°C) | temperatura (°C) temperaturi (°C)

0.000 81.6 26.6 54.9

1.000 67.8 26.9 40.8

2.000 58.6 26.1 32.5

3.000 51.6 25.7 25.9

4.000 46.2 26.5 19.7

5.000 41.9 24.4 17.5

6.000 38.5 24.8 13.7

Pravilno ohlajanje je 54,4 °C do 7,2 °C v 15 urah ali manj.

smernice gostinstvo

ohlajevanje
(2 stopnji) *

zivila

kuhana potencialno nevarna

od 20°C do

od 60°C do 20°C v 2h
5°Cv 4h
boljsa moznost - naprave za

hitro ohlgjevanje

* Dvostopenjski postopek ohlgjevanjatemelji narastni krivulji mikroorganizma Clostridium

perfringens,

inspekcijski nadzor

OHLAJEVANJE
KRITICNA VREDNOST OZNAKA ZAPIS |ODSTOPANJA

PARAMETRA KORAKA
ZIVILO 1 faza | 2 faza (KT/KKT)
<ok NAVODILA
hladilna Obl((:ja] ni nacin ohlajanja hitro ohlajanje s
naprava =ondo . , .

postopek: glej navodila proizvajalca
KT VALIDACIJA i
tekoca do +20°C v max. 2 S(r)a;iﬁa\r/ngidsﬁgm ih4 1xletno
zivila urah (ledena voda) hladilniku
vesii kosi do +45°C na sobni v namenskem
J temperaturi hladilniku pokrito
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9. Ponovno segrevanje

Zahteva FDA: do 73,8 °C v < 2 urah, 15 sekund na 73,8 °C. Nevarnost med
segrevanjem (10 °C do 73.8 °C predstavlja toksin S.aureus. S.aureus se razmnozuje
priblizno 3 krat pocasneje od S. perfringens. Za 10R (ali 3 log) med 10,0 °C in 54,4 °C bi
potreboval 15 ur.

smernice gostinstvo

pogrevanje | vsa potencialno nevarna zivila | ngimanj 74°C za 15 sekund |

inSpekcijski nadzor
POGREVANJE
CILINA KRITICNA |OZNAKA| ZAPIS
VREDNOST | VREDNOST KORAKA
ZIVILOPARAMETRAPARAMETRA(KT/KKT)

PREVENTIVNI/KOREKTIVNI
UKREPI

- ohlgjeno zivilo je potrebno pred

strezbo pogreti navsg +75°C
KT NE | v primeru, ko Zivilo ne prevremo
izmerimo temperaturo s
termometrom

vsa
zivila

10. Serviranje
Med 65,5 °C in 76,7 °C (pri tej temperaturi lahko tekocine povzrocijo opekline v nekaj
sekundah)

smernice gostinstvo

serviranje vsa potencialno nevarna zivila | 63°C
hladno serviranje vsa potencialno nevarna do5°C
zivila, ki bodo servirana
hladna
11. Ostanki

Oznaceni in hlajeni pri 5 °C do 6,5 dni oziroma do 10 X razmnozevanja patogenov
12. Kontrola pH
Ce je pH toplotno obdelane hrane 4,6 ali manj, hrane ni treba hladiti. Nizek pH ne

omogoca vegetiranja spor. Plesni in kvasovke, ki povzrocajo kvar Zivil, pa rastejo zelo
pocasi in potrebujejo za razvoj vec dni.
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Pregled priporodil

Tveganje

Kriticna meja

Hlajena surova hrana, kontaminirana z
vegetativnimi patogenimi mikroorganizmi

Uporabi pred 10x razmnozevanjem
Listeria monocytogenes

segrevanje

10 °C do 54 °C v < 6 urah

toplotna obdelava

7D zmanjSanje Salmonellae

temperiranje

> 54.4 °C

ohlajanje

54.4 0C do 7.2 °C v 15 urah

hladno skladis¢enje toplotno obdelane
hrane

< 4.4 °C do 65 dni ali
< 10 razmnozZevanj Bacillus cereus

ponovno segrevanje

ni kontrolna tocka, ker se bakterijski
toksini ne unicijo

kislost

pH < 4.6 za pasterizirano hrano

Nadzor nekaterih pomembnejsih mikrobioloskih dejavnikov tveganja

Ciljni Kriticna
Splosno mikroorganizem | Preventivni ukrep meja
# navzkrizna Shigella spp umivanje rok: Scetkanje, 5R
kontaminacija zivil | hepatitis A dvojno umivanje z vroco
preko rok osebja vodo
# navzkriZzna fekalni koliformni ¢iscenje in razkuzevanje 5R
kontaminacija Zivil < 2 FK/cm?
preko delovne
povrsine
# voda patogeni redna kontrola vode zapis o
mikroorganizmi ustreznosti
# insekti in patogeni konstrukcija san.hig.
Skodljivci mikroorganizmi S— _ . program
cisCenje/razkuzevanje
povrsin
Potencialno
nevarna Ciljni mikro- Preventivni
surova Zivil organizem ukrep Kriticna meja
mikrobioloska Salmonella spp, izjava Salmonella spp < 10/g
(ne)ustreznost | Listeria dobavitelja o Listeria monocytogenes < 1/g
monocytogenes, | izvajanju Staphylococcus aureus < 100/g
Staphylococcus notranjega Clostridium perfringens < 100/g
aureus, nadzora Clostridium botulinum < 0.01/g
Clostridium sprotnost Bacillus cereus < 100/g
perfringens, dobave
Clostridium
botulinum,
Bacillus cereus
Kriticne faze
procesa Tveganje Preventivni ukrep Kriticna meja
# sprejem cas, oznadi zivilo z Cas do skladis¢a < 15 min
temperatura datumom T<7,2°C(<-15°0)
poskodovanost | kontrola, zavrnitev 0
embalaze
pokvarjena kontrola, zavrnitev 0
Zivila
Kritiéne faze | Tveganje | Preventivni ukrep | Kritiéna meja
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procesa

# skladiscenje | cas, kontrola temperature in < 5,0 °C; < 4 dni

(potencialno temperatura Casa (4D L. monocitegenes)

nevarna zivila) ustrezna rotacija

# priprava okuzba in CisCenje opreme in < 24 ur pred uporabo
rast mikro- pribora <10°C

organizmov

pranje sadja in zelenjave
v dvojni vodi R2

< 1D L.monocytogenes

enojno umivanje rok R2

skupno < 5D
L.monocytogenes

Kriticne faze Kriticna
procesa Ciljni mikroorganizem | Kriterij meja
# segrevanje Clostridium perfringens | 5,0 °C do > 54,4 °C < 4 ure
# toplotna Salmonella spp 54,4 °C 86,45 min 5R
obdelava 60 °C 8,65 min

65,6 °C 0,865 min

71,1 °C 0,00865 min
# ohlajanje C.perfringens 54,4 °C do 7,2 °C <15 ur
# hladna toksin Staphylococcus sestavine < 5 °C < 10D
priprava (solate) | aureus priprava in streZzna < 10 °C

Kritiéne faze

Ciljni

procesa mikroorganizem Kriterij Kriticna meja
# strezba ohrani prehranske | > 54,4 °C < 30 min
lastnosti
sprejemljivo > 65,6 °C < 2 uri
# hlajenje, patogeni 5,0 °Cdo 12,8 °C < 10D
razvoz mikroorganizmi

mikroorganizmi, Ki

povzrocajo kvar hrane

< 3,3°C do pokvarjenosti
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HACCP NACRT/ANALIZA TVEGANJA

SPREJEM
CILINA KRITICNA OZNAKA ZAPIS ODSTOPANJA PREVENTIVNI/KOREKTIVNI
VREDNOST | VREDNOST KORAKA UKREPI

ZIVILO PARAMETRA| PARAMETRA | (KT/KKT)
- mleto meso +2°C +4°C KKT DA (obrazec sprejem) [T> +4°C: ZAVRNEMO, zabelezimo
- ostalo meso, ribe +5°C +7°C KKT DA (obrazec sprejem) [T>+7°C ZAVRNEMO, zabelezimo
- jajca sveza +10°C +13°C KT NE T> +15°C ZAVRNEMO

T med +13°Cin +15°C  |sprefmemo, obvestimo dobavitelja
- druga obcutljiva +6°C +8°C KT NE T>+10°C ZAVRNEMO
zivila (smetana, med +8°C in +10°C sprejmemo, obvestimo dobavitelja
slascice s kremo iz
svezih jajc, zivila v
pripravi)
- zamrznjena zivila -18°C -15°C KT NE T>-13°C ZAVRNEMO

T med -13°Cin -15°C sprejmemo, obvestimo dobavitelja

ODGOVORNA OSEBA / NAMESTNIK:
PREVERJANJE DOBAVITELJEV: Od dobavitelja zivil/materiaov, ki prihgjgo v stik z Zivili, je potrebno pridobiti dokazila o ustreznosti (vsg 1 krat letno).
OSTALO: Pred uporabo sondnega termometra je potrebno slednjega razkuziti
Opomba: v primeru, ko zivilo zavrnemo oz. sprefmemo in obvestimo dobaviteljaje potrebno izvesti ZAPIS (zvezek izrednih dogodkov)
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, HACCP NACRT/ANALIZA TVEGANJA

TOPLOTNA OBDELAVA VECJIH KOSOSV MESA

CILINA KRITICNA OZNAKA ZAPIS ODSTOPANJA PREVENTIVNI/KOREKTIVNI
VREDNOST | VREDNOST KORAKA UKREPI
ZIVILO PARAMETRA| PARAMETRA (KT/KKT)
nadaljnja toplotna obdelava (do
- celaperutnina [ +85°C +82°C KKT DA (obrazec) T< +82°C: g (

+82°C), ZAPIS

- druge vrste mesa

80°C L77°C KKT DA (obrazec) T< +77°C T;gill é: r)1j az tAogllcgna obdelava (do

ODGOVORNA OSEBA / NAMESTNIK:
OSTALO:
- pred uporabo sondnega termometra je potrebno slednjega razkuziti

- merjenje seizvede tako, da se v primeru, ko se toplotno obdeluje ve¢ kosov mesa po koncu toplotne obdelave izmeri sredis¢na temperatura vsaj
enega kosa mesa



HACCP NACRT/ANALIZA TVEGANJA

TOPLO VZDRZEVANJE
CILINA KRITICNA OZNAKA ZAPIS ODSTOPANJA PREVENTIVNI/KOREKTIVNI
VREDNOST | VREDNOST KORAKA UKREPI
ZIVILO PARAMETRA| PARAMETRA | (KT/KKT)
pogretje zivilana +75°C pred strezbo, ZAPIS
zapis se naredi tudi po 2 od postavitve zivilav
vsatoplotno - +75°C +63°C KKT DA (obrazec) T< +63°C: linijo toplotnega vzdrzevanja
vzdrzevanazivila najdaljsi dopusten &as toplotnega vzdrzevanjaje
4 ure

ODGOVORNA OSEBA / NAMESTNIK:

OSTALO:

- pred uporabo sondnega termometra je potrebno slednjega razkuziti
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HACCP NACRT/ANALIZA TVEGANJA

OHLAJEVANJE
KRITICNA VREDNOST OZNAKA ZAPIS ODSTOPANJA
PARAMETRA KORAKA
ZIVILO 1 faza | 2 faza (KT/KKT)
NAVODILA
obic¢ani nagin ohlgjanja: hitro ohlgjanje s sondo
sok hladilna postopek:
naprava - pritisni VKLOP/IZKLOP (START/STOP)
- izberiCA 1
ostali nacini uporabe so opisani v ELMONT navodilih KT VAlLl '?QC”A -
X letno
i do +20°C v max. 2 urah (ledena [do +5°C v nadaljnjih 4 urah v
tekoca zivila S
\voda) namenskem hladilniku
vecji kos do +45°C na sobni temperaturi v namenskem hladilniku pokrito

ODGOVORNA OSEBA / NAMESTNIK:

OSTALOC:
- pred uporabo sondnega termometra je potrebno slednjega razkuziti



HACCP NACRT/ANALIZA TVEGANJA

POGREVANJE
CILINA KRITICNA OZNAKA ZAPIS
VREDNOST | VREDNOST KORAKA PREVENTIG/KNIL{ESREKTIVNI
ZIVILO PARAMETRA| PARAMETRA | (KT/KKT)
- ohlajeno zivilo je potrebno pred strezbo pogreti navsg) +75°C
vsazivila KT NE - v primeru, ko zivilo ne prevremo izmerimo temperaturo s
termometrom

ODGOVORNA OSEBA / NAMESTNIK:
OSTALO:
- pred uporabo sondnega termometra je potrebno slednjega razkuziti



HACCP NACRT/ANALIZA TVEGANJA

ODTAJEVANJE
CILINA KRITICNA OZNAKA ZAPIS
5 VREDNOST | VREDNOST KORAKA PREVENTIG/KNIL{ESREKTIVNI
ZIVILO PARAMETRA| PARAMETRA | (KT/KKT)
- odtajevanje zamrznjenih zivil se pod nobenim pogojem ne izvaja
na sobni temperaturi
- pravilno odtgjevanje:
vsazivila KT NE o Vv hladilniku
0 pod mrzlo vodo (v ¢asu 1 ure)
0 v mikrovalovni pecici
0 zdirektno peko

ODGOVORNA OSEBA / NAMESTNIK:

OSTALO:

- pred uporabo sondnega termometra je potrebno slednjega razkuziti
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HACCP NACRT/ANALIZA TVEGANJA

SHRANJEVANJE V HLADILNIH ENOTAH

OZNAKA
KORAKA
(KT/KKT)

CILINA KRITICNA
VREDNOST | VREDNOST

ZIVILO PARAMETRA| PARAMETRA

ZAPIS

PREVENTIVNI/KOREKTIVNI
UKREPI

mleto meso +2°C +4°C KT

DA

kontrola dopoldne in popoldne
ukrepi v primerih odstopanja od kriti¢nih vrednosti:
0 znizanje temperature hladilne enote
0 ponovnakontrolaT ¢ez %2 ure
v primerih ponovnega odstopanja od kriti¢nih vrednosti izmerimo
sredisc¢no/l astno temperaturo zivila
0 vprimeruT med+4°Cin +6°C
= prestavimo zivilav drugo hladilno enoto
= poklicemo vzdrzeval ce/popravimoin
= jzvedemo ZAPIS
0 Vv primeruT nad +6°C zivilo
= zavrzemo in
= jzvedemo ZAPIS

ODGOVORNA OSEBA / NAMESTNIK:

OSTALOC:
- pred uporabo sondnega termometra je potrebno slednjega razkuziti
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HACCP NACRT/ANALIZA TVEGANJA

SHRANJEVANJE V HLADILNIH ENOTAH

OZNAKA
KORAKA
(KT/KKT)

CILINA KRITICNA
VREDNOST | VREDNOST

ZIVILO PARAMETRA| PARAMETRA

ZAPIS

PREVENTIVNI/KOREKTIVNI
UKREPI

ostalo meso +5°C +7°C KT

DA

kontrola dopoldne in popoldne
ukrepi v primerih odstopanja od kriti¢nih vrednosti:
0 znizanje temperature hladilne enote
0 ponovnakontrolaT ¢ez %2 ure
v primerih ponovnega odstopanja od kriti¢nih vrednosti izmerimo
sredisc¢no/l astno temperaturo zivila
0 vprimeruT med+7°Cin+9°C
= prestavimo zivilav drugo hladilno enoto
= poklicemo vzdrzeval ce/popravimoin
= jzvedemo ZAPIS
0 Vv primeru nad +9°C do 10 ur zivilo
» takoj toplotno obdelamo
0 vprimeru T nad +9°C nad 10 ur zivilo
= zavrzemoin
* jzvedemo ZAPIS

ODGOVORNA OSEBA / NAMESTNIK:

OSTALOC:
- pred uporabo sondnega termometra je potrebno slednjega razkuziti
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HACCP NACRT/ANALIZA TVEGANJA

SHRANJEVANJE V HLADILNIH ENOTAH

ZIVILO

CILINA KRITICNA
VREDNOST | VREDNOST
PARAMETRA| PARAMETRA

OZNAKA
KORAKA
(KT/KKT)

ZAPIS

PREVENTIVNI/KOREKTIVNI
UKREPI

jgcasveza

+10°C +13°C KT

DA

- kontrola dopoldne in popoldne
- ukrepi v primerih odstopanja od kriti¢nih vrednosti:
0 znizanje temperature hladilne enote
0 ponovnakontrolaT ¢ez ¥2ure
- ukrepi v primerih ponovnega odstopanja od kriti¢nih vrednosti
0 vprimeruT med+13°Cin+17°C
= prestavimo zivilav drugo hladilno enoto
= poklicemo vzdrzeval ce/popravimoin
* jzvedemo ZAPIS
0 vprimeruT nad +17°C do 10 ur zivilo
» takoj toplotno obdelamo
0 vprimeruT nad +17°C nad 10 ur zivilo
= zavrzemoin
= jzvedemo ZAPIS

ODGOVORNA OSEBA / NAMESTNIK:
OSTALOC:

pred uporabo sondnega termometra je potrebno slednjega razkuziti
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HACCP NACRT/ANALIZA TVEGANJA

SHRANJEVANJE V HLADILNIH ENOTAH

CILINA KRITICNA OZNAKA ZAPIS
5 VREDNOST | VREDNOST KORAKA PREVENTIXKNIZEF?REKTIVNI
ZIVILO PARAMETRA| PARAMETRA | (KT/KKT)
- kontrola dopoldne in popoldne
- ukrepi v primerih odstopanja od kriti¢nih vrednosti:
0 znizanje temperature hladilne enote
0 ponovnakontrolaT ¢ez %2 ure
- v primerih ponovnega odstopanja od kriti¢nih vrednosti izmerimo
sredis¢no/lastno temperaturo zivila
o vprimeruT med +8°Cin+10°C
= prestavimo zivilav drugo hladilno enoto
= pokli¢emo vzdrzeval ce/popravimoin
= izvedemo ZAPIS
o VvprimeruT nad +10°C do 10 ur zivilo
druga obcutljiva = takoj toplotno obdelamo
zivila (smetana, 0 vprimeruT nad +10°C nad 10 ur Zivilo
slas¢ice skremo iz +6°C +8°C KT DA = zavrzemoin

svezih jgc, zivilav
pripravi)

= izvedemo ZAPIS
v primeru, ko sredis¢ne/lastne temperature ni mogoce izmeriti, se uposteva
T zraka
0 vprimeruT med+8°Cin+12°C
= prestavimo zivilav drugo hladilno enoto
= poklicemo vzdrzeval ce/popravimo in
= izvedemo ZAPIS
0 vprimeruT nad +12°C do 10 ur zivilo
= takoj toplotno obdelamo
o VvprimeruT nad +12°C nad 10 ur zivilo
= zavrzemoin
= izvedemo ZAPIS

ODGOVORNA OSEBA / NAMESTNIK:
OSTALO: pred uporabo sondnega termometra je potrebno slednjega razkuziti
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HACCP NACRT/ANALIZA TVEGANJA

SHRANJEVANJE V ZAMRZOVALNIH ENOTAH

CILINA KRITICNA OZNAKA ZAPIS
5 VREDNOST | VREDNOST KORAKA PREVENTIXKNIQESREKTIVNI
ZIVILO PARAMETRA| PARAMETRA | (KT/KKT)
- kontrola dopoldne in popoldne
- ukrepi v primerih odstopanja od kriti¢nih vrednosti:
0 znizanje temperature hladilne enote
0 ponovnakontrolaT ¢ez %2 ure
- v primerih ponovnega odstopanja od kriti¢nih vrednosti izmerimo
sredis¢no/lastno temperaturo zivila
o vprimeruT med-15°Cin-13°C
= prestavimo zivilav drugo hladilno enoto
= pokli¢emo vzdrzeval ce/popravimoin
= izvedemo ZAPIS
o VvoprimeruT nad-13°C do 10 ur zivilo
= takoj toplotno obdelamo
) o 0 vprimeruT nad-13°C nad 10 ur zivilo
zamrznjena zivila -18°C -15°C KT DA = zavrzemoin

= izvedemo ZAPIS
v primeru, ko sredis¢ne/lastne temperature ni mogoce izmeriti, se uposteva
T zraka
0 vprimeruT med-15°Cin-11°C
= prestavimo zivilav drugo hladilno enoto
= poklicemo vzdrzeval ce/popravimo in
= izvedemo ZAPIS
0 vprimeruT nad-5°C do 10 ur zivilo
= takoj toplotno obdelamo
o vprimeruT nad -5°C nad 10 ur zivilo
= zavrzemoin
= izvedemo ZAPIS

ODGOVORNA OSEBA / NAMESTNIK:

OSTALOC:

- pred uporabo sondnega termometra je potrebno slednjega razkuziti
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HACCP NACRT/ANALIZA TVEGANJA

ROKOVANJE STERMICNO OBCUTLJIVIMI ZIVILI MED PRIPRAVO NA SOBNI TEMPERATURI

CILINA KRITICNA |OZNAKA| ZAPIS
VREDNOST | VREDNOST | KORAKA PREVENTIXKNIZEFEI)REKTIVNI
ZIVILO PARAMETRA PARAMETRA|(KT/KKT)
: E(;L'g\?;’r?gazng?f Iirr]nFi)a}ri]\l/ri?inJEi iiniescer korak obvladujemo s ¢im krajsim ¢asom na sobni
) gimi zIvill, k1 J1h ) KT NE temperaturi oziroma na sobni temperaturi pod

potrebno hraniti na v hladnem rezimu — med
pripravo

kontroliranimi pogoji
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HACCP NACRT/ANALIZA TVEGANJA

KORAK OZNAKA PREVENTIVNI/KOREKTIVNI
KORAKA | ZAPIS [UKREPI
(KT/KKT)
Drugi koraki
- Cis¢enje zelenjave KT NE |Korake obvladujemo z izvajanjem dobre higienske prakse oziroma izvajanjem spremljajoc¢ih higienskih

- deembaliranje

- strezba
- itd.

programov:
- CiSéenje: Cisti se po planu ¢iséenja, dnevno se vodijo evidence ¢iscenja,

- umivanje rok: roke se umivajo redno po stiku z necistimi povr'inami, opravljanju negistih postopkov, itd.,
- delovna obleka: delovna obleka zaposlenih, ki rokujejo z zivili je dnevno sveza, navoljo jerezervna
delovna obleka,

- DD ukrepi: 1 X tedensko vodimo lastne evidence, v primeru, da kadarkoli ugotovimo sum na prisotnost
skodljivcev, poklicemo pooblasceno ustanovo zaizvajanje DDD ukrepov,

- usposabljanje: odgovorna oseba za notranji nadzor opravi vsakoletno zunanje usposabljanje, to oseba
dokumentirano izvede usposabljanje ostalih zaposlenih, ki rokujejo z zivili,

- odpadki: za odvoz organskih odpadkov in odpadnih olj imamo sklenjeno pogodbo z zbiralcem, ki ima
pooblastilo s strani MOP. Z vsemi odpadki rokujemo skladno z naceli dobre higienske prakse,

- zdravstveno stanje zaposlenih, ki rokujejo z zivili: vsak zaposleni izpolni PRILOGO 1 in PRILOGO 2,

preden se mu dovoli rokovanje z zivili
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1. ZIVILA, KI VSEBUJEJO VELIKO ANTIOKSIDANTOV

oresck
arasidi
zelenjava
belusi
blitva
brokoli
brsti¢ni ohrovt
bucke
korenje
krompir
cebula
CESEN
paradiznik
ohrovt
Spinaca
zelene solate
zelje
sadje
avokado
jagode
lubenice
zaCimbe
bazilika
cili
ingver
kumina
majaron
muskatni orescek
nageljnove Zbice
pomarance
poper
poprova meta
Zajbelj
Zita, semena
oves
sezamovo seme

2. najpomembnejsi antioksidanti v hrani
- beta karoten
— glutation
— indoli
— likopen
- kvercetin
— ubikinol-10
— vitamin C
— Vitamin E (tokoferol)

3. hrana, bogata z beta karotenom (miligrami na 100 g)
krompir (kuhan) 8,8

korenje 7,9
blitva 5,4
ohrovt 4,7
Spinaca 4,1

4. hrana, bogata s kalcijem (miligrami na 100 g)
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siri 300

mleko 225 ml 300
jogurt 115 g 225
suhe fige 5 135
sardele s kostmi 30 g 130
tofu 115¢g 118
5. hrana, bogata s folno kislino (miligrami na 100 g)
pis¢ancja jetra dusena 30g 539
pomarancni sok 225 ml 136
Spinaca sveza kuhana 130
fizol kuhan 85¢g 114 do 120
6. hrana, bogata s kalijem (miligrami na 100 g)
krompir pecen cca 100g 844
dinja polovica 825
avokado polovica 742
blitva kuhana 85 g 654
7. hrana, bogata s selenom (mikrogrami na 100 g)
brazilski orescki 2960
pSenicni kosmici 123
tuna od 76 do 80

8. hrana, bogata s cinkom (miligrami na 100 g)

ostrige surove 63
dusena govedina 85 g 7
teleCja jetra 85g 7

puranovo meso temno peceno 100g 5

9. hrana, bogata z vitaminom C (miligrami na 100 g)

petersilj 100 g 172
rdeca sladka paprika 1 plod 141
dinja 2 113
jagode 84
brsti¢ni ohrovt 78
Kivi 74
pomarance 1 sadez 70

10. hrana, bogata z vitaminom D (mednarodne enote IU - pretvorba v mg x 0,0025)

sardele 4700
losos od 500 do 800
skuse 500
tuna 200

mleko 225 ml 100

11. hrana, bogata z vitaminom E (mikrogrami na 100 g)
orescki 10 do 22
stroCnice 8 do 20
olja 38 (oljna repica) do 92 (sojino)

12. enostavni sladkorji (monosharidi)
glukoza (grozdni sladkor) sadje, med
fruktoza (sadni sladkor) sadje, med
galaktoza (mleko)
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13. dvojni sladkorji (disaharidi)
saharoza (trsni ali pesni sladkor)

fruktoza (sladni sladkor) kalece Zito, pivo
maltoza (mlecni sladkor) mleko, mlecni izdelki

14. sestavljeni sladkoriji (polisaharidi)
Skrob
300 do 500 molekul enostavnih sladkorjev, sluzi rastlinam kot zaloga, ki se nalaga

v gomoljih (krompir) in zrnih (zita)

sestavljen je iz:

amilopektina (razvejane verige glukoze, je topen v vodi)
amilaze (nerazvejane verige glukoze, je netopen v vodi)
dekstrini so vmesni produkti, ki nastanejo pri suhem segrevanju Skroba

celuloza
je oporna snov celi¢nih sten rastlin

molekule sladkorjev so razporejeni zelo gosto
Clovekovi encimi jih ne morejo razgraditi

15. OGLJIKOHIDRATNA ZIVILA

sladkor 100 %
testenine 72 %
suho sadje 60 %
mesani kruh 52 %
strocnice 50 %
olupljen krompir 19 %
banane 16 %
jabolka 12 %
zelenjava 10 %

konzumno mleko 5%

16. mascobne emulzije:
mleko (3,5%)

smetana (30%)

maslo (82%)

majoneza

holandska omaka
jetrna pasteta

17. stabilnost mascob

maslo, margarina 150°C
rastlinska olja 180°C (max 250°C)
rastlinska mast 300°C

18. kvar mascob

kisik

svetloba

toplota

mikroorganizmi

19. optimalno razmerje omega-3 : omega-6 mascobnih kislin

minimalno 1:3
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20. viri omega-3 v hrani iz morja
(miligrami na 100 g)
ikre 2.345
skuse od 1.221 do 2.299
ribe bele 1.258
tuna 1.173
losos od 1.005 do 1.172

21. enostavne beljakovine lo¢imo po obliki v:

globularne beljakovine (se oblikujejo v klobcic)
globulin (meso, ribe, strocnice)
albumin (mleko, jajca, ribe, meso, krompir)
gluten (Zito)

fibrilarne ali nitaste beljakovine
kolagen
elastin

22. temperatura koagulacije beljakovin
nad 70°C

23. povecanje motnosti med kuhanjem beljakovinskih Zivil je posledica

pri visji temperaturi izloCene beljakovine koagulirajo, zaradi popustitve peptidne vezi
privlacijo in vezejo snovi, ki ter se dvignejo na povrsje

24. zakaj prihaja do izcejanja soka med toplotno obdelavo mesa in kako to preprecimo
vezivno tkivo se pri segrevanju skrdi in iz tkiva iztisne sok

meso potol¢emo ali zarezemo

dodana kislina — marinade (ocetna, mlec¢na, vinska) vlakna vezivnega tkiva zmehca

25. koliko gramov telesnih beljakovin lahko nastane iz 100 g zauzitih beljakovin
- ribji file vsebuje 15% beljakovin (15 g) izkoristek je 80% (13,69)
- pSeni¢na moka vsebuje 11% beljakovin (11 g) izkoristek 35% (3,85 g)

26. KUHANJE v vodi pri 100°C
opisi spremembe
- skrob veZe vodo in se zlepi (zakleji) (riz, testenine)
- beljakovine denaturirajo in koagulirajo, postanejo rahle in lahko zvecljive
- vezivno tkivo veZe vodo, postane rahlo in lahko zvecljivo
- vodotopne sestavine npr minerali, vitamini in arome preidejo v tekocino
- pristavljanje v vrelo vodo zmanjsa izgube
- pristavljanje v hladno vodo pospesSuje izlocanje hranljivih snovi (npr juhe,
osnovne omake)

27. temperatura ZAKRKNJENJA - POSIRANIA
- v vodi med 75 in 98°C

28. karakteristike KUHANJA V SOPARI (vodna para pri 100°C)
- Zivila so na cedilu, dno posode je pokrito z vodo
- majhne izgube hranljivih snovi
- okus in videz sta boljsa

29. napake pri dusenju

- premalo tekocine: dusenje preide v pecenje lahko tudi smojenje
- prevec tekoCine: dusenje preide v kuhanje
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30. opisi postopek GLAZIRANIA
- je poseben nacin dusenja
- pri zelenjavi, ki vsebuje sladkor (npr korenje, kostanj, majhne ¢ebule) se le-ta
med dusenjem izloc¢a v sok. Proti koncu dusenja se zgosti in spremeni v sirup oz
glazuro. Dodamo lahko malo sladkorja in mascobe.

31. OpISI postopek GRATINIRANIJA POPECENJA OSKORJANJA
ze kuhane jedi (npr cvetaca, belusi) potresemo z naribanim sirom, kosmici masla
- ali omako morne (beSamel omaka rumenjak smetana sir za ribanje) in popecemo
z zgornjo toploto

32. kuhanje s pomocjo suhe toplote
- kuhanje brez vode
- prenos toplote
= neposredni stik
= vroca mascoba
= vroci zrak
= sevanje
- temperature
= od 150°C pri vro¢i mascobi
= do 260°C pri vro¢em zraku
- naredi se skorja
- razvijejo se znacilne arome
- postopki:
= pecCenje v ponvi
= sotiranje
= pecenje v pecici
= pecenje na Zaru
= cvrenje
* prazenje
= mikrovalovna pecica

33. opisi postopek PECENJA V PONVI - hitro pecenje
- uporabljamo mascobe, ki ne vsebujejo vode (olja)
- vodovsebujo¢e masc¢obe (maslo) se ne segrejejo dovolj, voda brizga
- beljakovine v zunanjih slojih takoj zakrknejo
- skorja zadrzuje izlo¢anje soka
- toplota postopoma prodira v notranjost
- Zivilo ope¢emo z obeh strani
- predolgo pecenje: sok se vendarle izloci, Zivilo postane suho

34. opisi postopek SOTIRANIA
- nasekljano ali tanko narezano zivilo hitro popeemo na mo¢nem ognju. Jed
veckrat premesamo s stresanjem posode.

35. pecenje v pedici
- pocasno pecenje
- prva stopnja zacetno pecenje pri visoki temperaturi
- nadaljnje pecenje pri priblizno 140°C
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36. pecenje na zaru
- toplota se prenasa s sevanjem ali prevajanjem
- suho segrevanje povzrocCi hitro oblikovanje skorje
- Zivilo obic¢ajno premazemo z oljem ali drugo mascobo
- karcinogenost
- nitrozamini (nitrit in aminokisline)
- zazgana mascoba

37. cvrenje
- toplotna obdelava zivil v veliki koli¢ini mascobe pri 150°C do 180°C
- hiter prenos toplote
- kratek Cas toplotne obdelave
- uporaba stabilnih mascob

38. prazenje
- kombinacija pecenja in dusenja
- pri peCenju nastanejo aromati¢ne snovi in barva
- med nadaljnjim kuhanjem vezivno tkivo veze vodo in se zrahlja
- uporabno za meso z veliko vezivnega tkiva

39. kako lahko preprec¢imo padce v kuhinjskih prostorih
- poti naj bodo proste
- nosimo Cevlje z nedrsecimi podplati
- sprotno Cis¢enje
- manjse koli¢ine mascobe potresemo s soljo
- v hladilnice vstopamo s suhimi Cevlji

40. gasenje pozara z vodo
- voda vzame vnetis¢no toploto
- kot sredstvo za gasenje je primerna pri gorenju lesa, lepenke in papirja
- ni primerna za gasenje olja, mascobe, bencina itd ker se tekocine pri delovanju
vode razprsijo in s tem Se povecajo zaris¢e pozara

41. gasenje pozara z gasilnim aparatom
- gasilni aparati odvzamejo kisik
- praviloma gasimo poZar od spodaj, ker tako preprecimo dostop kisika
- izberemo najprimernejsSe sredstvo za gasenje

42. porazdelitev vnosa energije
- trije dnevni obroki

zajtrk 30

kosilo 40

vecerja 30

- pet dnevnih obrokov

zajtrk 25

dop malica 10

kosilo 30

pop malica 10
vecerja 25

43. sestava PREHRANSKE PIRAMIDE
vstavi tekst piramide



44, makrobiotika Vsakodnevna prehrana

50% do 60% polnovrednega zita v zrnju (pSenica, rjavi riz, prosena kasa, oves,
rz, koruza, jeCmen, pira, ajdova kasa itd.)

5% do 10% juhe , pripravljene z zelenjavo in stro¢nicami. Zacini naj se s
zaCimbami in z morsko soljo

20% do 30% zelenjave , po moznosti naravno pridelane, prilagojene letnemu casu
5% do 10% strocnic (stro¢nice: CiCerika, rjava leca, soja) in morskih alg

pijaca (zelis¢ni Caji, jeCmenova kava)

za¢imbe

45, makrobiotika Obcasna prehrana

ribe in morsko hrano (sveze, nemastne bele ribe enkrat do dvakrat na teden). Bolj
mastne, rdece, plave ribe ter skoljke in raki se uzivajo bolj poredko.

sadje (suseno in kuhano 2-3 krat na teden). Sadje naj bo pridelano ekolosko.
Odsvetuje se pogosto pitje sadnih sokov.

semena in jedrca (bu¢no seme, sezamovo seme, son¢ni¢no seme, mandlji, orehi,
leSniki, koruzna pokovka)

naravno sladki priboljski in prigrizki se lahko uzivajo enkrat tedensko. Pripravljajo
naj se iz kakovostnih sestavin (brez jajc, precis¢ene moke ali mlecnih izdelkov) in
sladijo z Zitnimi sladili (amazaki, jeCmenovo sladilo, rizev sirup)

46. oblike vegetarijanstva

Laktovegetarijanstvo - dieta, pri kateri je poleg hrane rastlinskega izvora
dovoljeno tudi uzivanje mlecni izdelkov,

Ovovegetarijanstvo - dieta, pri kateri je poleg hrane rastlinskega izvora dovoljeno
tudi uzivanje jajc,

Lakto-ovo vegetarijanstvo - dieta, pri kateri je poleg hrane rastlinskega izvora
dovoljeno tudi uzivanje mlecnih izdelkov in jajc,

Veganstvo - dieta, pri kateri meso, mleko in jajca niso dovoljena, med pa le
obcasno.

Presnojedstvo - dieta, pri kateri se uziva le sveze sadje, zelenjavo, semena in
oreske),

Sadjejedstvo (s tujko frutarijanstvo) - dieta, pri kateri se uziva le sadje,

47. shujSevalne diete - niCelna dieta

2 do 3 litre tekocine (mineralna voda, c¢aj, kava)

ob daljsi dieti tudi vitaminski in mineralni preparati
izguba telesne teze 1 - 8 dan 800 g, naprej 350 g/dan
po 8 dnevu se razgradnja beljakovin omeji
obremenitev za srce in ozZilje, protin, ledvic¢ni koliki

48. diete z ekstremnimi razmerji hranilnih snovi

ogljikovo hidratna dieta: krompirjeva ali jabol¢na dieta - velika kolic¢ina vlaknin
ter nizja energijska vrednost hrane

dieta, revna z oglj.h.: to¢kovna ali Atkinsonova dieta - beljakovine in mascobe so
dovoljene v neomejeni kolicini (nevarnost zdravstvenih motenj)
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49, dieta pri sladkorni bolezni

natan¢no pokrivanje energijskih potreb
razmerja hranilnih snovi: beljakovine 15 % (visoka bioloSka vrednost), mascobe
najvec 30 % (esencialne m.k.), ogljikovi hidrati cca 55 % (pocasi razgradljivi)
ogljikovo hidratna zivila:
= mleko cca Y4 |
= zelenjava do 1 kg
= sadje (od 24 do najvec 72 g)
= krompir 120 do 180 g krompirja
= kruh in zitni izdelki - omejeno
6 do 7 dnevnih obrokov
neomejena uporaba zacimb
1 | tekocine
nadomestki za sladkor

50. dieta pri KARDIOVASKULARNIH BOLEZNIH

plave ribe, ki vsebujejo veliko omega-3 mascobnih kislin - vsaj 30 gramov na dan
dvakrat ali trikrat na teden

Cesen, Cebula ter vse vrste sadja in zelenjave - antioksidanti in antikoagulansi, ki
prepreCujejo masenje arterij

orescki, zita, stro€nice

hrana, bogata z vitaminoma C in E ter beta karotenom

olivno olje in olje iz semena oljne repice

alkohol - kozarcek ali dva na dan, Se posebej rdecega vina k obedu

NE - mastna hrana Zivalskega izvora (na primer mastno meso in mlecni izdelki)

51. dieta pri povisanem holesterolu

fizol, oves, jabolka, korenje, olivno olje, avokado, mandlji, orehi, ¢esen, ¢ebula,
morska hrana (plave ribe), sadje in zelenjava z veliko vitamina C in beta
karotena, Zita, bogata s topnimi vlakni, manjse koli¢ine alkohola

NE: visokonasicene mascobe in jedi z veliko holesterola

52. dieta za preprecevanje KRVNIH STRDKOV

Cesen (ahoen), Cebula, pekoca paprika (kratkotrajno), nageljnove Zbice, ingver,
kumina, kurkuma

sadje, zelenjava

gobe Siitake

rdecCe grozdje (resveratrol nastaja kot zascita pri glivicnih obolenjih)

olivno olje

hrana iz morja

¢aj, rdece vino

NE: mastne jedi, prevec alkohola

53. dieta pri VISOKEM KRVNEM PRITISKU

zelena (3-n-butilftalid), ¢esen

plave ribe (omega-3, K, Se) - skusa, sled, sardele, tuna, losos

sadje (vlaknine), zelenjava

olivno olje

jedi z veliko kalcija (mleko, mlecni izdelki, listnata zelenjava — ohrovt, brokoli,
blitva, listje kolerabe, sardele, losos s kostmi) in kalija (krompir, dinja, avokado,
blitva, breskve, slive, paradiznik, jogurt ...)

NE: jedi, ki vsebujejo veliko natrija (po raziskavah lahko zniZuje ali povecuje
pritisk), alkohol
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54. dieta za preprecevanje KAPI

55. rak

sadje, zelenjava, hrana iz morja (plave ribe - omega-3), ¢aj (zeleni -
antioksidanti, ki so mocnejsi od vitaminov C in E), alkohol v majhnih koli¢inah
NE: sol (mikrokapi), prevec alkohola (30 do 40 % zmanjSanje tveganja oz 3 do 4
krat povecano tveganje pri prekomernem zauzivanju alkohola)

nasicene Zivalske mascobe

hrana, ki preprecuje raka:

zelenjava - Cesen, soja, Cebula, korenje, zelena, paradiznik, paprika, jajCevec,
kriznice (brokoli, cvetaca, zelje, brsti¢ni ohrovt), krompir, za¢imbe (ingver, meta,
origano, rozmarin, Zajbelj, timijan, drobnjak, bazilika, pehtran)

sadje - Se posebej agrumi (pomarance, grenivke, limone, citrone), melone,
jagode

polnozrnati izdelki iz Zit (oves, jeCmen)

plave ribe (ribje olje), ¢aj, mleko

hrana, ki lahko povzroca raka:

meso, mastna hrana, rastlinska olja (koruzno), alkohol

56. kemijska tveganja

STRUPENE SUBSTANCE

strupene rastlinske sestavine

nedovoljene koli¢ine dodatkov

kemijske substance, ki nastajajo med predelavo
kemikalije, ki se uporabljajo v kmetijstvu
antibiotiki in druga zdravila kot ostanki v mesu zivali, perutnine in mle¢nih izdelkov
nenamerni dodatki

potvorbe (sabotaze)

reakcije z opremo

reakcije z embalazo

industrijski onesnazevalci

tezke kovine

radioaktivni izotopi

SKODLJIVE REAKCIJE V ZIVILIH
zZivilski alergeni

preobcutljivosti na doloc¢ena Zivila
presnovne reakcije
farmakoloske reakcije

netipi¢ne reakcije na zivilo
anafilakti¢ne reakcije

PREHRANJEVANJE

presezek dodatnih nutrientov

nutritivna nezadostnost

anti-nutricionisti¢ni faktorji

razgradnja in nepotrebna izguba hranil med predelavo in skladis¢enjem
neto¢no oznacevanje

NARAVNO PRISOTNE KEMIKALIJE

alergeni

mikotoksini (npr. aflatoksin)

skombrotoksin (histamin)

gobji strupi

strupi lupinarjev (Skoljke, polzZi, raki) PSP, DSP, NSP, ASP, alkaloidi pirilizidina
fitohemoglobin
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DODANE KEMIKALIJE

poliklorirani bifenili (PCB)

kemikalije, ki se uporabljajo kmetijstvu
- pesticidi

- gnojila

- antibiotiki

- rastni hormoni

DODATKI
vitamini in minerali

maziva
Cistila
razkuzi

la

zascitna sredstva

barve
hladila

kemikalije za obdelavo vode

57. Escherichia coli 0157:H7

Vir okuzbe

Blato in urin obolelih ljudi in Zivali ter klicenoscev

Kriti¢na zivila

Nezadostno toplotno obdelano goveje meso, druge vrste mesa, nepasterizirani
sadni sokovi, surovo sadje in zelenjava, onesnazena pitna voda

PrepreCevanje okuzbe

Zadostna toplotna obdelava mesa in mesnih jedi, prepreCevanje navzkrizne
kontaminacije, natancno in dosledno umivanje rok

58. LISTERIOSIS (Listeria monocytogenes)

Vir okuzbe

Zemlja, prah, voda , Zivalska krma, iztrebki domacih in divjih Zivali

Kriticna zivila

Surova zelenjava, sadje, surovo mleko in mle¢ni izdelki, meso, ribe perutnina,
predvsem piscanci v trgovinah, gotova delikatesna zZivila

PreprecCevanje okuzbe

Temeljito pranje sadja in zelenjave, pravilna termi¢na obdelava Zivil, izogibanje
uzivanju surovega mleka in mlecnih izdelkov, preprecevanje navzkrizne
kontaminacije

59. SALMONELLOSIS (Salmonella spp)

Kriti¢na zivila

Surova in toplotno ne dovolj obdelana jajca in izdelki, meso, predvsem perutnina

in mesni izdelki, mleko in mlecni izdelki, Skoljke, rakovice
PrepreCevanje okuzbe

Ustrezna toplotna obdelava, preprecevanje kontaminacije (fekalne in navzkrizne)

visok nivo osebne higiene, shranjevanje pri ustrezni temperaturi

60. STAPHYLOCOCCUS (posamezne vrste Staphylococcus aureus)

Vir okuzbe

Nosno-zrelni prostor klicenoscev, kozne okuzbe

Kriticna zivila

Razne solate, majoneza, perutnina, kreme, sladoled, slascice
PrepreCevanje okuzbe

Pravilno shranjevanje zivil (pod 4°C ali nad 60°C), temeljito umivanje rok,
prepreCevanje neposrednega stika roke — gotovo Zzivilo.
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61. viri zastrupitve s kemikalijami

meso, perutnina in jajca
ostanki antibiotikov, sulfonamidov, hormonov, pesticidov in tezkih kovin
nedovoljene kolicine nitritov, nitratov, mononatrijevega glutaminata in drugih

konzervansov

ribe

histamin

mleko, mlecni izdelki

ostanki antibiotikov in pesticidov

sadje, zelenjava

ostanki pesticidov

termostabilni enterotoksin Staphylococcus spp.
Zitarice, strocnice

ostanki pesticidov in mikotoksinov

zaCimbe

ostanki pesticidov in fumigantov

voda

teZzke kovine, nedovoljene koli¢ine klorina in druge strupene substance

62. viri zastrupitve z mikroorganizmi

meso, perutnina in jajca, izdelki iz mesa, perutnine in jajc

infektivni
Salmonella spp.
Campylobacter jujeni
Escherichia coli
Yersinia enterocolitica
Listeria monocytogenes
Trichinella spiralis

sporogeni ali proizvajalci toksina
Staphylococcus aureus
Clostridium botulinum
Clostridium perfringens
Bacillus cereus

mleko, mlecni izdelki

infektivni
Salmonella spp.
Campylobacter jujeni
Escherichia coli
Yersinia enterocolitica
Listeria monocytogenes
sporogeni ali proizvajalci toksina
Staphylococcus aureus
Clostridium perfringens
Bacillus cereus

sadje, zelenjava

infektivni
Salmonella spp.
Listeria monocytogenes
Shigella spp.
hepatitis A virus
Norwalk virus
Giardia lamblia
sporogeni ali proizvajalci toksina
Clostridium botulinum
Staphylococcus aureus
Bacillus cereus



- Zitarice, stroCnice
infektivni
Salmonella spp.
aflatoksin (plesni)
hepatitis A virus
Norwalk virus
sporogeni ali proizvajalci toksina
Clostridium botulinum
Clostridium perfringens
Bacillus cereus
- zaCimbe
infektivni
Salmonella spp.
sporogeni ali proizvajalci toksina
Clostridium botulinum
Clostridium perfringens
Bacillus cereus
Staphylococcus aureus
- konzerve
Clostridium botulinum (termorezistentne bakterije)
plesni, mikotoksini
Staphylococcus aureus (neustrezen proces)

63. tveganja pri postopkih: sprejem / razkladanje

- neustrezni pogoji dostave
Cistoca
temperatura

- vidne spremembe

- neustrezna embalaza

- rok uporabnosti

- neznan proizvajalec

- dovoljene sestavine

- poskodbe pri raztovarjanju

- Cas razkladanja - hladna veriga

64. dovoljene temperature zivil pri sprejemu
- mleto meso
+2°C do +4°C
- ostalo meso, ribe
+5°C do +7°C
- jajca sveza
+10°C +13°C
- druga obcutljiva Zivila (smetana, slasCice s kremo iz svezih jajc, zZivila v pripravi)
+6°C do+8°C

65. odtajevanje
- odtajevanje zamrznjenih Zivil se pod nobenim pogojem ne izvaja na sobni
temperaturi
- pravilno odtajevanje:
o Vv hladilniku
o pod mrzlo vodo (v ¢asu 1 ure)
o v mikrovalovni pecici
o z direktno peko



66. toplotna obdelava (inSpekcijski nadzor)
- cela perutnina
+85°C do +82°C
- druge vrste mesa
+80°C do +77°C
strokovni viri (5R Salmonella spp)
54,4 °C 86,45 min
60 °C 8,65 min
65,6 °C 0,865 min
71,1 °C 0,00865 min

67. Cas inaktivacije mikroorganizmov

Yersinia enterocolitica R 62.8 = 0.24-0.96 minut
Listeria monocytogenes R 60 = 2.85 minut
Vibrio parahaemolyticus R 47 = 0.8-48 minut
Salmonella spp. R 60 = 1.7 minut
Campylobacter jejuni R 58.3 = 12-21 sekund
Clostridium botulinum (tip E in druge neproteoliti¢ne vrste)

spore

R 82.2 = 0.49-0.74 minut

unicenje toksina (vsi botulinski)

R 85 = 5 min
Staphylococcus aureus

vegetativne celice

R 60 = 5.2-7.8 min
Staphylococcus aureus

unic¢enje toksina

R 98.9 = >2 ure
Bacillus cereus

vegetativne celice

R 60 = 1 min

spore

R 100 = 2.7-3.1 min

unicenje toksina

Diareti¢ni: R 56.1 = 5 min

Emeticni: obstojen pri 49,4
Clostridium botulinum (tip A in proteoliti¢ni B)

spore

R 121.1 = 0.2 minute

unicenje toksina (glej zgoraj)
Clostridium perfringens

vegetativne celice

R 59 = 7.2 minut

spore

R 98.9 = 26-31 min

68. Je po strokovnih podatkih zadostna toplotna obdelava mesa min 16 sek. 68,3 oC (5R
Salmonella spp.)
DA NE

69. Toplotna obdelava unici vegetativne celice: Lysteria monocytogenes, Aeromonas
hydrophyla in Yersinia enterocolitica
DA NE
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70. temperiranje
smernice gostinstvo
vsa potencialno nevarna Zivila 63°C
inspekcijski nadzor
vsa toplotno vzdrzevana zivila +75°C do +63°C
strokovni viri
min > 54,4 °C, varno > 60 °C, zelo varno > 65,5 °C

71. ohlajanje
smernice gostinstvo
- naprave za hitro ohlajevanje
od 60°C do 20°C v 2h
od 20°C do 5°Cv 4h
inSpekcijski nadzor
- Sok hladilna naprava
- tekoca zivila
do +20°C v max. 2 urah (ledena voda)
do +5°C v nadaljnjih 4 urah v namenskem hladilniku
- vecdji kosi
do +45°C na sobni temperaturi
v namenskem hladilniku pokrito
strokovni viri
do 7,2 °C v 15 urah ali manj
< 4.4 °C do 65 dni ali

72. Ponovno segrevanje

smernice gostinstvo

- vsa potencialno nevarna zivila najmanj 74°C za 15 sekund

inSpekcijski nadzor

- ohlajeno zivilo je potrebno pred strezbo pogreti na vsaj +75°C

- v primeru, ko Zivilo ne prevremo izmerimo temperaturo s termometrom

strokovni viri

- od 109°Cdo 54 °Cv < 6 urah

Nevarnost med segrevanjem (10 °C do 73.8 °C predstavlja toksin S.aureus. S.aureus se
razmnozuje priblizno 3 krat poCasneje od S. perfringens. Za 10R (ali 3 log) med 10,0 °C
in 54,4 °C bi potreboval 15 ur.

- ni kontrolna tocka, ker se bakterijski toksini ne unicijo

73. Ostanki

strokovni viri

< 4.4 °C do 65 dni ali

< 10 razmnozevanj Bacillus cereus

ni kontrolna toc¢ka, ker se bakterijski toksini ne unicijo

FDA

Oznaceni in hlajeni pri 5 °C do 6,5 dni oziroma do 10 x razmnoZevanja patogenov

74. Serviranje

smernice gostinstvo

- vsa potencialno nevarna zivila 63°C

- vsa potencialno nevarna Zzivila, ki bodo servirana hladna do 5°C
strokovni viri

optimalno > 54,4 °C < 30 min

> 65,6 °C < 2 uri
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