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PREHRANA 2-II. DEL

OGLJIKOHIDRATNA ŽIVILA-ŽITA IN ŽITNI IZDELKI

4. SKUPINA ŽIVIL

POMEN ŽITA

1. Tvorijo spodnji del piramide živil, uživati jih moramo največ.

2. Hranilne snovi v žitih:

· ogljikovi hidrati-škrob in vlaknine

· beljakovine

· minerali

· vitamini

3. Izdelki iz žit:

· kruh

· pekovsko pecivo-žemlje, kajzerice...

· testenine

· riž

· zdrob-koruzni zdrob=polenta, pšenični zdrob

· kosmiči=cornflakes: ovseni, koruzni, pšenični, s čokolado...

· ješprenj-iz celega zrna ječmena

· kaša-ajdova, prosena-iz celega zrna ajde ali prosa

· slaščičarsko pecivo

VRSTE ŽIT

1. Po biološki zgradbi spadajo žita v družino »trave« razen ajde, ki spada v družino »dresenovke«. Imajo lahko klas: pšenica, rž, ječmen, pira 

                                            storž: koruza 

                                            lat: oves, riž, proso, sirek

2. Po uporabi ločimo krušna žita in nekrušna žita.

a) Krušna žita: pšenica, rž

Krušna žita vsebujejo lepek ali gluten, zato lahko zamesimo testo. Lepek je sestavljen iz dveh beljakovin-gliadin in glutenin. Če v moki ni lepka, se ne da zamesiti testa, ker se ne drži skupaj. treba je dodajati lepek ali kakšno drugo lepljivo snov-jajčni beljak.

b) Nekrušna žita: koruza, ajda, oves in vsa ostala žita.




     

      

    

    


pšenica                     oves                            ječmen                    koruza                         rž

HRANILNE SNOVI ŽITNEGA ZRNA V PROCENTIH

1. Ogljikovi hidrati-škrob in vlaknine: 50%-75%

2. Voda: do 14%

3. Beljakovine: 9%-18%

4. Maščobe: 1,5%-4%, največ v kalčku

5. Minerali: kalcij, fosfor, železo, največ v luski in kalčku

6. Vitamini: A in B-kompleks, največ v kalčku

ZGRADBA PŠENIČNEGA ZRNA

1. JEDRO

2. LUSKA

3. KALČEK

1. Jedro predstavlja največji del zrna. Sestavljeno je iz notranjega dela in zunanjega dela. 

Notranji del jedra se imenuje tudi moknato telo ali meljak. Sestavljen je iz škroba in lepka ali glutena. Lepek sta dve netopni beljakovini gliadin in glutenin. Zaradi lepka lahko delamo kruh.

Zunanji del jedra se imenuje tudi alevronski sloj. Pri mletju ga odstranimo skupaj z lusko. Je zelo pomemben zaradi hranilnih snovi. Vsebuje veliko vlaknin, topnei beljakovini albumin in globulin, minerale in vitamine, predvsem B-kompleks.

2. Luska ščiti zrno pred zunanjimi vplivi. Vsebuje veliko vlaknin, minerale in vitamine.

3.Kalček je zametek nove rastline. Ima visoko hranilno vrednost, vsebuje maščobe, beljakovine, vitamine, minerale in encime.   
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POLNOVREDNI ŽITNI IZDELKI

To so tisti izdelki, ki vsebujejo vse sestavine žitnega zrna. Pri predelavi se ne sme nič odstraniti. Vsebujejo več hranilnih snovi v primerjavi z običajnimi žitnimi izdelki. Vsebujejo več vlaknin, beljakovin, mineralov in vitaminov.

To so: graham kruh- iz pšeničnega drobljenca

           polnozrnati kruh- iz pšenične moke

             polnovredne testenine ali graham testenine

             rjavi ali integralni riž- odstranjene samo luska

PREDELAVA ŽITA

Žito predelujemo z mletjem ali luščenjem. Potem ga skladiščijo.

Mletje: pšenica, rž, koruza, ajda

Pred mletjem žito še mlatijo, to pomeni, da odstranijo lusko ali pleve.

Luščenje: riž, ječmen, proso, oves, sirek

Žito skladiščijo v visokih silosih iz betona, temperatura je 10°C, relativna vlažnost 70%, omogočeno je stalno zračenje.

POSTOPKI PREDELAVE ŽITA V MOKO

1. Čiščenje

Očistijo organske in anorganske primesi. Organske so razni škodljivci-pleveli, rženi rožički, anorganske pa so kamenje, zemlja...

Čistijo z aspiratorjem(za prah) in s trierjem(za plevele). Žito še vlažijo=kondicionirajo, da se luska in kalček laže ločita od jedra.

2. Mletje

Meljejo z valji z več zaporednimi postopki od grobega mletja do najbolj finega. Valji imajo gladko ali nazobčano površino, so med seboj različno oddaljeni in se vrtijo z različno hitrostjo v nasprotnih smereh. Predelava je odvisna od tega, kakšno moko želimo dobiti.

3. Skladiščenje moke

Moka med skladiščenjem izboljša svoje lastnosti, pravimo, da zori. Količina vlage se zmanjša, škrob se spremeni zaradi kisika, izboljša se lepek. Zorenje poteka hitreje pri črni moki kot pri beli. Črno moko skladiščimo 3 mesece, belo pa 6 mesecev. Skladiščimo v silosih ali vrečah.

RAZLIČNE VRSTE MOKE

1. Po velikosti delcev

2. Po prisotnosti posameznih delov pšeničnega zrna, to pomeni po tipu moke

1. Velikost delcev:

· drobljenec- največji delci očiščenega zrna(brez luske)

· zdrob- največji delci jedra

· ostra moka- večji delci jedra- uporabljamo predvsem za testenine

· mehka moka- najmanjši delci, uporabljamo za peko in sladice

· namenska moka, na primer za kvašeno testo ali vlečeno testo- mešajo različne vrste moke in dodajo razne dodatke. kot so: sladna moka(ječmenov slad za pivo), sladkor- maltoza, sol, mleko v prahu, askorbinska kislina.

2. Tipi moke:

Tip moke nam pove, koliko gramov pepela oziroma mineralnih snovi vsebuje moka. To izrazimo v procentih. Na primer moka tip 500 vsebuje 0,5% mineralnih snovi.

Standardni tipi moke so:

tip 400        0,4% mineralnih snovi

tip 500        0,5% mineralnih snovi

tip 850        0,85% mineralnih snovi

tip 1100      1,1% mineralnih snovi

tip 1800      1,8% mineralnih snovi

Višji kot je tip, več zunanjega dela jedra in luske vsebuje, zato ima tudi boljšo hranilno vrednost. Vsebuje več vlaknin, beljakovin, mineralov in vitaminov. Ima pa slabše pecilne lastnosti. Tip 400 se uporablja za slaščičarsko pecivo, tip 1800 pa za polnozrnat kruh, ki vsebuje vse sestavine žitnega zrna.

KRUH IN PEKOVSKO PECIVO

SESTAVA MOKE:

1. Ogljikovi hidrati:

Največ je škroba, ki veže vodo in nabrekne. V moki je tudi nekaj enostavnih ogljikovih hidratov in sicer maltoza ali sladni sladkor, saharoza ali jedilni sladkor, glukoza ali grozdni sladkor in fruktoza ali sadni sladkor. Glukoza med vzhajanjem alkoholno vre in tvori ogljikov dioksid, ki rahlja testo.

2. Beljakovine:

Netopna beljakovina gluten ali lepek tvori mrežasto strukturo, ki je razporejena po vsem testu. Nastaja pri gnetenju, ko testo mesimo. Lepek vpliva na sposobnost zadrževanja plinov v testu, to pomeni, da testo dobro vzhaja.

3. Maščobe:

Vplivajo na elastičnost in čvrstost lepka, v moki jih je malo.

4. Encimi:

a) Za ogljikove hidrate: amilaze, maltaza, cimaza

Povzročajo večjo sposobnost vzhajanja testa.

Amilaze cepijo škrob do glukoze, ki alkoholno vre.

Maltaza cepi sladni sladkor- maltozo do glukoze, ki alkoholno vre.

Cimaza je encim gliv kvasovk in povzroča alkoholno vrenje oziroma vzhajanje testa.

b) Za beljakovine: proteaze

Razgrajujejo beljakovine, predvsem lepek.

c) Za maščobe: lipaze

Povzročajo cepitev maščob na glicerol in maščobne kisline, ki povzročajo večjo kislost testa.

PROIZVODNJA KRUHA

Surovine za proizvodnjo kruha so: mokka, voda, kvas, sol.

1. Mesitev testa:

· Vse sestavine enakomerno pomešajo.

· Dodana voda moko enakonerno navlaži. Več vode se veže, več testa dobimo. Uležana moka veže več vode kot sveže zmleta.

· Lepek tvori mrežo.

· V testo se veže zračni kisik, ki omogoča rast in razmnoževanje kvasovk.

Mesimo strojno ali ročno približno 10 minut.

2. Vzhajanje ali fermentacija:

Potekata dve vrenji ali fermentaciji, alkoholno vrenje in mlečnokislinsko vrenje. 

a) Alkoholno vrenje- delujejo glive kvasovke. 

Iz glukoze nastaja ogljikov dioksid in alkohol. Zaradi ogljikovega dioksida testo naraste- vzhaja. Alkohola je malo in med peko izhlapi.

b) Mlečnokislinsko vrenje- delujejo mlečnokislinske bakterije.

Nastane mlečna kislina in malo ocetne kisline, kar vpliva na bolj kiselkast okus kruha. Kislina tudi uniči divje kvasovke iz zraka, koristnim kvasovkam iz kvasa pa ne škoduje.

3. Peka testa:

Pri 200C, v sredici je temperatura 100C. Najprej se oblikuje skorja, nato sredica. Prenos toplote povečamo z dovajanjem vodne pare. Manjši kosi- žemlje se pečejo 10 minut, hlebci 1 uro.

4. Skladiščenje kruha:

Kruh se hitro začne starati, že nekaj ur po pečenju. Postane trd, suh in drobljiv in spremeni okus. Staranje upočasnimo z dodajanjem maščobe in emulgatorjev in z zavijanjem v nepropustno folijo. Staranje zaustavimo z zmrzovanjem. Emulgatorji za kruh so: polifosfati, celuloza, alginska kislina, natrijev propionat(je tudi konzervans).

VRSTE KRUHA

PŠENIČNI KRUH

1. Beli kruh

Iz moke tip 500. Vsebuje veliko škroba in beljakovin, malo vlaknin, mineralov in vitaminov. Ima velik volumen in elastično sredico. Hitro se stara in počasi kvari.

2.Črni kruh
Iz moke tip 1100, polbeli pa iz moke tip 850. Vsebuje več vlaknin, mineralov in vitaminov kot beli. Hitreje se kvari kot beli. Ima manjši volumen in bolj zbito sredico kot beli.

3. Polnozrnati kruh

Vsebuje vse sestavine žitnega zrna. Ima bogato hranilno vrednost, vsebuje škrob, veliko vlaknin, beljakovine, minerale in vitamine. Lahko mu dodamo raznea semena in s tem še povečamo hranilno vrednost.

4. Graham kruh
Je podoben polnozrnatemu, vsebuje vse sestavine žitnega zrna. Od polnozrnatega se razlikuje po tem, da ni iz moke ampak iz drobljenca, ki vsebuje večje delce kot moka. Drobljenec zmešajo z vodo in ne dodajo kvasa, ampak pustijo, da se naselijo kvasovke iz zraka.

5. Kruh z dodatki
Dodajo razna semena- kruh s semeni, čebulo- čebulni kruh in druge dodatke.

6. Pekovsko pecivo
To so žemlje, kajzerice, rogljiči- kifeljci, bige... Pri rogljičih in bigah dodajo namesto vode mleko. Pekovsko pecivo se hitro stara in počasi kvari.

KRUH IZ DRUGIH ŽIT

1. Rženi kruh

Je razširjen v severni Evropi(Nemčija, Skandinavija), pri nas pa na Štajerskem in Koroškem. Rženi moki dodajo pšenično moko, da izboljšajo lastnosti. Je nižek, ima kiselkast okus, je aromatičen in ostane dolgo časa svež. Barva je temno siva in je odvisna od kličine ržene moke.

2. Koruzni kruh, ajdov kruh

Koruzni ali ajdovi moki morajo nujno dodati pšenično moko, sičer se ne da zamesiti testa, ker koruza in ajda ne vsebujeta lepka. Kruh ima razpokano skorjo in zbito sredico. 

3. Ovseni kruh

Iz polnovrednih mlevskih proizvodov ovsa, pšenice in rži. Je polnovredni žitni izdelek in ima visoko hranilno vrednost.

POSEBNE VRSTE KRUHA

1. Aglutenski kruh

Ne vsebuje netopnih beljakovin, to je gluten ali lepek. Tasto zlepijo na druge načine, na primer z dodatkom jajčnega beljaka. Uporablja se za posebne bolnike, ki ne prenesejo glutena in imajo zaradi uživanja običajnega kruha hude prebavne težave. Ta bolezen se imenuje celiakija.

1. Diabetični kruh

Vsebuje malo škroba in veliko vlaknin. Uporabljajo pšenični drobljenec. Namesto tega kruha lahko diabetiki uživajo tudi plnozrnati ali graham kruh.

NAPAKE KRUHA IN KVARJENJE KRUHA

NAPAKE:

1. Vodni obroč:

Sredica je preveč vlažna.

2. Vodne črte:  

Moka višjega tipa močneje veže vodo.

3. Razpokana skorja:

Preveč vlage v pečici.

4. Sredica odstopi od skorje:

Premalo lepka ali premalo škroba.

5. Nepravilna luknjičavost:

Prestara ali presveža mesitev.

KVARJENJE

Povzročajo mikroorganizmi, to so plesni, bakterije in kvasovke.

1. Plesni: 

To so penicilium, aspergilus, rizopus in mucor.

2. Bakterije: 

Bacilus subtilis, povzroča nitkavost kruha. Bakterije pridejo v moko iz okuženega žita.

Patogene bakterije: salmonele in stafilokoki.

3. Kvasovke:

Povzročajo vonj kruha po alkoholu, kislinah in sadju. To povzročajo divje kvasovke ali kvasovke iz kvasa, ki smo ga dodali preveč.

PREPREČEVANJE KVARJENJA

Upoštavati moramo zdravstveno- higienske predpise. Vzroki za okužbo so stroji, delovne površine, delovni prostori, transportiranje in zaposleni. med peko se plesni, baktrije in kvasovke uničijo, spore pa ostanejo. Mikroorganizme lahko uničimo s konzervansi, na primer natrijev propionat.

SLAŠČIČARSKO PECIVO

SURUVINE:

Moka, sol, voda, rahljalno sredstvo, maščoba, jajca, sladkor in mleko.

Moka: fina moka, tip 400 ali 500.

Maščoba: maslo ali margarina, lahko dodamo tudi malo olja.

Rahljalna sredstva: 1. Fizikalna

                               2. Biološka

                               3. Kemijska

1. Fizikalni postopki rahljanja so stepanje, penasto vmešavanje in zlaganje listnatega testa v več plasti. S tem dodamo v testo veliko zraka.

2. Biološko rahljalno sredstvo je kvas. Kvasovke povzrčajo alkoholno vrenje, nastane ogljikov dioksid, ki rahlja testo. Alkohol pa izhlapi. Kvas se uporablja za lažje slaščičarsko testo, ki vsebuja malo maščob in sladkorja. 

3. Kemijska rahljalna sredstva: 

· pecilni prašek

· jelenova sol in pepelika

Pecilni prašek je zmes natrijevega hidrogenkarbonata, vinske kisline in škroba. Pri visoki temperaturi pečenja reagira natrijev hidrogenkarbonet z vinsko kislino in nastane ogljikov dioksid, ki rahlja testo. Pecilni prašek presejemo skupaj z moko, da omogočimo čimbolj enakomerno razporeditev po testu. Uporabljamo ga za rahljanje težkega testa.

Jelenova sol je amonijev hidrogenkarbonat. Pri visoki temperaturi pečenja razpade na amoniak in ogljikov dioksid, kar rahlja testo. Pepelika pa je kalijev karbonat, ki v prisotnosti kislin tvori ogljikov dioksid. Jelenova sol in pepelika se skupej uporabljata za rahljanje medenega testa, ki je zelo težko testo.

VRSTE SLAŠČIČARSKEGA TESTA 
1. Biskvitno testo- za torte

2. Vlečeno testo- za zavitke

3. Listnato testo- za zavitke, kremne rezine

4. Kvašeno listnato testo- v listnato testo dodamo kvas, uporablja se za francoske rogljičke

5. Kvašeno slaščičarsko testo- za potice, buhteljne, krofe

6. Medeno testo- ena najstarejših vrst peciva. 50% medu, dodamo pšenično in rženo moko. Dodamo še jajca, maščobo in lupinasto sadje: orehi, lešniki. Rahljamo z jelenovo soljo in pepeliko. Uporabljamo za medenjake in drugo medeno pecivo- škofjeloški mali kruhek.

7. testo za piškote



      

       

     


   piškoti                             rogljič                         torta                               krofi
TESTENINE

[image: image10.jpg]



Surovine: 

Pšenični zdrob ali ostra moka. Zdrob in moka sta iz posebne vrste pšenice, ki se imenuje triticum durrum ali kar durum. To pomeni trda pšenica, ima podolgovata zrna in vsebuje veliko beljakovin- 18%. Dodamo še vodo, jajca in razne dodatke.

Proizvodnja testenin:

Testenine proizvajamo z gnetenjem, oblikovanjem- večinoma strojno in postopnim sušenjem. Sušenje poteka 4 ure, pri tem se količina vode zmanjša od 30% na 12%. Med sušenjem encimi izgubijo sposobnost delovanja, kemijsko se spremenijo beljakovine in ogljikovi hidrati. Testenine pripravljamo s kuhanjem.

Vrste testenin:
1. Suhe testenine

Jih sušimo. To so špageti, rezanci, razni makaroni- polžki, peresniki, metuljčki...

2. Sveže testenine

Jih ne sušimo. So polnjene z različnimi nadevi: mesni, zelenjavni... To so razni ravioli in tortelini, značilne slovanske sveže testenine pa so idrijski žlikrofi. Sveže testenine imajo krajšo obstojnost od suhih, prodajajo jih sveže ali zamrznjene.
BELJAKOVINSKA ŽIVILA-MESO
2. SKUPINA ŽIVIL
Meso je skeletno mišičevje skupaj z maščobnim in vezivnim tkivom, s kostmi, hrustancem, žilami in živci. Meso je tudi drobovina. Za meso se uporabljajo klavne živali ( govedo, prašiči, drobnica, kopitarji ), perutnina in divjačina.

Hranilna vrednost mesa:

1.Voda              45-70%

2.Beljakovine    15-25%

Mesne beljakovine so v prehrani zelo pomembne, ker vsebujejo vse esencialne aminokisline in ker imajo visoko biološko vrednost-75%.

Beljakovine delomo na beljakovine mišičnega tkiva in beljakovine vezivnega tkiva. Vezivno tkivo so ovojnice mišic, kite in vezi. Beljakovine mišičnega tkiva so v hrani zaželene, beljakovine vezivnega tkiva pa nezaželene.

Beljakovine mišičnega tkiva so: miozin, aktin in mioglobin. 

Mioglobin je podoben hemoglobinu in je mesno barvilo. Glede na mioglobin ločimo belo meso in temno meso. Belo meso ga vsebuje manj, temno pa več. Belo meso je teletina, perutnina in ribe,  temno meso pa je govedina, divjačina in konjsko meso.

Beljakovine vezivnega tkiva so: kolagen in elastin. Kolagen je v koži, kosteh, hrustancu, kitah...V vodi se spreminja v želatino pri 60°C. Želatino uporabljamo za strjevanje mesnih jedi, tort, pudingov in drugega.  

Elastin pa je v žilah in sklepih. Je rumene barve, zato ga imenujemo tudi rumeno vezivno tkivo.

3.Maščobe

mlade živali in perutnina:     2-15%

starejše živali in svinina:    15-30%

Maščobe vplivajo na okus mesa, zato naj jih meso nekaj vsebuje, ne pa preveč.

4.Holesterol

5.Ogljikovi hidrati- malo, so predvsem v jetrih in mišicah v obliki glikogena. Glikogen je v mesu samo dan ali dva po zakolu, potem se pri zorenju pretvori v mlečno kislino.

6.Minerali: železo, natrij, kalij,kalcij, fosfor-kosti. Meso je pomemben vir železa za tvorbo hemoglobina pri človeku, več ga je v temnem mesu in v jetrih. Z enim zrezkom pokrijemo polovico dnevnih potreb po železu.

7.Vitamini: v maščobah topni-A, D, E, K in vitamini B-kompleksa. Najbolj pomemben je vitamin B12, ki ga v zelenjavi in sadju ni in ga zato v vegetarijanski hrani primanjkuje. Dobi se v fermentirani soji. V mesu pa ga je največ v jetrih.

Zgradba mesa

1.Mišično tkivo:

To so mišična vlakna, ki so lahko tanka in kratka ali dolga in debela. Na to vpliva starost živali in vrsta živali. Pri mladih živalih, perutnini in ribah so vlakna tanka in kratka, pri starih živalih, govedini, mesu kopitarjev in divjačini pa so dolga in debela. To vpliva na prebavljivost mesa. Tanka in kratka vlakna so laže prebavljiva, debela in dolga pa teže.

2.Vezivno tkivo

Vsako mišično vlakno obdaja tanko vezivno tkivo. Cele mišice pa obdaja debelejše vezivno tkivo. Vezivno tkivo so tudi vezi in kite. Zradi vezivnega tkiva je treba rezati meso pravokotno na mišična vlakna.

3.Maščobno tkivo

Maščobno tkivo se nabira pod kožo, okrog notranjih organov, zlasi okrog ledvic in med mišičnimi vlakni. Podkožna maščoba se pri prašičih imenuje slanina, pri govedu pa loj. Maščoba okrog notranjih organov se pri prašičih imenuje salo, pri govedu pa tudi loj. Maščoba med mišičnimi vlakni povzroči, da nastane marmorirano meso, ki je zelo sočno.

Pridobivanje mesa

1.Zakol

Žival mora biti pred zakolom zdrava, veterinarsko pregledana in primerno pripravljena. Najprej žival omamijo z elektriko ali strelom. Nato jo dvignejo v viseči položaj na tekoči trak in pustijo, da izkrvavi. Pri govedu oderejo kožo, pri prašičih odstranijo ščetine. Ločijo glavo od telesa, presekajo prsni koš in izpraznijo drobovino. Kožo, kri in drobovino morajo čimprej odstraniti iz klavnega prostora. Nato trup razsekajo. Sledi sanitarno-higienski nadzor mesa, pri katerem je navzoč veterinarski inšpektor. Meso pregledajo na mikroorganizme, senzoriko- okus, vonj, videz in na vsebnost vode, beljakovin in maščob. Meso dobi ustrezen žig.

2.Zorenje mesa

Takoj po zakolu meso ni primerno za prehrano. Šele po zorenju postane užitno. Meso je treba najprej ohladiti na 7°C v globini mišice. Zorenje povzročajo encimi. Potekajo glikolitični in proteolitični procesi.

Glikolitični procesi:

Nastopijo takoj po zakolu in trajajo 24 ur. Pri tem se glikogen v mišicah pretvori v mlečno kislino. Mišice se skrčijo in otrdijo. Temu pravimo posmrtna otrdelost, meso je trdo in brez okusa. Meso postane bolj kislo, pH se zniža.

Proteolitični procesi:

Nastanejo po koncu glikolitičnih procesov. Poteka delna razgradnja beljakovin. Meso postane mehko, sočno, okusno in dobi primerno barvo. Trajanje proteolitičnih procesov je odvisno od temperature. Pri višji temperaturi je hitrejše, obstaja pa tudi večja nevarnost za kvarjenje mesa. Pri temperaturi 2-4°C potekajo proteolitični procesi nekaj dni. Drobovina pa ne zori.

Vrste mesa

1.Meso govedi: 

Telečje meso: To je meso sesnih ali pitanih telet do 200 kg. Je lahko prebavljivo, vendar proizvodnja upada zaradi velikih stroškov in ker je bolj ekonomično spitati teleta do mladih govedi. 

Meso mladih govedi-baby beef: 6-24 mesecev stare živali, pitani bikci in junice. Meso je mehkejše od govedine in ga je lahko pripraviti. 

Goveje meso: Goveda, starejša od 2 let. To je meso krav, volov in bikov. Najboljše je meso tri- do štiriletnih volov. Ostalo meso je manj kakovostno in ga predelamo v mesne izdelke.

2.Svinjsko meso( meso prašičev ):

Meso odojkov: 3 tedne do 3 mesece

Meso mladih prašičev: do 9 mesecev

Meso prašičev: od 9 mesecev

3.Meso drobnice:

To je ovčje in kozje meso. Pri nas ga ne uporabljamo veliko, značilno je za dežele Sredozemlja, južno Anglijo, Francijo in Skandinavske dežele. Ima poseben vonj in okus, ki je pri mladih živalih manj izrazit. 

4.Meso kopitarjev:

To je meso konj, oslov in drugo. Je temnordeče barve, ker vsebuje več mioglobina in železa. Vsebuje tudi več glikogena in ima zato nekoliko sladkoben okus. Vsebuje malo maščob. Ima veliko vezivnega tkiva in je teže prebavljivo.

Mesni izdelki:

1.Mleto meso

Največ se uporablja mešanica govejega in svinjskega mesa, lahko pa zmeljemo katerokoli meso( ovčje, meso kopitarjev...). Hitro se kvari un ga je treba čimprej porabiti. Če kupujemo sveže mleto meso, ga mora mesar zmleti pred kupcem, ne sme imeti prej pripravljeno. Prej pripravljeno je pakirano mleto meso, ki je lahko vakuumsko pakirano v embalažo, ki ne prepušča zraka in vode in je dalj časa obstojno(glej rok trajanja). Mleto meso lahko zamrznemo. Uporabi ga lahko kupec ali pa živilska industrija za salame, klobase in konzerve. lahko se prodaja že izdelano kot polpete- sesekljani zrezki,čevapčiči, pleskavice, hamburgerji.

2.Klobasičarski izdelki

To so klobase in salame, pri čemer je mleto meso z dodatki polnjeno v naravne ali umetne ovitke. naravni ovitek so čreva klavnih živali, svinjski želodec in mehur, umetni pa je ogljikov hidrat-celuloza, viskoza, celofan ali umetna snov beljakovinskega izvora.

Klobasičarski izdelki se delijo na trajne, poltrajne in sveže. Razlikujejo se po količini vode in načinu priprave.Trajne-30% vode, poltrajne-55% vode, sveže-60% vode.Najbolj hitro pokvarljivi so sveži.

Trajni klobasičarski izdelki so razne suhe salame- ogrska, milanska, domača...Narejene so iz svinine in slanine v razmerju 3:1 in dodatkov-sol,začimbe, nitrati, starter kulture(razne žlahtne plesni). Svinina je lahko delno nadomeščena z drugim mesom, vendar mora to biti označeno: goveja salama, perutninska...Trajne salame so sušene in zorene-encimski procesi na zraku.So lahko dimljene. Obstojnost je posledica sušenja in encimskih procesov.

Poltrajni klobasičarski izdelki vsebujejo še mesno testo ali prat do 20%. To je zmes mišičnega in maščobnega tkiva, soli, začimb in vode. Te izdelke lahko kuhamo- tirolska, ljubljanska salama, barimo- obdelamo s paro in dimom-kranjska klobasa ali pečemo- mortadela, šunkarica. Poltrajne klobase lahko izdelujejo po lastnem receptu, vendar morajo upoštevati predpise.

Sveži klobasičarski izdelki 

a)barjeni- izdelani iz mesnega testa ali prata. To so hrenovke, pariška, posebna salama, Poli salama...

b)surovi- pečenice

c)izdelani iz drobovine in kuhani- krvavice, jetrna pašteta v ovitku

Lahko imajo razne dodatke: sir, olive, zelenjava, ješprenj, riž, mleko v prahu, sojine beljakovine...

3.Suhomesnati izdelki

Se delijo na trajne ali toplotno neobdelane in poltrajne ali toplotno obdelane suhomesnate izdelke. Izdelujejo jih iz soljenega mesa s sušenjem. Lahko jih krajši čas dimimo v hladnem dimu.

Trajni: pršut(kraški, istrski, dalmatinski), suha vratovina , suhi svinjski kare,suha gnjat ali suha šunka...

Poltrajni: prekajena vratovina, prekajeni svinjski kare, prekajena krača,prekajena gnjat ali prekajena šunka

4.Mesne konzerve:

Vsebujejo lahko samo meso, drobovino ali že pripravljeno jed.

Poltrajne-pasterizirane. Ne smemo jih skladiščiti nad 10°C.

Trajne- sterilizirane. Po izdelavi jih morajo imeti proizvajalci v skladišču 10 dni na 37°C. Pri tem se pokažejo morebitne napake in take konzerve takoj zavržejo.

5.Mesni ekstrakt

Je v obliki jušne kocke, ki vsebuje 4-7% mesnega ekstrakta. Ekstrakt- izvleček naredijo tako, da mesu odvzamejo vodo. Iz 30 kg mesa dobijo 1kg ekstrakta.

6.Želatina

izdelujejo jo iz kož telet in govedi in iz kosti, v katerih ni več mineralnih snovi. Prodajajo jo v obliki tankih lističev, zrnc, prahu ali sirupaste tekočine. Po sestavi je to beljakovina-kolagen. Poznamo želatino za prehrano, farmacevtsko želatino- za cepiva in drugo. Želatina je ugodna za razvoj mikroorganizmov, zato mora biti kontrolirana. Uporabljamo jo za strjevanje raznih jedi: razne kreme-slaščice, pudingi, strjenke-aspike, žolce..., paštete.

7.Dietni mesni izdelki

a)dietni mesni izdelki z manj maščob-do 10%, normalno je 30%. Nasičene maščobe so nadomeščene z nenasičenimi. Vsebujejo zelo malo dodatkov.To so razne dietne salame in hrenovke.  

b)dietni mesni izdelki z manj soli-50-100 mg na 100 g živila, normalno je 200-500 mg soli. So manj slani, okus se popravlja s kalijevimi solmi.

Ti izdelki imajo znak varovalnega živila:

Perutnina, divjačina, ribe

Perutnina

To je predvsem meso piščancev. Lahko pa so tudi purani, race, gosi, noji, golobi...

Piščančje in puranje meso: pusto-malo maščob, lahko prebavljivo-belo meso, malo mioglobina, kratka in tenka vlakna, malo vezivnega tkiva. Čas priprave jedi je hiter.

Meso gosi in rac: več maščob, teže prebavljivo-temno meso.

Piščance gojijo na farmah in v prosti reji. v prosti reji ima meso več esencialnih maščobnih kislin. Imajo posebne klavnice.

V prodaji:

1.Sveže meso: cele živali-trupi ali deli: prsa-s kostmi ali file-brez kosti, bedra, krače, peruti. ti se delijo na boljše in slabše dele. Najboljši in najdražji del je piščančji file.

2.Izdelki iz perutninskega mesa: so enaki drugim mesnim izdelkom: konzerve, barjene klobase- piščančja hrenovka, Poli-salama, paštete, suhomesnati izdelki...

Nekateri perutninski izdelki imajo znak varovalnega živila. Vsebujejo zelo malo maščob.

Divjačina

To je meso v lovu ustreljene divjadi ali meso gojene in zaklane divjadi. To so srna, jelen, gams, zajec, medved, divji prašič, fazan, divja raca, divja gos, divja kura...

Vsebuje veliko beljakovin in malo maščob, ker se živali veliko gibljejo. Je temno meso in je teže prebavljivo. Ima ostrejši vonj in okus od mesa gojenih živali.

Zorenje:

-v hladilnicah

-v kvaši. Kvaša je mešanica začimb in dišav, ki omilijo oster okus divjačinskega mesa.

Ribe

Največ rib pojejo Japonci, v Sloveniji še vedno pojemo malo rib.

Hranilna vrednost:

Voda        70-80%

Beljakovine približno   80%

Ribe vsebujejo zelo veliko vode, beljakovine so lahko prebavljive, imajo kratka in tanka vlakna z malo vezivnega tkiva. Ribe so belo meso. Ribe so tudi biološko polnovredne, ker vsebujejo vse esncialne aminokisline.

Maščob je malo, odvisno pa je tudi od vrste rib. Maščobe so kvalitetne, vsebujejo nenasičene in omega-3 maščobne kisline. Zato so ribe koristne za srce in ožilje.

Vsebujejo precej vitaminov in mineralov. 

Vitamini: A, B-kompleks in D 

Minerali: jod, kalcij, fosfor

Ribe so hitro pokvarljive, zato jih morajo čimprej dostaviti v hladilnice, prekrijejo pa jih tudi s koščki ledu.

VRSTE RIB:

a) Morske:

· drobne modre ribe: sardele, girice, skuše...

· velike modre ribe: tuna, mečarica...

· bele ribe: zobatec, brancin, cipelj...

· ribe morskega dna-landovina: skat, morska mačka...

· glavonožci: ligenj ali kalamar, hobotnica, sipa...

b) Sladkovodne: postrv, krap, ščuka...

c) Ribe selivke: losos, jeseter...Večino življenja preživijo v morju, nato se vrnejo v sladke vode.

IZDELKI IZ RIB

· nasoljene ribe: 6-20% soli

· sušene ali soljene in sušene: sušena polenovka, 

                                soljena polenovka ali bakalar

· prekajene ribe: prekajen slanik ali haringa                                             

· kozerve: sterilizirane-trajne, pasterizirane-poltrajne. Kot dodatek se uporablja olivno olje, zelenjava, omake, marinade(kis, vino, začimbe)- marinirane ribe...

· kaviar: to so nasoljene ikre ribe z imenom jeseter, ki živi v Rusiji-Kaspijsko morje, pa tudi v Atlantiku. Ima značilen vonj in okus in je kulinarična specialiteta. Zaradi ogroženosti jesetrov je lov nanje sedaj prepovedan. Gojijo pa se kot marikultura in iz tega pridobivajo cenejši kaviar. Lahko uporabijo tudi kakšno drugo ribo, na primer losos, vendar je tak kaviar manj kvaliteten. 

                              

                 
                            Različne vrste kaviarja

VITAMINSKO-MINERALNA ŽIVILA-ZELENJAVA IN ZELENJAVNI IZDELKI

1. VRTNINE- 5. SKUPINA ŽIVIL

2. STROČNICE- 2. SKUPINA ŽIVIL

VRTNINE

DELITEV VRTNIN:

1. Solatnice in špinačnice: solata, radič, špinača, blitva...

Uživamo liste. Solate je več vrst: glavnata, vezivka- manjše glave, berivka- samo listi, brez glav.

2. Kapusnice: zelje- uživamo sveže ali kisamo, ohrovt- velike glave, brstični ohrovt- majhne glave, cvetača, brokoli- podoben špinači, manjše glave in bolj zelene barve, manj občutljiv za vzgojo od špinače, koleraba.

3. Korenovke: korenje, peteršilj, zélena, repa- uživamo svežo ali kisamo, rdeča pesa, redkev. Uživamo koreniko.

4. Čebulnice: čebula, česen, por, drobnjak. Uživamo spremenjeno steblo.

5. Trajnice ali delikatesne vrtnine: 

· Beluši- beli poganjki zrastejo pod zemljo, režemo pri 15 cm. Divji beluši so pa zeleni in pri nas rastejo na Primorskem.
· Artičoke- uživamo popke, pogosto jih uporabljamo na picah.
· Hren- pekoča vrtnina, uživamo nariban, lahko v tubah ali kozarcih. Pogosto ga kombinirajo z naribanim jabolkom. Tradicionalno ga uživamo za veliko noč.
6. Plodovke: 
· Paradižnik- izvira iz Južne Amerike. Plodovi so zelo različni po obliki in barvi. Po obliki so okrogli, podolgovati, kvadratni, so različnih barv, od rdeče do rumene.
· Paprika, feferoni
· Buče- za pripravo hrane in za olje
· Melancane=jajčevci
· Kumare- uživamo sveže ali vložene- kisle kumarice, vsebujejo veliko vode, zato jih uporabljajo tudi v kozmetiki za razne maske za obraz, ker naj bi napenjale kožo
· Lubenice, melone= dinje- uživamo jih kot sadje, spadajo pa k zelenjavi
7. Gomoljnice: krompir, v zadnjem času tudi topinambur, ker vsebuje ogljikove hidrate brez glukoze in je priporočljiv za sladkorne bolnike

8. Stročnice: Spadajo v 2. skupino živil:beljakovinska živila- mleko, meso, jajca, stročnice. Obravnavamo jih posebej.

POMEN VRTNIN:

1. Imajo visoko hranilno vrednost, ker vsebujejo vlaknine, minerale in vitamine. Imajo pa majhno energijsko vrednost, razen gomoljnic- krompir in stročnic- fižol.

2. So bazična hrana in vežejo odvečne kisline v telesu.

3. Vlaknine v vrtninah so pomembne za prebavo. Vlaknine so vsebovane tudi v polnovrednih žitnih izdelkih. Pojemo premalo vlaknin, morali bi jih 30gramov na dan.

4. Mineralov v vrtninah je po količini malo in sicer 0,5%. Kljub temu so bistveni za zdravo prehrano. V mesu in mleku  je mineralov več in sicer v mesu 1-1,5%, v mleku pa 0,7%, od tega 0,12% kalcija.  Minerali v vrtninah so: natrij, kalij, kalcij in železo.

5. Vitamini so odvisni od svežosti in vrste vrtnin. Vitaminov je po količini malo, pod 1%, so pa zelo pomembni. Vitamini v vrtninah so: 

· vitamin A v obliki rumenega in oranžnega barvila, ki se imenuje beta karoten

· vitamini B- kompleksa

· vitamin C- paprika in peteršilj ga vsebujeta precej več kot pomaranče

6. Druge snovi:

· Organske kisline in eterična olja: povečujejo apetit in ugodno delujejo ne prebavo. Organske kisline v vrtninah so: oksalna, citronska, jabolčna, mlečna... Oksalna kislina je lahko tudi škodljiva pri ljudeh z motnjami v presnovi. Nastanejo ledvični kamni. Ljudje s to boleznijo ne smejo jesti zelenjave, ki vsebuje veliko oksalne kisline. kot na primer blitva in špinača.

· Barvila: karoteni- rumena in oranžna
                            antociani- rdeča in vijolična

         Barvila so antioksidanti in unučujejo škodljive proste radikale v organizmu.

· Žveplove spojine: nekatere vrtnine vsebujejo žveplo, to je na primer česen in čebula. Povečujejo odpornost, ker uničujejo bakterije, česen pa tudi znižuje krvni tlak.

KROMPIR

Zgodovina krompirja:

Domovina krompirja je Južna Amerika, kjer so ga gojili Indijanci. Evropa krompirja prej ni poznala, pomorščaki so ga prinesli v 17.stoletju. Najprej so ljudje mislili, da je strupen in tudi niso vedeli, kateri del rastline naj uživajo, gomolje, plodove ali kaj drugega. Plodovi so res strupeni, če pa gomolje pustijo na svetlobi, pa postanejo zeleni, ker nastaja alkaloid solanin, ki je tudi strupen. Šele med veliko lakoto leta 1767 je cesarica Marija Terezija ukazala obvezno sajenje krompirja. Od takrat je krompir pri nas poleg kruha najpomembnejša hrana. 

Pomen krompirja:

· V Sloveniji raste povsod, tudi na slabi zemlji.

· Vsebuje do 80% vode, do 20% škroba, ostalo so minerali- natrij in kalij, vitamini, predvsem C- vitamin, ki pa se pri toplotni obdelavi uniči.

· Prebavljivost in energijska vrednost sta odvisni od načina priprave. Kuhan je laže prebavljiv in ima nižjo energijsko vrednost kot ocvrt ali pečen. 

· Krompir uporabljajo tudi za predelavo v alkohol- špirit. Predelajo ga z alkoholnim vrenjem.

Uporaba krompirja:

1. Jedilni krompir: vsebuje manj škroba in več beljakovin. Če krompir vsebuje preveč škroba, se razkuha.

2. Semenski krompir: Poznamo različne sorte krompirja različnih barv in oblik. Barve so bela, rumena, rdečkasta. Oblike so okrogla, podolgovata, rogljičasta- zgodnji krompir kifelčar. Najbolj znana bela sorta je sorta igor, rumena pa deziré. Sorte se iz leta v leto spreminjajo, ker se po določenem času izrodijo.

3. Krmni krompir:

Za krmo živali.

4. Industrijski krompir:

Za pridobivanje alkohola- špirita. Pridobivajo ga z alkoholnim vrenjem. 
Skladiščenje krompirja:

Krompir moramo najprej osušiti in prebrati da odstranimo nagnite in poškodovane gomolje. Skladiščimo ga pri temperaturi 6-10°C v zračnih in primerno vlažnih skladiščih. Pri skladiščenju poteka presnova v gomoljih, pravimo, da krompir diha. Nastaja toplota in ogljikov dioksid, zato je treba temperaturo uravnavati, ogljikov dioksid pa odvajati z zračenjem. Pri višji temperaturi skladiščenja bi bila presnova premočna in bi se preveč izgubljale hranilne snovi, pri nižji temperaturi pod 0°C pa krompir postane sladek. Paziti moramo tudi, da ni na svetlobi, ker postane zelen in se tvori alkaloid solanin, ki je strupen.

IZDELKI IZ VRTNIN

1. Zamrznjene vrtnine:

Zamrzujemo vrtnine, ki jih ne uživamo sveže. Pred zmrzovanjem jih moramo pripraviti: pebiranje, čiščenje, lupljenje, rezanje. Večinoma jih blanširamo- potopimo za kratek čas v vrelo vodo. S tem preprečimo delovanje encimov, ki povzročajo porjavenje in delno zmanjšamo količino mikroorganizmov. 

Zamrznjene vrtnine so: grah, špinača, cvetača, korenje, stročji fižol in razne mešane vrtnine.

Zamrznjen pomfrit:

Uporabljamo v gostinskih obratih, pa tudi doma v gospodinjstvu. Krompir mora biti zelo kvaliteten in vsebovati malo sladkorja, da ni sladkega okusa. Temperatura je -18°C.

2. Pasterizirane vrtnine:

Pri temperaturi pod 100°C pasteriziramo 30 minut. Pri tem se mikroorganizmi uničijo, spore pa ostanejo. Pasteriziramo vrtnine v steklenih kozarcih ali plastični embalaži. Uporabljamo tunelski pasterizator, to pomeni, da že embalirane vrtnine peljemo skozi tunel s povišano temperaturo. 

Pasterizirane vrtnine tudi mariniramo, to pomeni, da z dodatki izboljšamo okus in trajnost. Dodatki morajo biti navedeni na deklaraciji. Dodatki so: 

· sol 

· kis

· dišave in začimbe 

· kisline- ocetna, citronska, jabolčna, askorbinska

· konzervansi- natrijev benzoat, kalijev sorbat

Pasterizirane vrtnine so: 

· kisle kumarice

· kisla paprika

· mešana solata- paradižnik, paprika, korenje, zelje, čebula

· ajvar- paprika, zmleta in kuhana, dodane začimbe

· rdeča pesa

· olive- v slanici ali olju. Pred konzerviranjem odstranimo grenkobo, tako da jih namakamo v vodi. Imamo zelene ali črne olive s koščico ali brez. Namesto koščice lahko dodajo papriko, mandlje, kapre...

3. Sterilizirane vrtnine:

Pri temperaturi nad 100°C steriliziramo 15 minut. Uničijo se vsi mikroorganizmi in spore. Steriliziramo vrtnine v konzervah pri povišanem pritisku v avtoklavih. Sterilizirane vrtnine imajo dodatke, ki morajo biti navedeni na deklaraciji in sicer: 

· sol, 

· kis

· sladkor

· dišave in začimbe 

· kisline- ocetna, citronska, jabolčna, askorbinska

Sterilizirane vrtnine so:

· pelati- olupljen paradižnik, podolgovat, za picerije in gostinske obrate

· grah v konzervi

· korenje

Kvarjenje steriliziranih izdelkov- konzerv:

Imenujemo ga bombaža. Konzerva se napihne. Napihnjeno konzervo moramo takoj zavreči. Najbolj nevarna bombaža je zaradi bakterije clostridium botulinum, ki izloča smrtno nevaren živčni strup. So pa tudi drugi vzroki za napihnjenost konzerv.

4. Suhe vrtnine in ocvrte vrtnine:

 a) Instant krompir: 

Je sušen izdelek, uporabljamo ga predvsem za pire krompir.

b) Čips:

Je ocvrt izdelek. V olje dodamo antioksidante, da se maščoba čipsa ne kvari, ko je pakiran. Čipsu dodamo še sol in dodatke za okus: čebula, paradižnik, sir...

5. Biološko kisanje:

To se uporablja predvsem za zelje in repo. Delujejo mlečnokislinske bakterije, ki pretvorijo sladkor v zelju in repi v mlečno kislino. Poteka brez pristopa zraka. Razen mlečne kisline nastane še nekaj ocetne kisline in alkohola. Med kisanjem dodajo sol. Tlačijo s kamni, da preprečijo dostop zraka. Kislo zelje in repa vsebujeta veliko vitamina C.

6. Sokovi iz vrtnin

Najbolj znani so pradižnikov sok, sok rdeče pese in korenčkov sok. Dodatki so: sol, sladkor, dišave in začimbe, kisline. Morajo biti navedeni na deklaraciji.
STROČNICE

1. Fižol

2. Grah

3. Leča

4. Bob

5. Soja

6. Čičerka

Stročnice imajo plod v obliki stroka, notri so semena, ki jih uživamo sveža ali posušena. Fižol in bob izvirata iz Južne Amerike, soja pa iz Kitajske. Ostale stročnice so evropskega izvora.

HRANILNA VREDNOST STROČNIC

Največ vsebujejo ogljikovih hidratov, veliko pa tudi beljakovin. Zato so lahko nadomestek zameso v prehrani vegetarijancev, predvsem soja. Hranilne snovi stročnic:

· ogljikovi hidrati: 50%

· beljakovine: 25%, gensko spremenjena soja do 50%

· maščobe: 2%, soja 20%, zato se uporablja tudi za olje

· vitamini: predvsem B- kompleks in sicer B1 in B2 
 Pri kuhanju vpijejo veliko vode, zato so zelo nasitne. So tudi težko prebavljive zaradi ovojnice iz celuloze, ki pa tudi predstavlja vir vlaknin. Če hočemo boljšo prebavljivost, lupino odstranimo in stročnice pasiramo. 

1. Fižol

Poznamo dve vrsti, visoki fižol, ki raste ob palicah, in nizki fižol. Pri obeh vrstah uživamo stročji fižol- mladi stroki in zrnati fižol- semena.

Stročji fižol je nedozorel fižol. Najboljši je z mesnatimi stroki in čimmanj nitkami(masleni fižol). Hranilna vrednost je nizka, največ vsebuje vode. Stročji fižol kuhamo, dušimo ali konzerviramo. 

Zrnati fižol mora biti dobro osušen, da ne splesni. Hranilna vrednost je visoka, vsebuje veliko ogljikovih hidratov, beljakovin, mineralov in vitaminov. Uporabljamo ga za juhe in solate in za razne dodatke jedem.

2. Grah

Ima podobne lastnosti kot fižol. Uporabljamo svež, zmrznjen ali konzerviran v slani vodi.

3. Leča

Uporabljamo jo podobno kot fižol. Ima drobna, ploščata, rjavkasta zrna, precej manjša kot fižol. 

4. Bob

Ima precej večja zrna kot fižol in debelejšo lupino. Lupina je težko prebavljiva, vsebuje pa veliko vlaknin. 

5. Soja

V Evropo in Sev. Ameriko je prišla s prihodom kitajske kuhinje. Najprej so jo uživali kot sojino omako in sojine kalčke.

V vegetarijanski kuhinji pa jo uživajo namesto mesa, mleka(sojino mleko) in sira(tofu). Iz sojine moke pečejo kruh.

6. Čičerka

Je primorska rastlina, poznali so jo že stari Grki in Rimljani. V strokih se razvije rumenkasto seme nekoliko oglate oblike. Uporabljamo jo podobno kot fižol ali grah, svežo ali suho. Dobi se tudi konzervirana v pločevinkah.  

DODATKI V PREHRANI-7. SKUPINA ŽIVIL
RAZDELITEV:

1. DIŠAVE IN ZAČIMBE

2. POŽIVLJAJOČE SNOVI

3. ADITIVI

Dodatki nimajo hranilne vrednosti,njihov pomen je v izboljšanju senzoričnih lastnosti,podaljšanju obstojnosti,spodbujanju izločanja prebavnih sokov in imajo poživljajoč učinek na organizem. 

DIŠAVE IN ZAČIMBE

POMEN:Jedem izboljšajo okus in pospešujejo tek in prebavo,ker spodbujajo izločanje prebavnih sokov.

RAZDELITEV:

1. RASTLINSKE

2. PRIDOBLJENE S FERMENTACIJO

3. MINERALNE 

RASTLINSKE DIŠAVE IN ZAČIMBE

Sestava:

Rastlinske dišave in začimbe vsebujejo hlapne in nehlapne snovi.Hlapne snovi so eterična olja, ki dajejo značilen vonj in okus.Nehlapne snovi so barvila-klorofil,karotenoidi,v majhnih količinah pa še alkoholi, kisline, estri, alkaloidi in glikozidi.Na primer glikozid piperin daje pekoč okus popru.  

Uporabljamo samo tiste dele rastlin,ki vsebujejo največ eteričnih olj.To so listi, cvetni popki, korenine, lubje, plodovi in semena.

Vrste:

Nesladke jedi:

petršilj, poper(črni, beli, čili poper), zelena, majaron, origano, bazilika, timijan, gorčica, hren, mleta paprika...

Sladke jedi: 

vanilija, cimet, nageljnove žbice

Mešanice dišav in začimb:

Primerne so za hitro pripravo predvsem mesnih jedi,na primer začimbe za meso na žaru.V mešanici so lahko razni dodatki:

-za ojačitev vonja in okusa-natrijev glutaminat,mesni ekstrakt

-emulgatorji-polifosfati

-sredstva za zgoščevanje-jedilni škrob

-antioksidanti-zaviranje žarkosti

Mešanica začimb je tudi curry-kari, začimba indijske kuhinje.Vsebuje:kurkuma, kumina, koriander, poper, ingver, česen...

DIŠAVE IN ZAČIMBE,PRIDOBLJENE S FERMENTACIJO

To so kis,tabasko in sojina omaka.

1.KIS

Bistvena sestavina kisa je ocetna kislina.Ta nastane iz alkohola(vino,sadni mošt) z ocetnokislinskim vrenjem.Pri tem sodelujejo bakterije ocetnokislinskega vrenja.Koncentracija ocetne kisline je okrog 4%.Kemijska reakcija:

C2H5OH + O2 → CH3COOH    +     H2O

alkohol-    kisik     ocetna kislina     voda

etanol

Vrste kisa:vinski kis-iz vina, sadni kis-iz sadnega mošta, najbolj znan sadni kis je jabolčni kis, alkoholni kis-več kot 4% ocetne kisline, aromatizirani kis-z dodatki začimb in dišav, balzamični kis-staran v posebnih sodih iz raznih vrst lesa, znan je italijanski kis iz mesta Modena.

2.TABASKO

To je začimbna omaka, pripravljena iz pekočih paprik.Fermentirana je v hrastovih sodih in je zelo pekoča.

3.SOJINA OMAKA

Soji in pšenici dodajo posebno plesen,ki sprošča encime za razgradnjo škroba,beljakovin in maščob.Poteče tudi alkoholno in mlečnokislinsko vrenje.Dodajo tudi sol.Izhaja iz Kitajske in Japonske,danes pa se uporablja po vsem svetu.

MINERALNE DIŠAVE IN ZAČIMBE

To je sol,ki je po kemijski sestavi natrijev klorid. Pridobivamo jo iz morske vode kot morsko sol in iz kamnin kot kameno sol.Sol pridobivajo tako,da odstranijo vodo-jo kristalizirajo,čistijo in zmeljejo.Dodajo jod-jodirana sol.Morska sol je bolj cenjena kot kamena,ker vsebuje še druge mineralne snovi.

Sol v prehrani:Dnevno lahko užijemo 3-6g soli,ne pa več.V hrani je pogosto ne opazimo-mesni izdelki,sir,hamburgerji,čips...,zato je uživamo preveč.To pa povzroča težave s krvnim pritiskom,srcem in ledvicami.

OMAKE IZ DIŠAV IN ZAČIMB

SESTAVA:

stisnjena zelenjava, dišave in začimbe, kis, sol, sladkor, maščoba, mesni izvlečki, moka, škrob,

ojačevalec okusa-natrijev glutaminat, konzervans-sorbinska kislina...

Sem prištevamo tudi razne solatne prelive-dressinge.

PRIMERI OMAK:

1.Paradižnikov koncentrat-odstranimo vodo in polnimo v kozarce,tube,pločevinke...Tudi steriliziramo.

2.Paradižnikov kečap-paradižnikovemu koncentratu dodamo sladkor, sol, kis ali citronsko kislino in razne dišave.

3.Čili-paradižnikov sok s semeni paradižnika.Dodajo čili poper,da dobi pikanten okus.

4.Gorčica:zmleta gorčična semena,dodamo vodo,sladkor,sol,kis in razne dišave.Nato gorčica zori v posebnih kadeh.

POŽIVLJAJOČE SNOVI

Imajo poživljajoč učinek na možgane zaradi alkaloidov,ki jih vsebujejo.To so kava,čaj,kakav in čokolada.

KAVA

Pridelujejo jo iz semen plodov rastline kavovec,ki raste kot drevo ali grm. Izvira iz Severne Afrike-Etiopija, največ je pridelajo v Braziliji. V češnji podobnih plodovih se nahajata dve semeni. To so zelena zrna kave, to je surova kava. Te pražijo, da dobijo značilen okus in barvo. Način praženja je različen, odvisen od vrste kave (enkrat ali večkrat pražena kava).Nobena kava nima vseh lastnosti,ki jih želimo,zato moramo različne sorte kav mešati.Kava vsebuje alkaloid kofein,ki pri kuhanju pride v raztopino in grenko snov-tanin,ki ostane v kavni usedlini.Vsebuje tudi precej maščob-kavino olje.V skodelici kave je 2x toliko kofeina kot v skodelici čaja.

VRSTE KAVE

Kava, kava brez kofeina, instant kava

KAVNI NADOMESTKI

Okus je podoben kavi, sicer pa s kavo nimajo nobene zveze. So brez kofeina. Narejeni so iz praženih korenin rastline cikorije, iz praženega ječmena in drugih žit-sladna kava…Komercialna imena so: Proja, Divka, Franck…

ČAJ

Čajna rastlina raste kot grm v vlažnih tropskih in subtropskih predelih Azije (Indija-obrobje Himalaje, Šrilanka=Cejlon ,Kitajska,Tajvan, Japonska) do višine 2000 m. Čaj delajo iz listov. Kakovost čaja je večja, čim manjši in manj razviti so listi,čim bliže brsta. Manj kvaliteten je tudi čaj iz narezanih listov-broken. Čaj se prodaja v razsutem stanju, kot filter vrečke in kot instant čaj. Lahko je samo ena sorta čaja, mešanica čajev ali aromatiziran.

Sestavine:

Vsebuje alkaloid kofein,ki ga imenujemo tudi tein in grenko snov-tanin.Kofein deluje spodbujevalno,tanin pa pomirjevalno.Če pripravljamo čaj krajši čas,se izloči predvsem kofein,če pa daljši čas,pa tanin.Čaj vsebuje tudi nekaj vitaminov in mineralov-fluor in antioksidante z imenim katehini,ki zavirajo rast tumorskih celic.Vsebujejo jih vsi pravi čaji,največ zeleni čaj.

Vrste čaja:

1.Črni čaj:To je fermentiran čaj.Liste posušijo,da ovenejo in fermentirajo pod vplivom encimov.Pri tem čaj potemni.Nato ponovno sušijo.

2.Zeleni čaj:Liste posušijo,da ovenejo,nato jih poparijo.S tem preprečijo delovanje encimov,čaj pa obdrži zeleno barvo.

3.Rdeči čaj:je delno fermentiran,imenuje se tudi oolong čaj

 4.Aromatiziran čaj:Čajem dodajo različna eterična olja in posušene cvetove in plodove rastlin.Najbolj znani so:

-Earl Grey čaj-aromatiziran z bergamovim oljem

-črna vanilija,zelena vanilija-aromatiziran s koščki pomarančne lupine,namočenimi v vanilijo

-cimetov črni čaj-aromatiziran s cimetom

-jasminov čaj-zeleni čaj,aromatiziran z jasminom,narodna pijača na Kitajskem

-mangov čaj-zeleni čaj,aromatiziran z okusom manga

5.Sadni in zeliščni čaji: Sestavljeni iz posušenih koščkov sadja ali delov rastlin-listi, cvetovi, plodovi, korenine. Ne vsebujejo kofeina.To so: lipov, kamilični, šipkov, hibiskusov, iz gozdnih sadežev...

KAKAV

Kakavovo drevo raste na plantažah ob ekvatorju.Največ ga pridelajo v državah ekvatorialne Afrike in v Braziliji. Kakav dobijo iz belih semen,ki so v plodovih kakavovca.Ti so precej veliki in podobni ragbijskim žogam. Semena kakava fermentirajo,nato jih pražijo,da dobijo značilen okus in barvo.Kakavovo seme vsebuje alkaloid teobromin in majhno količino kofeina.Vsebuje tudi precej maščob-kakavovo maslo.

Vrste kakava: v prahu in ga je treba kuhati, instant kakav-ni treba kuhati ( Neskvik, Benko…)

ADITIVI

V preteklosti so jedem dodajali le sladkor, sol, kis, kvasovke in dišave in začimbe.Danes se je uporaba aditivov močno povečala in upravičeno vzbuja skrb pri potrošnikih.Zato je treba aditive poznati in se izogniti tistim, ki nam ne ustrezajo ali se nam celo zdijo zdravju škodljivi.Vsem aditivom se ni mogoče izogniti in se tudi ni treba, kajti večinoma so naravne snovi in popolnoma nenevarni:sladkor, sol, kis....Zato moramo prebrati deklaracijo. Aditivi imajo oznako E in 3 številke. Potem se pozanimamo o lastnostih snovi,ki so navedene, najbolje preko spleta, kjer je mnogo teh informacij, ki pa jih moramo kritično presoditi s pomočjo predhodnega znanja kemije in prehrane.

Uporabo aditivov zakonsko določa Pravilnik o aditivih. Predpisuje vrsto in količino aditivov in to mora biti obvezno navedeno v deklaraciji.

Aditivi so snovi,ki jih uporabljamo za:

1.izboljšanje senzoričnih lastnosti-okus, vonj, aroma,     

                                                        barva        

2.podaljšanje obstojnosti živil-kemijski konzervansi,

                                                 antioksidanti,emulgatorji                                                                                                                                             

3.izboljšanje hranilne vrednosti 

4.ki so sestavni del proizvodnje živil

DODATKI ZA IZBOLJŠANJE OKUSA, VONJA,  AROME IN BARVE

Za okus se uporablja: sladkor-saharoza, fruktoza, sladkorni nadomestki-sorbitol, manitol, ksilitol, umetna sladila-natren, saharin, ciklamat,aspartam, sol, kis in razne kisline za sokove- askorbinska kislina, citronska kislina...

Za aromo in vonj se uporablja: naravne dišave in začimbe-poper,origano,cimet..., eterična olja,ki so naravna,naravno identična in umetna- vanilin je lahko naraven,vanilin sladkor pa je prepojen z  vanilinom,ki je kemijsko pridobljen in je naravno identična snov. Umetne arome pa so tiste,ki jih v naravi ni. Pri nekaterih žganih pijačah uporabljamo dodatke za grenak okus: pelin, encijan...

Za barvo se uporablja:

naravna barvila:

a)antociani-rdeča pesa-betain,češnje, višnje, borovnice, črni ribez, robidnice, bezgove jagode( v slaščičarstvu in za sokove)

b)karamel- omake,temno pivo,kokakola,kokta

c)karoten(rumeno-oranžna barvila,provitamin vitamina A)- brezalkoholne pijače, margarina sladoled

d)riboflavin( B2-kompleks)-omake, topljeni sir

umetna barvila:

Za uporabo niso priporočljiva in se opuščajo, še največ se uporabljajo nitrati in nitriti kot stabilizatorji barve pri mesnih izdelkih.Uvrščamo jih tudi med kemijske konzervanse. Umetna barvila različnih barv se uporabljajo tudi pri slaščicah, čokoladi, dišavah in začimbah, omakah iz dišav in začimb, solatnih prelivih-dressingih, juhah iz  vrečke, namazih,  brezalkoholnih pijačah...Dokazano nevarne snovi so po naši in evropski zakonodaji prepovedane. Pametno pa je prebrati deklaracijo in se pozanimati o snoveh, ki jih živilo vsebuje.

DODATKI ZA PODALJŠANJE OBSTOJNOSTI ŽIVIL

-Kemijski konzervansi:

benzojeva in sorbinska kislina in njune soli-brezalkoholne pijače, sadni jogurt, pecivo

žveplov dioksid in žveplasta kislina( tudi kot antioksidant)-za žveplanje vina in suhega sadja, sadine v konzervi

nitrati in nitriti-mesni izdelki,siri

natrijev propionat- trajni kruh, pecivo

-Antioksidanti:

askorbinska kislina ali vitamin C- sadni sokovi in kaše, klobase, kruh

citronska kislina- brezalkoholne pijače,kisle gobe,gorčice.siri

tokoferoli ali vitamin E- preprečuje oksidacijo in žarkost maščob- rastlinska olja

Vitamini se uporabljajo tudi kot dodatek za izboljšanje hranilne vrednosti.

-Emulgatorji:

lecitin-čokolada,margarina,majoneza

polifosfati- mesni izdelki

-Zgoščevalci in stabilizatorji:So rastlinskega izvora - pektin, agar, alginska kislina, gumi arabikum in živalskega izvora- želatina.Uporabljajo se za žvečilne gumije, bonbone, sladoled, omake, dresinge, pudinge

DODATKI ZA IZBOLJŠANJE HRANILNE VREDNOSTI

To so: sladkor,sol in kis,vitamini,minerali, aminokisline polnila,bakterijske kulture, omega-3 maščobne kisline...

Vitamini in minerali:Prehrambeni izdelki,predvsem za otroke,so pogosto z dodanimi vitamini in minerali.Na primer kakav, čokolino, korni, kokakola, sokovi... Označeno je na deklaraciji. To so:

vitamin C-tudi antioksidant,A-tudi naravno barvilo,D- hrana za dojenčke in majhne otroke, vsi minerali, jodirana sol

Aminokisline:

natrijev glutaminat-ojačevalec okusa v jušnih kockah, instant juhah, omakah in dresingih

lizin- izdelki iz žit,rastline vsebujejo malo te aminokisline,ki je esencialna, zato v nekatere izdelke lizin dodajajo.

Polnila:Dajejo občutek sitosti,ugodno vplivajo na prebavo in nimajo hranilne vrednosti.Kot polnila uporabljamo vodo in ogljikove hidrate-balastne snovi.To je predvsem celuloza- jogurt Activia...

Bakterijske kulture:To so posebne bakterije mlečnokislinskega vrenja,ki so podobne ali enake naravnim črevesnim bakterijam.Ugodno vplivajo na prebavo in povečajo odpornost.To so acidofilne in bifidobakterije,ki jih dodajajo mleku in mlečnim izdelkom (jogurt, kislo mleko).

Omega-3 maščobne kisline:V naravi se nahajajo v oljih,dodajajo pa jih alpskemu mleku in drugim izdelkom.Povečujejo koristni holesterol in zmanjšujejo škodljivega.S tem zmanjšujejo srčno-žilna obolenja.

DODATKI,KI SO SESTAVNI DEL PROIZVODNJE ŽIVIL

Mikroorganizmi in encimi:Najstarejše so glive kvasovke in njihov encim cimaza.So pa tudi bakterije-mlečnokislinske in plesni- za sire,encim pa se imenuje sirilo.

