Visoka kuhinja v skrbi za

sladkorno bolezen pri
otrocih, mladostnikih in
njihovih starsih: predstavitev
knjige
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D lAB ETES | N Sodobna prehrana ne prepoveduje cele vrste Zivil, ki bi ropale
P R E |—| RA N A posameznika za ideje pestrejSe postavljenih kroznikov.



T
oblikovanje osebnega prehranjevalnega sloga je mocno odvisno od
D |AB ETES | N posameznikovega Zivljenjskega sloga

AKT'VN OST aktivni posamezniki si lahko danes privoscijo vec, kot njihovi manj
aktivni vrstniki



BREZ PRAVIL VSEENO NE GRE

REDNO — ZMERNO — SVEZE — LOKALNO — PESTRO

NADZOROVANA KOLICINA OGLJIKOVIH HIDRATOV
pa Ce stejemo OH ali ne.

30 g-80g OH/OBROK
odvisno od starosti in fizicne aktivnosti pred ali po obroku




kuharskim receptom na pot




ZA STIR| OSEBE

» vecina receptov je preracunanih na Stiri osebe

e preracun za vecC oseb smo pustili pri nekaterih
sladicah

* biskvit le za stiri tezko specemo, ker nimamo
tako malih modelov,

e stirih zlic sladoleda nemogoce pripravimo s
povprecnim mesalnikom

 vcasih pa je dobro, da pregresno »granolo«
pripravimo na zalogo.

za jurékove omak
jurdiow

sladke £abule (Salotke)
korencka

olja (5 ml

juBne osnove




ENERGIJSKO IN HRANILNO
OVREDNOTENO

* Privrednotenju smo upostevali tehnike priprave
* reduciranje, mariniranje

e dolgotrajno kuhanje pri nizkih
temperaturah »sous vide«

e Z upostevanjem tehnik priprave smo lahko
dolocili priporoceno porcijo

priporoéena porcija: 212 g
energija: 2517 kJ, 601 kca
beljakovine: 22,6 g
masfobe: 33 g

ogljikovi hidrati: 52 g
prehranske viaknine: 8,7 g




PRIPOROCENA PORCIJA

pri doliCitvi priporoCene porcije smo upostevali:

KOLICINO, ki je bila servirana na kroznik,
PRAVILO ZMERNOSTI »manj je vec« .
KOLICINA OGLJIKOVIH HIDRATOV v porciji



jedi zagotavlja okus, in je nosilec arome

MAgcv:O BA JE KRALJICA  skupajz vrhunskimi kuharji smo se trudili, da bi jo uporabili v

»zmernihk ol 1 € 1 nah

OPOZORILO ZA PRAVILNO ODLOCITEV O BOLUSU INZULINA !




SE BESEDA O
SLADKORJU

* slovenski kuharski mojstri so se
sladkorju izogibalirazen tedaj, ko to
res ni Slo

e za marinade so uporabili tu in tam
domac sadni sok

* vendar v soku mojstri niso kuhali ali ga
reducirali

* vecino sladkorja so nadomestili s
svezim sezonskim sadjem




KOKOSOV SLADKOR
INn ERITROL

e za »penasto umeSane rumenjake« so
namesto sladkorja izbrali med kokosovim
sladkorjem in eritrolom

* pri eritrolu je bil prihranek dvojen, sladica
je postala »vredna graha«, z manj OH in
manj kalorij.




NAJBOLJSE Z VRHA

Uzivajmo brez slabe vesti.

Nacela zdrave prehrane

REDNO
ZMERNO
SVEZE
LOKALNO
PESTRO

7a osebe z diabetesompae PRESTE T O.




O H V E D N O P O D Le nadzorovana koli¢ina OH je zagotovilo za

primerno presnovno hitrost obroka in dolgoro¢no

N A DZO RO I\/I dobro presnovno urejenost.
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| N B R EZ §PO RTA uzivajte v gurmanskih mojstrovinah

NE GRE k vsaki dobri hrani odliéno poda SPORTNA AKTIVNOST




