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LADIJSKA KUHINJA

VAROVALNA PREHRANA

Zdrava prehrana je tudi varovalna prehrana. To pomeni, da je biolosko polnovredna in
je usklajena s fizioloskimi potrebami organizma. Sestavlja jo veliko varovalnih zivil,
predvsem tistih, ki so vir vitaminov, mineralov in dietnih vlaknin (rastlinskih polisaharidov).
Te so predvsem v sadju, zelenjavi in nekaterih Zitih, kot sta oves in jeCmen, ter v strocnicah.
So izrednega pomena za preprecevanje bolezni, saj upoc€asnijo prebavo ogljikovih hidratov in
absorbcijo holesterola. Dajejo obcutek sitosti in zmanjSujejo energijsko gostoto hrane.

V varovalnem jedilniku spreminjamo koli¢ino hranilnih snovi ali pa zamenjamo samo
nekatera Zivila z ustreznimi drugimi zivili enake ali podobne hranilne sestave. Varovalno
prehrano priporo¢amo vsem, posebno pa ljudem, ki so slabotni, rekonvalescentom ali ljudem
s kak$nim lazjim obolenjem.

Pri pripravi hrane priporo¢amo naslednje: pri beljakovinah kombiniramo beljakovine
zivalskega in rastlinskega izvora, da dobimo vi§jo biolosko vrednost hrane. ZmanjSamo
koli¢ino mascob, uporabljamo le olja, ki imajo ve¢ nenasi¢enih mas¢obnih kislin. ZmanjSamo
kolicino ¢istih sladkorjev, v jedilnik vklju¢imo zivila s prehranskimi vlakninami in zas¢itnimi
snovmi. Priporoéljivo je zauziti od §tiri do pet ne preve¢ obilnih obrokov na dan. Zivila naj
bodo ¢im bolj naravna, kulinari¢na priprava jedi ¢im krajsa z minimalno uporabo mascob in z
dodatkom svezih aromati¢nih zelis¢.

MEDITERANSKA PREHRANA

Stevilne raziskave so potrdile, da je tradicionalni mediteranski na¢in prehranjevanja
idealen za dobro pocutje, saj ugodno vpliva na krvni obtok, holesterol in krvni tlak. Od
obi¢ajnega nacina prehranjevanja se loci predvsem po virih in na¢inu priprave zivil, ki so vsak
dan na jedilniku. Znacilnosti mediteranske prehrane:

malo mesa,

veliko rib, ki so vir omega-3 maScobne kisline,

veliko zit, stro¢nic,

veliko svezega sadja, oreskov in aromaticnih zelis¢,

veliko sveze zelenjave: paradiznik, melancane, paprika, ¢esen in ¢ebula.

Nepogresljivo v mediteranski prehrani je olj¢no olje, ki je dragocen vir omega-9
mascobne kisline in ga uporabljajo pri pripravi vseh vrst jedi. Okusno mediteransko prehrano
dopolnjuje predvsem rdece vino, ki poleg antioksidantov vsebuje resveratrol, to je snov, ki
znizuje holesterol in preprecuje nastanek bolezni srca in ozilja.
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ZAKAJ JE POTREBEN RED V PREHRANI

Ustrezen nivo krvnega sladkorja
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Visina krvnega sladkorja niha ves dan priblizno enako. Telo je sposobno za delo,

prebavila so enakomerno obremenjena.

Neustrezen nivo krvnega sladkorja
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Nivo krvnega

sladkorja
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Ce Zelimo biti ves dan ustrezno aktivni, uzivajmo ve¢ manjsih obrokov hrane, idealno

je tri vecje in dva manjSa obroka

Tabela: PriporoCeni vnos hranilnih snovi na osebo na dan (%)

OGLJIKOVI MASCOBE BELJAKOVINE
HIDRATI
55-66 %, od tega: 30 %, od tega: 10-15 %, od tega:

2/3 polisahridov 8-10 % veckrat nenasi¢enih 1/3 beljakovin Zivalskega
(30 g vlaknin) mascobnih kislin (linolna k.) izvora

1/3 mono- in disaharidov | 10-15 % enkrat nenasi¢enih m. k. | 2/3 beljakovin rastlinskega
(olja) izvora

najve¢ 10 % nasicenih m. k.
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Tabela: Priporocena in odsvetovana zivila v mediteranski dieti

PRIPOROCENA ODSVETOVANA

sveza zelenjava in sadje konzervirano sadje in zelenjava

polnozrnati kruh, zita, rjavi riz, otrobi beli kruh, predelani ogljikovi hidrati

pusto meso, predvsem pisc¢anec, puran svinjsko meso, slanina, industrijsko
in konjsko meso predelani mesni izdelki

posneto mlcko in mleeni izdelki sir, polnomastni mlecni izdelki,

sladoled
losos, postrv, skusa, sardina ocvrte ribe in morski sadezi
olja, ki vsebujejo omega-9 mascobe olja, ki so vir omega-6 maScob
(oljéno olje, lesnikovo olje) (koruzno, son¢ni¢no)
surovi oz. posuseni oreski prazeni oreski

prevec alkohola (vse, kar je nad 2

zmerne koli¢ine rdecega vina
kozarca na dan)

Prehranska zanimivost

Obcutek lakote je prirojena zmoznost, da se ¢lovek odziva na pomanjkanje hrane.
Nanj vplivajo duSevni dejavniki in vplivi iz okolja (navade, ritem prehranjevanja).
Spremljajoci znaki lakote so kréenje praznega Zelodca, pogosto pa je vzrok tudi padec
koli¢ine glukoze v krvi. Za dolgoro¢no uravnavanje uzivanja hrane je pomembna Se koli¢ina
rezervnih mascob.

Na obcutek sitosti vplivajo razli¢ni kemijsko-fizikalni drazljaji v ustih in Zrelu,
povezani z ZveCenjem ter raztezanjem zelodca in dotikom sluznice prebavil s sestavinami
hrane. Sele ko pridejo prebavljena hranila v kri, so na voljo ve&je koli¢ine glukoze, ki dajejo
obcutek sitosti.

POMEMBNI NAPOTKI PRI NACRTOVANJU IN PRIPRAVI HRANE NA BARKI

Jadranje predstavlja vsem ¢lanom posadke aktivno in atraktivno prezivljanje prostega
Casa, da uredimo svoje misli in se sprostimo od vsakodnevnih naporov. Zato je pomembno, da
nam pripravljanje hrane za posadko ne predstavlja breme, ki ga moramo vsak dan opraviti
med bivanjem na morju.

Nacrtovanje prehrane pred jadranjem je kljuénega pomena za tistega, ki bo skrbel za
varno in zdravo prehrano na barki. Ob napa¢nem nacinu prehranjevanja, Se zlasti na barki, ki
se ziblje lahko pride in verjemite tudi pride do tega, da se pojavi slabost, bruhanje, padec
krvnega sladkorja in omoti¢nost, glavobol, prebavne motnje in Se kaj. Za vse to je krivo
naslednje, le dva obroka na dan brez vmesnih prigrizkov, preve¢ alkohola, morebitna
pokvarjena zivila, saj je v hladilniku prostor le za pivo ©, hitro pokvarljiva zivila (mleto
meso, ribe, perutnina, jajca), tem zivilom se izogibamo ali jih ustrezno pakiramo pred
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jadranjem.

Zato se priporoca, da se sveza zivila, sadje in zelenjava, kruh, meso Se zlasti zgoraj
navedeno, nabavljajo med jadranjem na privezih. Vsa mehanska obdelava Zivil je koristno, da
se pripravlja doma, lupljenje, rezanje, prepakiranje v porcijske vrecke ali vakuumske vrecke
oz. posode, skratka vse s ciljem, da nam ne zaseda prevec prostora. Koristno je tudi, da za
vsaj dva dni pripravimo nekaj jedi ze doma, golaz, peceno meso (pecenka), kuhano meso,
peciva, ...

Za lazje planiranje sem vam v nadaljevanju sestavil osnovne normative in preverjen
jedilnik, ki vam bo morda priSel prav kot osnova za va$ nacin organizacije prehrane na barki.
Najprej pa sledi, kaj mora oseba, ki bo skrbela za ladijsko kuhinjo preveriti preden izplujete
na morje, nenazadnje to sodi k prevzemu barke in je kljunega pomena saj prazna vreca ne
stoji pokonci®©.

MED PREVZEMOM CARTER PLOVILA PREVERITE:

Kuhinja :
- ali varovala na predalih in omaricah delujejo.

Stedilnik

- ventili na jeklenkah in ob Stedilniku morajo biti brezhibni (test-odprite ventile,spustite
plin in spoje cevi namazite z milnico),

- bakrena plinska inStalacija mora biti brezhibno pritrjena, gumijaste cevi ne smejo biti
preperele (test- spustite plin inStalacijo in opazujte manometer),

- alarm za plin mora delovati (test- neprizgan cigaretni vzigalnik pribliZajte alarmu),

- ali je odvod (luknja) za odtekanje plina v komori, kjer so shranjene jeklenke odmasen,

- ali varovalo(bimetal) na Stedilniku deluje, saj plamen neredko zaradi vetra ali
prekipele jedi ugasne (test-ugasniti mora najkasneje 60 sek.),

- plinske jeklenke morajo biti napolnjene, Se posebej rezervna jeklenka

Kuhinjsko korito in vodovodna inStalacija
- ali je v rezervoarju dovolj pitne vode,
- ali ventil na odto¢ni cevi iz korita deluje

Posoda:
- posoda in jedilni pribor morata biti nepoSkodovana in brezhibno Cista,
- teflonska posoda ne sme biti okrusena in popraskana, saj je teflon zdravju skodljiv,
- preverite koli¢ino posode in pribora, saj je je na Carter barkah velikokrat premalo,
- preverite ostrino rezil in ali je priloZen brusilnik za noze,
- preverite vzigalnik za plin,
- zahtevajte menjavo vse zarjavele in poSkodovane posode in pribora

Zanimivost

Guganje in zibanje barke

Barka se ob gibanju v smeri plovbe, zraven Se ziba in guga. Le redko kdo ve, kaj to pomeni.
Zibanje je ko barka niha levo-desno, v bokih, kot Zenska ©. Guganje pa je, ko barka niha od
premca proti krmi in nazaj, kot moski ©. Istocasno lahko barka Se sunkovito skace po
valovih, zraven tega pa je Se nagnjena zaradi manevrov ali sunkov vetra ©.
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NORMATIVI SUROVIH IN OCISCENIH ZIVIL ZA ENO OSEBO

glavne mesne jedi

surovo, obdelano Zivilo koli¢ina/dag
meso za enoloncnice 14-16
zarebrnice 14-16
zrezki 14-16
goveji golaz, 3 kosti 14-16
sesekljano ali mleto meso 14-16
perutnina, bedra, prsi, fileji, zrezki ~ 14-16
ribji fileji 16-18
mehkuzci 18-20
skoljke 30
raki 25

priloge
surovo, obdelano Zivilo koli¢ina/dag
krompir 15
riz 4-6
ajdova kasa 4-6
Zganci, polenta 4-6
testenine 6-8

zelenjava za prikuhe

surovo, obdelano Zivilo koli¢ina/dag

Zelenjava sveza 12-16
zamrznjena zelenjava za prikuhe 10-12
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JEDILNIK TEDENSKEGA JADRANJA

RizZota s Sunko in zelenjavo

Pasta fizol s suhim meso

Testenine s tunino, paradiznikovo omako

Kremna juh z zelenjavo in krompirjem

Jesprenj s prekajeno klobaso

Testenine s Sunko, sirom, smetano, zelenjavo, pestom
7. Vecerja v Konobi

(Solate, zelje s fizolom, kumarice, paprika, paradiznik...)

Ao e

MESNINE

1 kg Sunke za testenine in riz

1 kom suhega mesa za ric¢et (60 dag)

4 kom prekajena klobasa

MLECNI IZDELKI, JAJCA

1 kg sira za zajtrk in testenine

1 1 alpske smetane za testenine...

3 1 mleka

Jajca 777

SADJE IN ZELENJAVA

2 kg jusna zelenjave meSana (zelena, korenje, por, ¢ebula, petersilj, kolerabice, strocji fizol...)

1 kg krompirja

za solato kumarice, paradiznik, paprika, zeljnata glava, ...

razno sadje (jabolka, banane...

DELIKATESA

1 kg sladkorja

1 kom omaka za testenine, (pesto genovese)

8 kom instant kremne juhe juhe (zelenjavna, fiZolova)

1 kg riza (dolgozrnati — basmati)

4 kom 400g testenine

50 dag jesSprenja (je¢mencek)

2 kom fizol v zrnju v konzervi

3/1 200g paradiznikove kaSe (pasiran paradiznik)

6 kom 50g tunine v konzervi

Ocvrta ¢ebula

3 dl jabol¢nega kisa

1 1olje

Zacimbe priskrbim jaz (sol, poper, muskat, mesne kocke...

ZAJTRK

margarina, marmelada, med, viki krema, tunina, 20 dag kava instant, ¢aj instant, kosmici, cornflex,

6 kom klobase suhe ali salama, 4 kom sirni namazi razni, 1 kg ¢okolada razna, kruha ...

INVENTAR IN CISTILA

Ekonom lonec, serveti, papirne role, cet, gobice

PIJACA

6/6 pivo malo,

5 1 vino rdece - refosk, ???

24 kom voda/ 1,5 1, 11 sadni sirup, Zganje za pogret
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