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Nemojte odustati

U narednim godinama sve ¢ée vise Austrijanki
i Austrijanaca ovisiti o danono¢noj skrbi. Ve-
lik broj njih Zeli primati ovu skrb kod kuce, u
vlastita Cetiri zida. Posljedi¢no, potraznja za
24-satnom skrbi nastavit ¢e rasti. Atraktivni
okvirni uvjeti preduvjet su za to da samostal-
ne njegovateljice i njegovatelji u dovoljnoj
mjeri nude svoje usluge i time pridonesu
sigurnosti opskrbe. Naravno, to ukljucuje i
placanje. S druge strane, mora se osigurati da
¢e si ljudi koji ovise o skrbi tu skrb i ubuduce
moci priustiti. Povecanje cijena uzrokovano
krizom i inflacijom prijeti remeéenjem ravno-
teZe ove iznimno osjetljive strukture. Rije¢

je o pronalaZenju nacina koji prepustaju
slobodu objema stranama, onima za koje se
skrbi i onima koji skrbe za njih. Kao intere-
sna skupina nedavno smo se uspjesno zalozili
za povecanje sredstava za 24-satnu skrb,
uskladivanje doplatka za njegu i ukidanje
indeksacije obiteljskih naknada. Ostat ¢emo
pri tome — u interesu onih koji pruzaju skrb i
onih koji je Zele.

Irene Mitterbacher
Predsjednica strukovne udruge

Andreas Herz
Voditelj strukovne udruge

Priznavanje

Skrb za ljude koji vie ne mogu sami uprav-
ljati svojim svakodnevnim zivotom nije tek
bilo kakav posao. Danonoé¢na skrb za one ko-
jima je ona potrebna zahtjevan je, odgovoran
te fizicki i psihicki iznimno izazovan posao.
Brzo prilagodavanje ljudima i okolnostima;
sveobuhvatna komunikacija i suradnja s
osobama kojima se pruza skrb i ¢lanovima
njihove obitelji; eventualna suradnja s lijec-
nicima i njegovateljskim osobljem; organiza-
cija kucanstva; odlasci u kupovinu; pracenje
termina; samostalno preuzimanje relevantne
aktivnosti pod delegiranjem i vodstvom
lije¢nika ili njegovatelja; vodenje pouzdane i
pedantne evidencije o svemu tome; pazljivo i
brzo reagiranje u svakom trenutku; jamstvo
dobrobiti onih za koje se skrbi u svakom
trenutku: osim empatije i cijelog niza drugih
mekih vjestina, ovaj posao iziskuje i organi-
zacijske vjestine te visok stupanj pouzdanosti
i osjetaja odgovornosti. U svakom slucaju,
svatko tko ispunjava ovaj zahtjevni profil
zasluZuje postovanje i priznanje.



Lijekovi: tocno onako
kako je propisano

I Najvaznije o lijekovima - kako ih najbolje Cuvati, kako s
njima postupati i kako ih pravilno zbrinuti.

Vecina ljudi uzima lijekove povremeno — zbog
akutne bolesti — ili trajno — zbog kroni¢nih tegoba.
Lijekove obi¢no propisuje lije¢nik te se oni uzimaju
ili daju to¢no u skladu s tim specifikacijama. Poje-
dini lijekovi dostupni su i bez potrebe za lije¢nic-
kim propisom, tj. bez recepta. MoZemo ih uzimati i
samostalno za manje te privremene tegobe (samo-
stalno lijecenje).

U svakom sluéaju, prije uzimanja lijeka potrebno

je procitati upute za upotrebu (poznate i kao ,upu-
ta o lijeku”). Osim sastava lijeka, kako ga pravilno
uzimati i kako djeluje, upute za upotrebu opisuju
moguce nuspojave i interakcije te sadrZze upozorenja
i mjere opreza kojih se svakako morate pridrzavati
prije uzimanja lijeka. To znaci, na primjer, da se
lijek ne smije uzimati u sluc¢aju nepodnosljivosti

odredenih aktivnih tvari ili u odredenim tjelesnim
stanjima (npr. trudnoca i dojenje) ili da uzimanje
lijeka moze utjecati na sposobnost upravljanja
vozilima i strojevima. Dakle, lijekovi se obvezno
moraju ¢uvati u originalnoj kutiji i s uputa-
ma o lijeku.

Uglavnom, uvijek uzimajte lijekove na nacin propi-
san ili opisan u uputama o lijeku.

Skladistenje: Lijekovi su osjetljivi proizvodi koji se

moraju Cuvati i skladistiti pod odredenim uvjetima

kako bi se postigao Zeljeni u¢inak. Sto je potrebno

uzeti u obzir pri cuvanju i skladistenju lijekova?

- Cuvajte lijekove na navedenim temperaturama:
sobna temperatura znaci otprilike od 15 do 25
Celzijevih stupnjeva (privremeno prekoracenje
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ili pad ispod doti¢ne temperature u pravilu nije
problematican). Medutim, odredeni lijekovi
takoder se moraju ¢uvati u hladnjaku ili ¢ak u
zamrzivacu.

- Nikada ne izlazite lijekove visokoj toplini ni
izravnoj suncevoj svjetlosti (na primjer, ne ostav-
ljajte ih u automobilu ljeti).

» Ako je moguce, nemojte drzati lijekove u kupa-
onici uslijed vece vlaznosti i velikih oscilacija
temperatura.

- Lijekove uvijek ¢uvajte na mjestu koje je izvan
dohvata djece.

- Nemojte upotrebljavati lijek nakon isteka roka
valjanosti otisnutog na pakiranju. Napomena:
Ako ste u nedoumici, neka ljekarna procijeni
moze li se neki lijek i dalje uzimati ili ne moze.

Pozor: Neki lijekovi (posebice kapi, masti i soko-
vi) mogu se upotrebljavati samo odredeno vrijeme
nakon prvog otvaranja. Najbolje je na kutiji zabi-
ljeziti datum prve upotrebe ili otvaranja. Tijekom
upotrebe pazljivo i u higijenskim uvjetima izvadite
pojedinacnu dozu. Kod tekuéih lijekova pazite na to
da ne kontaminirate ostatak dodirom s rukama ili
predmetima. Ponovno zatvorite spremnik odmah
nakon vadenja.

ANTIBIOTICI SU LIJEKOVI
KOJI SE UPOTREBLJAVAJU
ZA LIJECENJE BAKTERIJ-

SKIH INFEKCIJA. ONI NISU
DJELOTVORNI PROTIV
DRUGIH PATOGENA, KAO
S$TO SU VIRUSI.

RUKOVANJE ANTIBIOTICIMA

Antibiotici su lijekovi koji se upotrebljavaju za lije-
Cenje bakterijskih infekcija. Oni nisu djelotvorni
protiv drugih patogena, kao sto su virusi.
Uzimaju se samo ako ih je propisao lijecnik. Osim
toga, antibiotike je potrebno uzimati toéno onako
kako je propisao lije¢nik — dakle, u to¢no propisanoj
dozi i trajanju te u odredeno doba dana. Nikada ne-
mojte samoinicijativno prestati uzimati antibiotike
prije zavrsetka lijeCenja koje je propisao lijecnik.

Pozor: Ako se antibiotici uzimaju precesto ili
nepravilno (npr. u pogresnim dozama ili u prekrat-
kom roku), moZe se razviti otpornost na antibiotike,
koja se moze prenijeti genomom. To znaci da se
protiv bakterija moze znatno slabije ili uopce ne

moze boriti davanjem antibiotika na koji je razvijena
otpornost. U najgorem slucaju razvijaju se takozva-
ne ,multirezistentne klice” koje su otporne na vise
antibiotika istovremeno. Takve viSestruko otporne
klice mogu predstavljati opasnu prijetnju zdravlju.

Savjet struc¢njaka: Prvenstveno je vazno izbjeéi
infekcije. Stru¢njaci procjenjuju da se oko 30 od 100
infekcija ili bolesti zaraze moze izbjeéi higijenskim
mjerama kao $to su temeljito pranje ruku, kuhinjska
higijena itd. Ako je antibiotike propisao lije¢nik,
vazno je pridrZavati se propisanog unosa, odnosno
uzimati ih u to¢nim intervalima, u pravoj dozi i tije-
kom odgovarajuceg razdoblja.

ZBRINJAVANJE LIJEKOVA U AUSTRIJI

Ako se ne zbrinu na pravilan nacdin, lijekovi i njihovi
aktivni sastojci zavrsavaju u okoli$u i ponovno mogu
predstavljati prijetnju ljudima, na primjer, putem
prehrambenog lanca. Neiskoristeni lijekovi stoga

ne spadaju u otpad ili u odvod, veé se moraju vratiti
u ljekarnu ili na sabirno mjesto za problematic¢ne
tvari.

Izvori: www.gesundheit.gv.at;
www.bundesgesundheitsministerium.de




Hrana kao opasnost

Nema Zivota bez hrane. Hrana nam je potrebna kako bismo
zivjeli i ostali zdravi. Ali pokvarena i otrovna hrana takoder moze
predstavljati prijetnju naSem zdravlju. Ovdje vam donosimo
pregled najvaznijih informacija.

Cak i hrana koja je sama po sebi zdrava moZe se pro-
mijeniti kao posljedica odredenih procesa truljenja
ili kontaminacije tako da postane nejestiva ili kada
bi njezina konzumacija narusila nase zdravlje.

STO UGROZAVA NASU HRANU? KAKO SE MOZE
POKVARITI?

Opéenito, hrana se mijenja tijekom vremena, a tome
doprinose ¢imbenici poput temperature i svjetla. To je
u osnovi prirodan proces, koji, medutim, znaci da se u
jednom trenutku hrana vie ne moZe upotrebljavati.

Kvarenje hrane uzrokuju i enzimi sadrzani u samoj
hrani. Na primjer, enzimi razgraduju bojila i aro-
matske tvari te vitamine. Takoder, masti i ulja mogu
se pokvariti kada dospiju u dodir s kisikom.

Razliciti mikroorganizmi poput bakterija, plijesni ili

kvasaca mikrobioloskim promjenama uzrokuju kva-

renje hrane, uslijed ¢ega ona postaje nejestivom, a u

brojnim slucajevima cak i Stetnom po zdravlje. Takvi
mikroorganizmi dospijevaju na hranu ili u nju, pri-

mjerice, putem zZivotinja, ljudi, ali i kontaminiranih
predmeta ili zraka te se ondje, u pravim uvjetima,
eksponencijalno razmnoZzavaju. Mikroorganizmi
razgraduju sastojke hrane i zauzvrat izluc¢uju me-
tabolicke proizvode. To dovodi do toga da hrana
postaje kisela, trula ili da fermentira ili pljesni. Neke
od tih promjena mogu hranu uéiniti neukusnom,

ali zapravo nisu opasne za zdravlje. Medutim, neki
od tih mikroorganizama zapravo proizvode otrovne,
vrlo otrovne ili pak patogene tvari.

Osim osjec¢aja gadenja koje izaziva, napad moljaca,
kukaca ili miseva takoder moZe pokvariti hranu.
Takvi Stetnici koji unistavaju zalihe mogu prenijeti
kontaminante, mikroorganizme i spore gljivica na
hranu te tako prouzroditi bolesti.

STO UCINITI AKO JE HRANA PLJESNIVA?
Nemojte nastaviti upotrebljavati, odnosno zbrinite
hranu koja je postala pljesniva. Naime, brojne plije-
sni svojim toksinima oSte¢uju ljudske organe, poput
bubrega i jetre. Ovi se otrovi ne mogu uciniti bezo-
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pasnima zagrijavanjem ni drugim mjerama. Cak ni
uklanjanje vidljive plijesni nije dovoljno jer plijesan
i toksini uzrokuju Stetne procese unato¢ tome sto su
nevidljivi.

STO UCINITI KAKO Bl HRANA STO DULJE BILA
JESTIVA?

Kako bi hrana bila sto dulje zdrava i kako bi se $to
dulje moglo uzivati u njoj, vazni su pravilno rukova-
nje te cuvanje odnosno skladistenje.

» Ne prekidajte hladni lanac i brzo spremite osjet-
ljivu hranu u hladnjak kod kuée, idealno zasebno
iu spremnicima koji se mogu zatvoriti.

« Odvojeno Cuvajte razliite vrste voca i povréa, ali
1 vrste sireva, kobasica i mesa te sirovu i kuhanu
hranu.

» Obratite pozornost na higijenu u kuhinji.

- Radne povrsine, posude za kuhanje i alate kao
Sto su noZevi, a posebno hladnjak i ostala skladis-
na podrudja, uvijek temeljito ocistite.

- Prijeitijekom pripreme hrane temeljito operite
ruke i osusite ih ¢istim rucnicima.

« Odistite sav pribor, radne povrsine i opremu koji
su dospjeli u dodir sa sirovom hranom (osobito
sirovom peradi, mesom, ribom ili sirovim jajima)
deterdZentom za pranje posuda i toplom vodom.
Za Ciséenje je najbolje upotrebljavati rolu kuhinj-
skog papira.

- Kada radite sa sirovom peradi, ribom, mesom
i sirovim jajima, uvijek upotrebljavajte vlastito
posude i opremu te ih nemojte upotrebljavati ni
za $to drugo dok se temeljito ne operu (perilica za
posude).

« Tijekom kuhanja hranu dovoljno zagrijte, osobito
meso, perad, ribu, jaja ili morske plodove.

» Ostatke ve¢ skuhane hrane brzo ohladite (npr. u
hladnoj vodenoj kupelji) i pohranite u hladnjak.

- Nemojte ponovno zamrzavati zamrznutu hranu
koja je bila odmrznuta. Oprez: Iako se mikroor-
ganizmi viSe ne razmnoZavaju na temperaturama
ispod nistice, mnogi uzrocnici takoder ne odumi-
ru, ve¢ se ponovno pocinju razmnoZzavati nakon
odmrzavanja.

- Nemojte upotrebljavati programe s niskim tem-
peraturama tijekom pranja posuda, posebno ako
u kuéanstvu Zive rizi¢ne osobe (imunokompromi-
tirane, trudne i starije osobe).

- Prije upotrebe odistite sirovo voce i povrée pod
mlazom tekuce (pitke) vode.

- Krpe za posude i ¢iScenje te spuzve CeSce perite
pri temperaturi od min. 60 °C ili redovito mije-
njajte. Redovito praznite i Cistite kante za otpad.

«  Drzite kuéne ljubimce podalje od hrane.

(Izvor: AGES i ostali)

Datum isteka roka valjanosti: Datum isteka
roka valjanosti ozna¢ava minimalni rok trajanja
hrane ako je pravilno skladistena te se moze konzu-
mirati bez ustrucavanja. Pri tome je rijec o orijen-
tacijskoj vrijednosti. Cak se i nakon toga datuma
hrana ¢esto moze konzumirati bez ustruc¢avanja.
Prije konzumacije ili upotrebe provedite provjeru
mirisom, pogledom te pazljivo kusajte! (fzvor: AGES)

Datum isteka roka upotrebe: Antibiotici su lije-
kovi koji se upotrebljavaju za lijecenje bakterijskih
infekcija. Oni nisu djelotvorni protiv drugih patoge-
na, kao Sto su virusi. (Izvor: AGES)

POZOR, SALMONELA!

Salmonela je drugi najéeséi uzro€nik proljeva u
Austriji, a uglavhom se prenosi hranom. Do zaraze
dolazi konzumacijom hrane koja sadrzi salmonelu,
prvenstveno jaja i proizvoda od jaja, mesa peradi,
mesnih i mlijecnih proizvoda te sladoleda (gotovo
da nema hrane u kojoj veé nije otkrivena salmo-
nela). Salmonela opcéenito raste u temperaturnom
rasponu od 10 do 47 °C i ne odumire zamrzava-
njem. Zagrijavanje na temperaturi viSoj od 70

°C u trajanju od najmanje 15 sekundi smatra se
pouzdanim nacinom uniStavanja klica. Medutim,
bududi da se ova temperatura mora postici u cije-
loj hrani tijekom kuhanja, potrebno je pridrzavati
se vremena kuhanja u trajanju od deset minuta
pri temperaturi viSoj od 70 °C. Prijenos na drugu
hranu (unakrizna kontaminacija) takoder se moze
dogoditi nedovoljno ociséenim priborom kao Sto
su daske za rezanje, noZevi i rucnici ili izostankom
pranja ruku. Osim kuhinjske higijene, veliku pozor-
nost potrebno je posvetiti kontinuiranom hladenju
sirovih proizvoda tijekom pripreme jela.

(Izvor: AGES)

PAZNJA, NOROVIRUSI!

Norovirusi se smatraju jednim od najéescih uzroc-
nika virusnih infekcija Zelu¢ano-crijevnog trakta di-
liem svijeta. Oni su odgovorni za velik dio izbijanja
akutnih virusnih proljevnih bolesti u drustvenim
ustanovama kao Sto su Skole, bolnice te domovi
za starije i nemocne osobe: izravno se prenose s
osobe na osobu ili neizravno putem kontaminira-
nih povrSina, predmeta, hrane ili vode. Norovirusi
su vrlo zarazni, a ¢ak i male koli¢ine mogu uzroko-
vati bolesti.

(Izvor: AGES)
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Ne zaboravite redovito se

kretati!

Tjelesna forma i zdravlje: oboje je usko povezano. Uz zdravu prehranu,
tjelesna forma jedan je od najvaznijih alata za oCuvanje zdravlja.
Preduvjet za to: redovito kretanje i tjelovjezba.

Objavljene su ,,Preporuke za kretanje” kako bi se lju-
di bolje mogli orijentirati u pogledu toga koja im je
minimalna koli¢ina kretanja i tjelovjezbe potrebna.
Za zdrave odrasle osobe one glase ovako:

« Dvaili viSe dana u tjednu izvodite vjeZbe koje
jac¢aju misice. Pri tome obvezno ukljucite
sve velike miSi¢ne skupine. To su misi¢i nogu,
straznje loze, kukova, prsa, leda, trbuha, ramena
iruku.

- Dodatno biste morali izvoditi najmanje 150 mi-
nuta — 300 minuta tjedno kretanje usmjereno
na izdrzljivost umjerenog intenziteta ili 75 mi-
nuta — 150 minuta tjedno vjezZbanje usmjerenog
na izdrzljivost visSeg intenziteta ili odgovarajucu
kombinaciju pokreta usmjerenih na izdrzljivost s
umjerenim i ve¢im naporom. (Naravno, idealno
ih je rasporediti tijekom cijelog tjedna.)

- Izbjegavajte dugacka razdoblja sjedenja i poku-
Sajte se uvijek iznova kretati tijekom njega

Sto je kretanje usmjereno na izdrzljivost?

Ono ukljucuje brze hodanje, tréanje, voznju bicikla,
ples i plivanje. Hodanje ili voznja bicikla takoder
doprinose tjelesnoj formi i zdravlju.

Razlikujemo kretanje usmjereno na izdrzljivost
srednjeg i veceg napora.

Sto je kretanje s umjerenim naporom?
Umjereni napor posrijedi je kada pri tome mozete ili

kada biste mogli razgovarati s nekime: brzo hodanje,
nordijsko hodanje, ,normalna” voznja bicikla itd.

A §to znadi kretanje s ve¢im naporom?
Tesko je moguce razgovarati suvislo i opusteno kada

se kreée s ve¢im naporom. Jedva jo§ mozete izustiti
pojedinacne rijeci i kratke poruke te diSete puno in-
tenzivnije i brZe: na primjer, kada trcite, brzo vozite
bicikl te pjesacite ili planinarite strmim usponima.
Ipak, pri tome pazite na to da ne preopteretite sebe
ili svoje tijelo.
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Kako mogu ojacati svoje miSice?

Kod kuce i u svakodnevnom Zivotu postoje brojne
mogucénosti za izvodenje vjezbi za jaCanje miSica.
Vjezbe koje jac¢aju noge (npr. ¢uénjevi), trbuh i ruke
mogu se izvoditi bez ikakvih pomagala. Penjanje uza
stepenice i uzbrdice ili voznja bicikla takoder je pri-
kladna za jacanje miSiéa, kao i vjezbe s jednostavnim
pomagalima, kao Sto su trake ili budice.

Najmanje 150 minuta kretanja umjerenog
intenziteta tjedno = nesto manje od 22
minute dnevno

Dovoljno i redovito kretanje osigurava:
- viSe kondicije i zdravlja

« vise dobrobiti

- manju podloZnost bolestima

+ bolji san

- vecu otpornost, sporije zamaranje

- manju sklonost prekomjernoj tezZini.

Ono §$to je vazno u pogledu tjelovjezbe:

- Prekoracenje praga stimulacije: to znaci da bi
kretanje i tjelovjezba morali biti intenzivniji od
razine na koju ste ve¢ navikli. Medutim: pove-
¢avajte ih polako. Preveliko prekoracenje praga

NAJMANJE 150 MINUTA
KRETANJA UMJERENOG
INTENZITETA TJEDNO =
NESTO MANJE OD

22 MINUTE DNEVNO

stimulacije mozZe dovesti do ozljeda i zdravstve-
nih tegoba.

« Dugoroc¢nost, redovitost, ponavljanje: samo oni
koji redovito ponavljaju vjezbe i opterecenja
povecavaju tjelesnu kondiciju i u¢inkovitost. Ako
su razmaci izmedu jedinica predugi, u¢inak tjelo-
vjeZbe nece biti zadovoljavajuc.

- Raznolikost: potrebno je varirati podrazaje kreta-
nja kako bi se povecali motivacija i u¢inkovitost.

« Oporavak: nemojte se naprezati bez odgovaraju-
¢eg oporavka — nemojte pretjerivati.

Napomena: Ako se dugo niste kretali ili ste se
kretali vrlo malo i dugo niste vjezbali, trebali biste se
posavjetovati s lijecnikom prije prve tjelovjezbe.




Portret hrane:
V .

Spinat je zdrav. To znaju ¢ak i mala
djeca. Ono Sto ne Zele znati svi
toga uzrasta: Spinat takoder ima
jako ugodan okus - a usto i vrlo
malo kalorija.

Spinat je takoder vrlo popularan medu starijim
osobama. MoZe biti da tome pridonose pozitivna
sjecanja iz djetinjstva ili stanovita blagost u starosti.
No vjerojatnije je da se ljudima jednostavno svida, a
popularan je i zato $to se vrlo lako jede (pogotovo u
pasiranu obliku) te ga se ne mora gristi niti Zvakati.

Prakti¢no je i to $to zamrznuti $pinat mozZete kupiti
tijekom cijele godine u raznim oblicima prerade —
kao kremu od $pinata ili §pinat u listovima — te ga
vrlo jednostavno pripremiti. Zamrznuti $pinat, usli-
jed obrade, sadrzi manje minerala i manje vitamina

C od svjeZe ubranog S$pinata, ali ih i dalje ima dovolj-

no. U nasim geografskim Sirinama sezona svjezeg
$pinata traje otprilike od travnja do prosinca.

Cesto se kaZe da je $pinat ,Zeljezna bomba”. To
nije to¢no: naime, iako $pinat sadrzi vise Zeljeza od
brojnih drugih vrsta povréa, bombi nema ni traga.
Definitivno ne toliko da se osje¢a moc¢no kao legen-
darni stripovski lik Popaj.

Spinat je ipak zdrav jer sadrzi velike koli¢ine vita-
mina C i visok udio vitamina skupine B. Potrebno
je spomenuti i velik udio beta karotena u $pinatu.
Beta karoten poznat je i kao provitamin A jer se u
tijelu pretvara u vitamin A. Izmedu ostalog, vitamin
A sudjeluje u stvaranju novih i razvoju postojeéih
stanica i razli¢itih tkiva, kao Sto su koza i sluznice,
te ima vaznu ulogu u procesu vida, posebno kada je
rije¢ o izoStravanju vida u uvjetima izmjene svje-
tlosti i tame. Poznato je da vitamin C sudjeluje u

brojnim procesima koji su vrlo vazni u starijoj dobi,
ukljucujudi zacjeljivanje rana, a takoder stiti od oste-
¢enja stanica. S druge strane, vitamini B imaju velik
utjecaj na najrazlicitije vitalne funkcije koje su vazne
za naSe zdravlje — a mogu se unositi samo hranom.
Osim Zeljeza, $pinat sadrzi i druge vazne minerale,
poput kalija, magnezija i kalcija.

Dok ,jabuka na dan”, kako glasi narodna poslovica,
stjera doktora iz kuée van”, $pinat ,,zamjenjuje pola
ljekarne”. No to nas ne bi trebalo sprijeciti da na
vrijeme uzmemo lije¢nicki propisane lijekove, ¢ak ni

nakon $to smo pojeli $pinat.

. éEvSTO SE KAZE DA JE
SPINAT ,,ZELJEZNA BOMBA”.
TO NIJE TOCNO: NAIME, IAKO

SPINAT SADRZI VISE ZELJEZA
OD BROJNIH DRUGIH VRSTA
POVRCA, BOMBI NEMA

NI TRAGA.

NA STO JE POTREBNO PAZITI PRI UPOTREBI |
PRIPREMI SPINATA?

Svjezi $pinat najbolje je obraditi nedugo nakon
berbe ili kupnje. Ne ¢uvajte ga predugo, a ako $pinat
ipak mora pricekati najvise dan ili dva, zamotajte ga
u vlaznu krpu i stavite u hladnjak. Spinat se u na¢elu
ne smije predugo ¢uvati na sobnoj temperaturi jer
se time ubrzava pretvaranje nitrata koji se nalaze u
$pinatu (ali i u brojnim drugim vrstama povréa) u
nitrite. U visokim dozama ovaj nitrit moZe predstav-
ljati zdravstveni problem u odredenim slucajevima,
primjerice kod beba i male djece, osobito ako boluju



od bakterijskih zelu¢ano-crijevnih bolesti. Kako bi
se sprijeCilo stvaranje nitrita, takoder se ne preporu-
Cuje drzati $pinat na toplom niti ga podgrijavati.

Inace je u pogledu $pinata dozvoljeno sve: kuhanje,
przenje ili dinstanje, ovisno o ukusu i nac¢inu pripre-
me. BlanSiranjem ¢e se ocuvati veéina hranjivih tva-
ri. U mladom proljetnom ili ljetnom $pinatu moze se
uzivati i kada se sirov ubaci u salatu. Potrebno ga je
temeljito oprati prije upotrebe.

Nekoliko jela sa §pinatom: Klasik je, naravno,
krumpir sa $pinatom i pe¢enim jajima. Spinat je
idealan i za savijace, lazanje, tjesteninu, Specle,
Struce, rizota te za dodavanje okusa i boje knedlama
ili tjestenini, ali i kao preljev za pizzu, u juhama ili
cak kolac¢ima.

Napomena: Ako su listovi Spinata grubi, potrebno
je odrezati stabljike i korijenje. Takoder, udio nitrata
moZe se smanjiti uklanjanjem peteljki i lisnih Zila.
Svjezi Spinat potrebno je oprati pod mlazom tekuce
vode tek neposredno prije pripreme. Spinat je vrlo
pogodan za zamrzavanje — blansirajte ga i zamrznite
nedugo nakon ubiranja.

(Izvor: www.gesundheit.gv.at)

Okruglice od
spinata

SASTOJCI (ZA OKO 12 OKRUGLICA)

- 300 g kruha za okruglice

- 1/8 - 1/4 L mlijeka

- 400 g Spinata (svjezeg ili zamrznutog)

- 30 g maslaca

- 1 CeSanj ceSnjaka i 1 manja glavica luka

- 2jaja

- 1jusna Zlica brasna i 2 jusne Zlice krusnih
mrvica

- sol, papar, muskatni oras¢ic¢

- maslac i ribani parmezan

PRIPREMA:

Po potrebi kruh za okruglice navlaziti mlijekom u
zdjelici. Skuhati oprani Spinat u cijelosti, proci-
jediti, dobro istisnuti i pasirati (najprije pustiti
zamrznuti Spinat da se odmrzne i zatim ga, po
potrebi, pasirati). Na otopljenom maslacu pirjati
sitno nasjeckani rezanj ¢eSnjaka i glavicu luka.
Zatim dodati Spinat i pirjati 5 minuta. Dodati jaja i
Spinat u kruh te zaciniti solju, paprom i prstohva-
tom muskatnog orasci¢a. Dodati brasno i krusne
mrvice te dobro promijeSati. Od smjese oblikovati
male okruglice i kuhati na pari oko 15 - 20 minuta.
Na kraju posuti parmezanom te preliti otopljenim
maslacom i posluziti.

Recept: www.baeuerinnen.it
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