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"Naj bo tvoja hrana tvoje zdravilo, tvoje zdravilo pa naj bo tvoja hrana."

Hipokrat

v

eSTeto 00razov

Histaminska intoleranca

Kraljita vseh intoleranc in vseh alergu

ter {emeu vseh bolezenskih s{anj

Delovanje imunskega sistema je zapleteno in enostavno
hkrati. V veliki meri je odvisno tudi od tega, kaj smo
podedovali v genskem zapisu. Ce obolevajo nasi stari
stargi, star$i, bratje ali sestre, obstaja velika verjetnost, da
to dedno zasnovo nosimo tudi sami. Okvare genskega
zapisa lahko ostanejo celo nase Zivljenje neopazene ali pa
se zaradi obremenitve izrazijo. Oslabliena imunska
obramba ne povzro¢i le pogostih prehladov, ampak tudi
ve¢jo dovzetnost za alergije in intoleranco na hrano ter
druge bolezni. Prav vsak obrok pomeni delovni ‘stres’ za
imunske celice, ki opravljajo svoje delo na prvi obrambni
¢rti nae Crevesne stene. Hrana, ki jo ne prenasamo, in
gkodljive snovi v hrani, kot so dodatki, fitofarmaceviska
sredstva in podobno, bremenijo na§ imunski sistem. Zaradi
dnevnega izpostavljanja imunskega sistema $kodljivim
snovem se zmanj$uje nada zmoznost obrambe. Ker imunski
sistem ne deluje po svojih najboligih moceh, lahko pride

do razli¢nih obolenj. [01]
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Histamin kot pruduH
mikrobioloskih

procesov kvara

Hrano in sestavine hrane, ki jih
pojemo, nas organizem zazna in
se, kadar mu ne ustrezajo,
odzove. Take odzive lahko
razdelimo na  strupene in
nestrupene. [01]

Strupeni: Povzrocajo jih lahko
naravni toksini, prisotni v hrani
(na primer glukozinolati v zelju,
saksitoksin v lupinarjih). Tudi
manij$e koli¢ine snovi (aditivi), ki
jih dodajamo sodobni prehrani
(nitriti v zelenjavi, metionin
sulfoksimin za belienje,
trikloretilen za ekstrakcijo), se
lahko nakopitijo in postanejo
strupene, ¢e jih zauZiemo v
vediih koli¢inah. [01]

Nestrupeni:  Povzrogajo  jih
obi¢ajne snovi, na katere smo
preobeutljivi oziroma obéutljivi.
Sem spadata alergija in manj
znana fer strokovno e ne
povsem raziskana intoleranca na
hrano, pa tudi celiakija [01]

Nesteto obrazov HISTAMINSKE INTOLERANCE
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Histamin je biogeni amin in ga najdemo v razli¢nih hranilih. Koncentracija histamina pa se v hranilih vi$a z dozorevanjem, e
najve¢ histamina vsebuje postana hrana. Pri intoleranci na biogene amine, konzervanse in razne aditive gre za
pseudoalergijsko reakcijo, ki posnema simptome alergijske reakcije. Vendar simptomi niso posledica reakcije z IgE protitelesi,
temve¢ jih povzroda hrana direktno. Intenziteta simptomov pa je odvisna od doze oziroma zauZite hrane. Pseudoalergije
nimajo faze senzitizacije. Simptomi se lahko namreé pojavijo Ze ob prvem stiku z dologenimi hranili, biogenimi amini,
prehrambenimi dodatki, konzervansi, antioksidanti, ipd. [02] Histamin izven Zivénega sistema deluje kot kemi&ni mediator
vnetij in imunskih rekcij. V Zilnem sistemu vpliva na tonus gladkih migic direktno ali preko endotelija in na prepustnost kapilar.
V krvi se spro$ceni histamin, katerega glavni vir so bazofilci in mastociti, zelo hitro odstrani. Ce plazemska koncentracija
histamina preseZe normalno fiziologko vrednost, sprozi razli¢ne patologke reakcije, med drugim povedano nastajanie zelodéne
kisline, znizanje arterijskega pritiska in zastoj srca. Tudi med nosecnostio sproZi razliéne zaplete nose&nosti, kot sta
preeklampsija in nezadrzno bruhanje noseénic. Zato so pomembni vsi mehanizmi, ki sodelujejo pri njegovi inaktivaciji. Pri
tem lahko sodelujejo tudi endotelne celice s privzemom histamina, kateremu pa je bilo namenjeno zelo malo pozornosti.
Prenasalec histamina v endotelne celice $e ni ugotovljen. [03]

Simptomi [gftv-02]



Histamin kot pruduH
mikrobioloskih

procesov kvara

Pozitivna diagnoza histaminske
intolerance se 3teje, ¢e sta
prisotna vsaj dva simptoma, ki
se izbolj$ata po uzivanju hrane z
nizko vsebnostjo histamina ali
ob uZivanju antihistaminikov.

[04]

HISTAMINSKE INTOLERANCE

Nesteto obrazov

ﬂiagnnza 0 ximpfumi
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&imp{umi - prehavni trakt

- Driska

- Sindrom razdrazljivega &revesja
- Kroni¢no zaprtje

- Napenjanije in ob&utek polnosti
- Krei v zelodcu

- Bole¢ine v trebuhu

- Slabost

- Bruhanie

Ximpj[nmi - glava in obraz

- Glavoboli podobni migreni

- lzcedek iz nosu ali/in o&i, &eprav ni znakov alergije
- Omoti¢nost

- Huda utrujenost

- Zatekle o¢i in ustnice [véasih tudi v predelu grla]

- Zardevanje obraza

&impj[nmi - oz

- Kozni izpucaiji, srbenje
- Ekcemi
- Akne

- Koprivnica

Ximpj[nmi - prede\ prs|

- Sréna aritmija, prehitro bitje srca ali nepravilen sréni utrip

Ximpj[umi - Tenske

- Menstruacija s hudimi kr¢i
- Simptomi HIT v &asu nose&nosti izginejo in se povrnejo po rojstvu otroka

Urugi simp{nmi

- Konstantna podhladitev in mrzlica [mrzle roke in/ali mrzle noge]

- Nizek krvni tlak, kolaps krvnega obtoka

- Crevesna obolenja [ulcerozni colitis, celiakija, Crohnova bolezen, ...]

- Nenadne psiholoke spremembe [bipolarna motnja, shizofrenija, Alzheimerjeva b., Parkinsonova b., demenca ...]
- Motnje prehranjevanija [vol&ja lakota, bulemija, anoreksija, ...]

- Motnje spanja

- Maligna in benigna obolenja tkiv

S pomotjo zdravnika nujno preveriti, ¢ so prisotne 3 kake druge intolerance na Zivila ali skupine Zivil ali druge alergije. [04]
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Histamin kot pruduH
mikrobioloskih

procesov kvara

Histaminska intoleranca (HIT) je
posledica preve¢ nakopicenega
histamina in nezmoznost
njegove razgradnije. [02]
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Histaminska intoleranca (HIT) je posledica neravnovesja nakopi¢enega histamina in zmoZnostjo njegove razgradnje.
Prevalenca HIT se ocenjuje med 1-3% in je najpogostejda pri Zenskah v srednjih letih. Histamin se sintetizira v mastocitih,
bazofilcih, trombocitih, histaminergicnih nevronih in v enterokromafinih celicah, kjer se kopi&i v znotrajceli¢nih veziklih.
Degranulacijo oziroma sprostitev histamina iz mastocitov lahko sproZi vezava specifi¢nega alergena na Fc_RI, nevropeptidi,
komplement (C3a, C5a), citokini, hiperosmolarnost, lipoproteini, adenozin, superoksidaze, hipoksija, kemi&ni in fizikalni
dejavniki (ekstremne temperature, poskodba), alkohol in dolo¢ena hrana ter nekatera zdravila. Histamin deluje preko 4
razlicnih receptoriev (H1, H2, H3, H4) v razli¢nih tkivih. Povzro¢a kontrakcijo gladkih migic, vazodilatacijo, povea prepustnost
Zilja in sekrecijo mukusa, tahikardijo, spremembo krvnega tlaka, stimulira sekrecijo Zelodéne vsebine in boleinskih nevronov.
Metabolizem histamina poteka po dveh poteh: z oksidativno deaminacijo z diaminooksidazo (DAO) in v metilacijskem ciklusu
s histamin-N-metiltransferazo (HNMT). DAO se nahaja v veziklih plazemske membrane epitelnih celic in se po stimulaciji
izlo¢a v krvni obtok. DAO naj bi bila odgovorna za razgradnjo zunaiceli¢nega histamina (npr. uZivanje hrane bogate s
histaminom). HNMT pa je citosolni protein, ki razgrajuje le znotrajceli¢ni histamin. Najve&ja aktivnost DAO pri sesalcih je v
tankem ¢&revesu, kolonu ascendensu, placenti in ledvicah. Aktivnost HNMT je izraZena v ledvicah in jetrih, sledijo vranica,
debelo ¢&revo, prostata, ovarij, hrbtenjaga, bronhiji in traheja. HNMT naj bi bil kljuéni encim razgradnije histamina v
bronhialnem epiteliju. [02]

Delovanije histamina v dveh sistemih, 1.j.:

- krvozilnem sistemu in
- zivénem sistemu

Vpliv na izlo¢anje HCl iz parietalnih celic Zelodca [gftv-05]
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procesov kvara

[WN)
O
Z
<
oz
[NN)
p—
O
=
4
[WN)
v
[%2]
Z
=
<C
=
(2)
T

Nesteto obrazov

7c0ki in kvantiativaa

sktivaost il




(W]
O
z
<
2
()
—
O
=
Zz
[NN]
iV
[%2]
Z
=
<C
=
X
T

>

]

N

[
)

o
9
2
>

(0]
Z

200k

HIT se lahko razvije ali zaradi pove&ane razpoloZljivosti histamina ali zaradi zmanj$ane razgradnje histamina. Vzroki povecane
razpoloZljivosti histamina so lahko zaradi njegove poveéane produkcije (alergija, mastocitoza, bakterije, gastrointestinalna
krvavitev) ali zaradi njegovega povetanega vnosa (hrana bogata z biogenimi amini, alkohol ... ). Najpomembneisi vzrok HIT
je zmaniganie histaminske razgradnije zaradi genetskih ali pridobljenih disfunkcij DAO in HNMT. [02]

Zmanij$ana produkcija DAQO je lahko posledica spremenjenih enterocitov zaradi gastrointestinalnih bolezni (nutritivna alergija,
glutenska enteropatija, Crohnova bolezen, ulcerozni kolitis, adenom ) ali zaradi zdravil, ki zavirajo DAO. Zdravila, ki sproéajo
histamin ali zavirajo DAO so: kontrastna sredstva, pankuronij, tiopental, morfini, nesteroidni antirevmatiki, acetilsalicilna
kislina, metamizol, prilokain, dobutamin, verapamil, alprenolol, dihidralazin, propafenon, amilorid, metoklopramid,
cefuroksim, isoniazid, pentamidin, klavulanska kislina, kloroquin, acetilcistein, cimetidin, ciklofosfamid, amitriptilin,
ambroksol, amitriptilin, promethasin. [02]

Lvantiativaa aktivaost DA

Encimsko imunski test za kvantitativno dolo&anije aktivnosti DAO in prisotnost HIT [01]:
- Normalna aktivnosti DAO je > 80 HDU/ml
- Zmanij$ana aktivnost DAO je 40-80 HDU/ml
- Mo¢no zmanij$ana aktivnost je pri < 40 HDU/ml

Spro$¢anije histamina [gftv-06]
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Histamin kot pruduH
mikrobioloskih

procesov kvara

Hrana bogata s histaminom:

Rdece in belo vino, $ampanijec,
pivo;  Siri, sojine omake,
majoneze, Cokolada, kakav;
Klobase, prekajene delikatese;
Orehi, indijski ores¢ki, arasidi;
Paradizniki, $pinaca, jajcevec,
gobe; Citrusi, jagode, ananas,
kivi; Kislo zelje, kisla repa, vinski
kis, balzami¢ni kis; Kvas; Morske
ribe;

[WN)
O
Z
<
2
[NN)
p—
O
=
Zz
[WN)
7
[%2]
Z
=
<C
=
(2)
I

>

o)

=]

2
e}

[
9

9]
s

()
z




(W]
O
zZ
<
2
()
—
O
=
Zz
[NN]
iV
[%2]
Z
=
<C
=
X
T

>

]

N

[
)

o
9

©
B

(0]
Z

Hﬂh[]l(ﬂdaﬂjﬂ Butilhidroksianizol (BHA) in butilhidroksitoluen (BHT) ohranjajo magéobe in upocasnijo kvar

Uporabljajo se pri masluy, Zitaricah, Zve&ilnih gumijih, pecivih, prigrizkih, dehidriranem krompirju in pivu. Pri 1/3 bolni
kroni¢no urtikarijo (KU) so bili ugotovljeni kot poslabgevalci. [02]

Zivila prepovedana pri histaminski intolerance [gftv-07]

.
Haerta Poznamo $tevilna sinteti¢na barvila (modra, zelena, rdeta, rumena in oranzna). Naravna barvila, kot so anata,

karmin in zafran, lahko povzrodajo z IgE mehanizmom povezane preobéutljivostne reakcije. Anata je rumenkasto oranzne
barve in se pridobiva iz semena tropskega drevesa Bixa orellana. Uporablija se v sirih cheddar, sladoledih in pija¢ah. Porocali
so o primerih tezav z urtikarijo in celo anafilaksijo. Karmin je rde¢e barvilo, ki ga pridobivajo iz Zuzelk in se pogosto uporablja
v izdelkih kot so sokovi, sladoled, jogurt in sladkarije. Porocali so o posameznih anafilakti¢nih reakcijah. Tartrazin je sinfeti¢no
rumeno barvilo pridoblieno iz premogovega katrana. Je eno izmed najbolj dragih sinteti¢nih barvil in se najpogosteje
uporablja v slad¢icah, sladkorni peni, brezalkoholnih pijacah, instant pudingih, me$anicah za torte, dzemih, Zelejih, zelatini,
gorgici. V redkih primerih je bil tartrazin sproZilec urtikarije ali astme. Obstaja splogno prepri¢anje navzkrizne reaktivnosti med
tartrazinom in acetilsalicilno kislino, vendar je $tudije niso potrdile. [02]

Zivila prepovedana pri histaminski intolerance [gftv-08]



Bume Gume se uporabliajo kot emulgatorji. Pogosto uporabliena guar guma se pridobiva iz guar fizola in se uporablja

kot stabilizator in emulgator v sladoledih in ketchupih, solatnih prelivih, jogurtih in pec¢enih izdelkih. Opisan je primer delavcev
s poklicno astmo, ki so jo pripisovali guar gumi in Zivljenjsko nevarne preobéutljivostne reakcije po uporabi lokalnega
anestetika, ki je vseboval guar gumo. [02]

Zivila prepovedana pri histaminski intolerance [gftv-09]

“J a E E V a { [: I [] |< U S 8 Mononatrijev glutamat (MSG) je bil prvotno pridoblien iz alg, pozneje pa je sintetizirali za $iroko

distribucijo. Je priliublien ojatevalec okusa in se ga veliko uporablia v azijskih jedeh. Ze leta 1968 so opisovali ,sindrom
kitajske restavracije”, ki se je kazal z odrevenelostio v vratu in rokah, slabostjo, palpitacijami, glavobolom, znojenjem,
zardevanjem in teze v prsih. Pri bolnikih z astmo je bil opisan bronhospazem. Kasneje v dvojno slepi s placebo kontrolirani
$tudiji preobeutljivostna reakcija za MSG ni bila potriena. [02]
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Zivila prepovedana pri histaminski intolerance [gftv-10]




a [: | m E Zatimbe so rastlinskega izvora in se uporabljajo kot aromati¢ni agensi. Zaradi prisotnosti kapsaicina v mo&nih

za¢imbah je v&asih tezko razlikovati intoleranco od alergije. Francoska $tudija je pokazala, da ima 2% odraslih z alergijo na
hrano alergijo za zacimbe. [02]

Zivila prepovedana pri histaminski intolerance [gftv-11]
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la | a Aspartam je umetno sladilo, ki je180-krat slaj$e od saharoze. Povzrodal naj bi urtikarijo, vendar $tudije tega

niso potrdile. [02]

Zivila prepovedana pri histaminski intolerance [gftv-12]




HE”ZUHJ“ Benzoati se pogosto uporablijajo kot konzervansi v alkoholnih pijacah, sadnih sokovih, penetih pijacah in

kumaricah. Opisani so primeri bronhospazma in alergijskega rinitisa po uZivanju benzoatov in izbolj$anje simptomatike po 1
meseni dieti brez benzoatov in podobnih dodatkov. Dvojno slepe $tudije preobéutljivosti za benzoate niso potrdile. [02]

Zivila prepovedana pri histaminski intolerance [gftv-13]
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Zivila prepovedana pri histaminski intolerance [gftv-14]

v

Kﬂnzervans-Zveplnve SPOJINE Zueplor dicksi, notriew sifid i Kty sulfd so sporablo z

prepreevanje riavenja zivil kot so suho sadje, zelenjava in morski sade?i. Podaljajo rok uporabnosti, zavirajo rast
mikroorganizmov v fermentacijski industriji, in vzdrzujejo uporabnost nekaterih zdravil. Veliko Zvepla (> 100 ppm) vsebuijejo
suho sadje, grozdni sok, limonin in limetin sok, melasa, vloZena &ebula in vina. V preteklosti je bilo opisanih nekaj
preobeutljivostnih reakcij na Zveplove spojine v hrani, zato je Food and Drug Administration (FDA) v ZDA leta 1986
prepovedala uporabo sulfidov v svezem sadju in zelenjavi, razen krompirju. Leto kasneje pa je zahtevala, da mora biti na
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oznaki konénih Zivil navedena koli¢ina sulfidov, ki presegajo mejo 10 ppm. Sum na poslabsane astme ob zauZitju Zveplovih
spojin v hrani, ki se je sprva kazal kot pomemben, kasneje v $tudijah ni bil potrien. Prav tako niso potrdili ostalih
preob&utljivostnih reakcij z urtikarijo, angioedemom in andfilakso. Patogeneza preobé&utljivosti na sulfide ni jasna, najbrz gre
za ve¢ mehanizmov:

a) nastanek SO2, ki nastane ob razgradnii zveplovih spojin, sprozi bronhospazem;

b) IgE posredovana preobéutljiivostna reakcija;

c) pomanikanje mitohondrijske Zveplove oksidaza, ki oksidira sulfit v sulfat, ki se nato izlo¢a v obliki neaktivnih
snovi.
Zveplove spojine se uporabliajo tudi kot antioksidanti v ¥tevilnih farmacevtskih proizvodih, vklju&no z adrenalinom. Vendar pa
koristi uporabe zasilnega adrenalina pri bolnikih preobéutliivih za Zveplove spojine odtehtajo moznost kasnej$e
preobcutljivostne reakcije. [02]

. 5

Zivila prepovedana pri histaminski intolerance [gftv-15]

Zivila prepovedana pri histaminski intolerance [gftv-16]



[STAMIN

Histamin kot pruduH
mikrobioloskih

procesov kvara

Histamin je biogeni amin,
dekarboksilirani histidin, ki je v
mnogih rastlinskih in Zivalskih
tkivih ter zlasti v zrncih krvnih in
tkivnih  bazofilcev in izkazuje
u¢inke na kapilare, gladko
misi¢nino, srce in Zleze ter izove
vnetni odgovor. Vpleten je v
lokalne imunske odzive in
uravnavanje fiziologke funkcije
revesja ter ima vlogo Zivénega
prenadalca. [05]

Nesteto obrazov HISTAMINSKE INTOLERANCE
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Histamin je majhna endogena molekula, ki sta jo leta 1910 odkrila znanstvenika Dale in Laidlaw.

Shematski in tridimenzionalni prikaz molekule histamina [gftv-17]

2-(4-imidazolil)etilamin je hidrofilna molekula iz 17 atomov, ki tvorijo imidazolski obro¢ in amino skupino, ki sta med seboj
povezana z dvema metilenskima skupinama. V razmerah in vivo se nahaja v &tirih oblikah. Zaradi visoke elektronske gostote
na dugiku primarnega amina in imidazolskega obroa ima molekula histamina dva bazi¢na centra. [03]

a)  Prifizioloskem pH se protonira alifatska amino skupina in s tem tvori monokation,

b)  medtem ko se pri kislem pH protonira $e dusik na imidazolskem obro&u (pri vrednosti pKa 5,8) in tvori dikation.
c)  Prizelo bazi¢nem pH lahko histamin izgubi en proton in tvori anionsko obliko.
d)  Cetrta mozna oblika molekule histamina je neprotonirana.

Histamin v &tirih protonacijskih stanjih [gftv-18]

Histamin obstaja pri fizioloskem pH kot ravnotezna mesanica tavtomernih kationoyv, in sicer ga je 96 % v obliki monokationa,
priblizno 3 % dikationa in zelo majhna koli¢ina je neprotoniranega. Vetina histamina v telesu se nahaja v veziklih mastocitov
(v koti, sluznici dihal, prebavilih in izlogalih ter tkivih v neposredni blizini krvnega in limfati¢nega obtoka), bazofilcev in
trombocitov. Ostali histamin je shranjen v moZganih, kjer ima vlogo nevrotransmiterja, in v enterokromafinih celicah zelodca.
Obe protonirani obliki naj bi bili biolosko aktivni. [03]

Biosinteza histamina

Tvorba histamina v telesu ima le eno stopnijo, ki poteka v mastocitih, bazofilcih, frombocitih, histaminergi¢nih nevronih in
enterokromafinih celicah (8). Nastaja v Golgijevem aparatu z dekarboksilacijo ene od 20 osnovnih aminokislin, iz L-histidina.
Reakcijo katalizira encim histidin-dekarboksilaza (HDC), ki vsebuje koencim piridoksal fosfat (vitamin B6). Encim prekine
mocno kovalentno vez med dvema ogljikoma in sprosti se ogljikov dioksid. [03]



Tvorba histamina iz aminokisline L-histidin z encimom L-histidin-dekarboksilazo (HDC) [gftv-19]

Prisotnost in delovanije histamina v celicah [gftv-20]

Xprnitanje histaming

Histamin je shranjen znotraj celic v veziklih in se sprosti ob ustrezni stimulaciji. Za spro$¢anje histamina in tudi drugih
mediatorjev iz celic sta odgovorna dva fipa stimulacije:

- imunoloska: najprej se specifi¢en alergen veze na imunoglobulin IgE, nastali kompleks se veze na visoko afinitetni
FceRl receptor na povriini celic in s povezovanije Fab regij med IgE protitelesi povzroci degranulacijo ter posledi¢no
spro$¢anje mediatorjev (histamina, levkotrienov, prostaglandinov, faktoria aktivacije trombocitov, bradikinina,
proteaz, kemotakti¢nih agensov, interlevkinov, tumorje nekrotizirajocega faktorja-a)

- neimunoloka: nevropeptidi (substanca P, nevropeptid Y), faktorji komplementa (C3a, C5a), citokini (IL-1, IL-3),
hiperosmolarnost, lipoproteini, kationski peptidi (adenozin), superoksidaze, hipoksija, kemi¢ni in fiziologki dejavniki
(ekstremne temperature, travme), alkohol, dologena hrana, zdravila (kodein, morfin) lahko aktivirajo spro$canje
histamina iz celic.

Podskupine celic se razli¢no odzivajo na draZljaje, nekatere z degranulacijo, druge s spro$¢anjem histamin-spro$¢ujocih
mediatorjev. Mastociti imajo pomembno vlogo pri zgodnjem odzivu na alergene. [03]
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Degranulacija mastocita [gftv-21]

Farmakalosko deh]vanje histaming

Histamin pokaZze svoj uinek po vezavi na specifi¢ne histaminske receptorie na membranah celic. Do sedaj so odkrili &tiri in
do dobra preutili le tri podtipe histaminskih receptorjev. Oznadili so jih s H1, H2, H3 in H4. Funkcija Cetrtega H4 receptorja
$e ni povsem znana. Vsi spadajo med receptorje s sedmimi transmembranskimi domenami in so skloplieni z G-proteinsko

signalno potjo.

V HUVEC so z RT-PCR nasli mRNA za H1 in H2 receptorje, za H3 receptor pa ne. [03]

Receptor lzraZanije v tkivih Funkcija

H1 gladke misice (Zil, prebavnega trakta in | Povzro¢i  vazodilatacijo  in  pove&ano

histaminski | dihalnih poti), endotelne celice, sredica | prepustnost  Zil, kréenje gladkih  misic,

receptor nadledvi¢nice, srce, osrednji Ziv&ni | bolegino in srbez po piku Zuzelke; so
sistem, imunske celice primarni receptorii, ki so vpleteni v simptome

alergijskega rinitisa in potovalne slabosti.

H2 parietalne celice Zelodca, gladke misice | Stimulacija  nastajanja  Zelod¢ne  kisline.

histaminski | (Zil, maternice, dihalnih poti), imunske | Relaksacija  gladkih ~ migic.  Pozitivni

receptor celice, osrednii Zivéni sistem, srce jonotropni in kronotropni ucinek.

H3 osrednji  Zivéni sistem, v manjdem | ZmanjSano spro$¢anje nevrotransmiterjev:

histaminski | obsegu tudi periferni Zivéni sistem histamina,  acetilholina,  noradrenaling,

receptor serotonina.

H4 bazofilci, kostni mozeg, prizelic, tanko

histaminski | ¢revo, vranica, debelo &revo

receptor

Ima vlogo pri kemotaksi.

Preglednica [gftv-22]
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Antagonisti histaminskih receptorjev [gftv-23]

Vezava histamina na H2 receptor [[gftv-24]




Antagonisti histaminskih receptorjev Hlin H2 ter u¢inki [gftv-25]

(W]
O
z
<
2
()
=
O
=
Zz
[NN]
iV
[%2]
Z
=
<C
=
X
T

>

]

N

[
)

o
9
2
>

(0]
Z

Antagonisti histaminski receptoriev H1 [gftv-26]
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Uporaba antagonistov histaminskih receptoriev H2 [gftv-27]




(W]
O
z
<
2
()
—
O
=
Zz
[NN]
iV
[%2]
Z
=
<C
=
X
T

>

]

N

[
)

o
9
2
>

(0]
Z

Jzinki- razlicnit p\azemskih knntenj[ratij histaming n: pa{nlnike
reaktije pri Uudeh

Pri odraslem zdravem ¢&loveku je obmogje normalne koncentracije histamina v plazmi od 1 do 10 nM. Pri sprostitvi histamina
ob ustreznem drazljaju, lahko njegova koncentracija v krvnem obtoku naraste, preseze normalno vrednost in sprozi patoloske
reakcije. [03]

Koncentracija Patofiziologija

[ng/mlL] [nM]
<1 <9 R
1-2 9-18 povecano nastajanje Zelodene kisline
3-5 27-45 povecanije sréne frekvence
6-8 54-72 znizanije arterijskega tlaka
7-12 63-108 bronhokonstrikcija

priblizno 100 priblizno 900 zastoj srca

Ucinek razli¢nih plazemskih koncentracij histamina gftv-28]

Pri dalj3i izpostavljenosti endotelnih celic histaminu obstajajo dokazi o njegovem proaterogenem uéinku. Histamin med drugim
povida izrazanje adhezijskih molekul endotelnih celic in s tem okrepi interakcije med levkociti in endotelijem ter poveca
proliferacijo gladkih migi¢nih celic in njihovo migracijo. [03]

Zdravlienje ulkusov [gftv-29]

Encimska razgradnja histaming

1. pot: Encim histamin-N-metiltransferaza (HNMT) katalizira prenos metilne skupine s S-adenozil-L-metionina na dusikov atom
v imidazolskem obroc¢u histamina. Tako tvori neaktiven N-metilhistamin, katerega primarni amin nato oksidativno deaminira
diamin-oksidaza (DAO) ali monoamin-oksidaza B (MAO B) v N-metilimidazol acetaldehid. Nato z aldehid-dehidrogenazo
(ADH) nastane konéni produkt Nmetilimidazol acetat. Glede na to, da metilacijska pot poteka v citosolu celice, je vegja
verjetnost, da to reakcijo v razmerah in vivo katalizira MAO B kot pa DAO. [03]



Metilacija histamina s histamin-N-metiltransferazo (HNMT) [[gftv-30]

2. pot: Encim DAO s pomo¢jo molekularnega kisika oksidativno deaminira primarno amino skupino histamina in povzrodi
nastanek imidazol acetaldehida, amonijaka in peroksida. Encim ADH na koncu pretvori imidazol acetaldehid v imidazol
acetat. [03]

Oksidativna deaminacija histamina z diamin-oksidazo (DAO) [[gftv-31]

HNMT je v primerjavi z DAO prisoten v mnogih tkivih, v vegjih koncentracijah pa predvsem v ledvicah, jetrih, vranici, debelem
&revesiju, prostati, jaj¢nikih, hrbtenjadi. Razlog za prisotnost tega encima v mnogih tkivih je verjetno razporeditev histamina po
celem felesu in potreba po njegovem metabolizmu. Nahaja se v citosolu celic, zato je odgovoren za znotrajceli¢no razgradnjo
histamina. HNMT je visoko specifi¢en encim za metabolizem histamina, saj ne metilira nobenih drugih substanc. Optimalni
pH za njegovo delovanije je bolj alkalen, v obmo¢ju od 7,5 do 9,0. HNMT moéno inhibirajo konéni produkti reakcije (N-
metilhistamin in S-adenozin-L- homocistein) in reagenti z SH- skupino (npr.: p-kloroZivosrebrov benzoat) ter antimalariki (npr.:
kvinakrin, amodiakin). HNMT je prisoten tudi v citosolu HUVEC, kar so dokazali z dolo¢anjem N-metilhistamina v celicah ter
z inhibitorjem HNMT, ki je zavrl nastanek metabolita. [03]

DAO je prisoten le v dologenih tkivih. Najbolj se izraza v Erevesju, ledvicah in posteljici. Nasli so ga tudi v telesnih tekocinah
in sicer v plazmi nose¢nic, limfi in semenski plazmi. Encim je shranjen v veziklih skloplienih s plazemsko membrano epitelnih
celic in se spro$&a v krvni obtok po ustrezni stimulaciji. Med nose&nostjo prisotnosti DAO v plazmi ne morejo dolo¢iti. Katalizira
oksidativno deaminacijo $tevilnih diaminov s primarno aminsko skupino. Mesto, kjer DAO deluje na substrat, $e ni znano.
Reakcija lahko poteka v Sirokem pH obmo¢ju, katrega najugodneii je pH okoli 7,2. Pri inkubaciji DAO pri pH pod 5 pride
do ireverzibilne deaktivacije encima zaradi denaturacije. DAO inhibirajo snovi, ki kelirajo baker v encimu (npr.: cianidi) ter
reagenti s karbonilnimi skupinami (npr.: aminogvanidin, semikarbazid). Pri poskusih s HUVEC, kjer so dolo¢ili metabolit v
celici, so ugotovili, da DAO ni prisoten v znotrajceli¢nem prostoru. Ob prisotnosti eksogenega DAO, so v celicah dolo¢ili
metabolit N-metilimidazol acetat, kar pomeni, da oksidativna deaminacija ni potekala direktno, ampak preko nastanka N-
metilhistamina. [03]

MAO A in B sta integralna membranska proteina na zunaniji membrani mitohondrijev v celici. MAO B ima pomembno vlogo
pri katabolizmu histamina v dolo&enih delih osrednjega Ziveevja. V skoraj vseh tkivih sta hkrati prisotni obe obliki encima z
iziemo placente, kjer previaduje MAO A in frombocitov ter limfocitov kjer prevladuje MAO B. [03]

i
O
zZ
<
oZ
[N}
—
O
=
Z
[N}
2
[%2]
Zz
=
<C
=
(2)
T

>

o

N

o
e}

o
9

[
50

()
4




Razgradnija histamina [gftv-32]
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NeZeleni ucinki histaminski receptorijev H1 [gftv-33]
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Posledice zaviranja histaminskih receptoriev H1 [gftv-34]
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”rganski kationski {ranspnr{ery

(feprav je mnogo substratov in inhibitorjev skupnih za vse tri OCT, pa obstajajo tudi razlike. Sam histamin je substrat za OCT2

in OCT3.

OCT1: Nahaja se v glavnem v jetrih in ostalo v_skeletnih migicah, srcu, plucih, posteljici, nadledvi¢ni Zlezi, jajénikih.
Odgovoren je za privzem 3tevilnih organskih kationov v sinusoide jeter (metabolizem prvega prehoda) in tako distribucijo
zdravil v jetrih, kjer potem pridejo v stik z metabolnimi encimi v jetrih ali pa so vodeni v Zol¢no izloganje. OCT1 lahko
transportira katione v obeh smereh.

OCT2: Nahaja se predvsem v ledvicah. Odgovoren je za privzem $tevilnih organskih kationov skozi bazolateralno membrano
v proksimalne tubule ledvic in predstavlja prvi korak v aktivni tubularni sekreciji substratov.

OCT3: Prisoten je v skeletnih migicah, srcu, posteljici, jetrih, ledvicah, pliugih, &revu, jaj¢nikih ter v nevronih v mozganih in
hrbtenjadi. Je bolj razprien po telesu in ima unikaten profil selektivnosti. Predvidevajo, da je pomemben za izlo¢anje
monoaminskih nevrotransmiterjev zunaj Zivénega sistema in za privzem monoaminov v srce in skozi placento. [03]

His{amin \ krvniilnem sis{emu

V krvozilnem sistemu obstajajo $tevilni viri histamina. Poleg histamina v krvi, ki izvira iz bazofilcev in trombocitov, se lahko
histamin sprosti tudi iz mastocitov v Zilni steni, limfocitov T in makrofagov. Spro§&eni histamin v krvozilnem sistemu deluje
neposredno na gladke midi¢ne celice v steni Zil in posredno s spro§¢anjem substanc iz endotelnih celic in s tem vpliva na tonus
7il. Poveda tudi prepustnost kapilar. Posledica njegovega delovania je znizanije sistoli¢nega in diastoli¢nega arterijskega tlaka.
Vezava na H1 receptorie na gladkih migi¢nih celicah aktivira fosfolipazo C (PLC), ki povzro¢i povecanje koncentracije
fosfatidilinozitol-4,5-difosfata (PIP2), ki se razcepi v 1,4,5 trifosfat (IP3) in diacilglicerol (DAG). IP3 povzro&i povisanje
znotrajceli¢ne koncentracije Ca2+, DAG pa aktivacijo protein-kinaze C (PKC). To povzroéi kréenje gladkih misic. Preko H2
receptorjev na gladkih migi¢nih celicah pa pride do porasta cAMP in posledi¢no relaksacije gladkih misic. Vezava histamina
na H1 receptorie na endotelnih celicah povzroéi aktivacijo fosfolipaze A2 (PLA2) in posledi¢nega spro$¢anja arahidonske
kisline. V nadaljni presnovi pride do sinteze prostaciklinov (PGI2). Poleg PGI2 nastaja tudi dugikov oksid (NO) s pomogjo
endotelne NO-sintaze (eNOS), ki jo aktivira histamin preko H1 receptorja na endotelnih celicah. Spro$¢ena PGI2 in NO iz
endotelnih celic relaksirata gladke misice preko nastanka cGMP in cAMP v gladkih misi¢nih celicah. [03]

Privzen histaming v HLIEL H.j. - endotelne celice iz pnpkuvnitne vene
cloveka)

Rezultati predhodnih raziskav kaZejo, da HUVEC aktivno sodelujejo pri inaktivaciji histamina s privzemom, e posebno v
koncentracijskem obmo¢ju, ki je do 10-krat ve&je od normalne fiziologke koncentracije (10 nM). Privzem histamina je asovno,
koncentracijsko in temperaturno odvisen nasitljiv proces. Na transport histamina v HUVEC lahko vplivajo nekateri
antidepresivi. Preizkusili so amitriptilin (NSRI), dezipramin (SNRI) in citalopram (SSRI). Amitriptilin je v obmogju terapeviske
koncentracije povidal privzem histamina, dezipramin ga je znizal, citalopram pa ni imel vpliva. Glede na to, da je dezipramin
povroil inhibicijo privzema histamina v HUVEC, predvidevajo, da je v transport histamina vpleten OCT3. V drugi raziskavi so
ugotovili, da privzem histamina v HUVEC poteka preko vsaj dveh mehanizmov. Prvi deluje v zacetni fazi privzema (v Easu
prvih 5 minut), drugi pa v kasnejdi (v ¢asu do 45 minut). Decinij 22 in triprolidin sta imela inhibitorni vpliv le na zagetno fazo
privzema. |z tega sklepajo, da je/sta v za&etni mehanizem privzema vklju¢en(-a) OCT2 ali/in OCT3. Drugi $e neopredeljenti)
sistem(i) je/so vklju¢en(i) v kasnej$o fazo privzema. V nekoliko starejdih raziskavah so ugotovili, da na privzem v HUVEC
vplivata eksogeni DAO in FCS. Privzem v HUVEC je tesno povezan s stopnjo encimske razgradnje. DAO, ki je prisoten v FCS
je odgovoren za povecan privzem histamina ter kopi¢enije oksidiranega metabolita 1-metil-4-imidazolacetilne kisline (MIAA)
v HUVEC. O¢igeen encim DAO je povecal privzem histamina za 2-krat v primerjavi z 20 % FCS. Privzem v prisotnost DAO je
odvisen od zunaijcelitnega Na+ in Cl- in se kaZe kot kopi¢enje MIAA v celicah. [03]



Cas inkubacije KM Vmax
[min] [nM] [fmol/min/mg proteinov]
5 48,1 = 8,1 60,2 = 10,1
45 60,2 = 10,1 3,7 =0,9%*

Michaelisova konstanta (KM) in maksimalna hitrost (Vmax) privzema H3-histamina v HUVEC po 5 ali 45 min inkubacije.
Prikazane so vrednosti aritmeti¢na sredina + SEM 3 neodvisnih poskusov narejenih v treh ponovitvah. ***p<0,001 v
primerjavi s 5 min [gftv-35]

Popkovnica 3 minute starega novorojenca. Popkovni¢ne Zile so stisnjene s &ipalko [gftv-36]
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Huxetﬂite in his{amin

Pri odraslem zdravem ¢loveku je normalna koncentracija histamina v krvi 52,3 = 12,2 ng/mL, pri nosecih Zenskah pa se
poveda na 55,66 = 0,179 ng/mL, saj je histamin takrat pomemben za rast celic pri zarodku. Ze majhna odstopanja od
referenénih koncentracij histamina v krvi, lahko izzovejo patoloske procese in zaplete nose¢nosti (preklampsijo, spontani splav,
predzgodnije popadke, nezadrzno bruhanije nosecnic). [03]

Koncentracija

[ng/ml] Patofiziologija

63-87 preklamsija

- nezadrzno bruhanije

78,5 = 32,7 prezgodnii porod nosenic
</=25-35 prekinitev posteljice

grozedi ali spontani splav

Patologki procesi in zapleti nose¢nosti pri odstopaniju koncentracije histamina v krvi
od referen¢nih vrednosti [gftv-37]




vzroki slabosti [gftv-38]
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laravna prevenj[iva
Je najhulj modro
ukrepanja

Poznavanje kako se v hrani
formira histamin lahko najbolj
pomaga znizati izpostavljenost
preveliki potencialni iritaciji in
izpostavljenosti vsem biogenim
aminom. [01]

HISTAMINSKE INTOLERANCE

Nesteto obrazov
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Poglejmo najprej, kakdne so razlike med alergijo, celiakijo in intoleranco na hrano. Pri vseh se telo odzove s specifi¢nimi
proftitelesi imunskega sistema. Vendar intoleranco na p3enico ljudje pogosto zamenjujejo z alergijo na pSenico ali celiakijo.

[071]

H \\E R |; ‘ J H + Alergija na hrano spada v skupino najbolj problemati¢nih vprasanj na podro¢ju alergologije. V literaturi so

podatki, da je priblizno 20 odstotkov ljudi, kar pomeni vsak peti €lovek v razvitih predelih sveta, obolel za kak§no vrsto alergije.
Eden od razlogov je, da vedno bolj posegamo po Ze pripravlieni hrani, ki vsebuje dodatke ali aditive (emulgatorie, barvila,
konzervanse ...) in fitofarmaceviska sredstva (pesticide, herbicide ...). Vse ve¢ uporabliamo odvajalna sredstva in sredstva
proti boletinam, antibiotike in druga zdravila, ki jih na%a prebavila in imunski sistem niso vajeni. Ravno tako na¥ imunski
sistem ni navajen na eksoti¢ne sadeze in eksoti¢no hrano. [01]

Pri alergiji tipa |, kakrdnih je 90 odstotkov alergij, se simptomi pojavijo takoj ali do 24 ur po stiku z alergeni. Pride do
spro$¢anja histamina, ki povzro¢i razsiritev Zil, izstopanje tekotine v tkiva, srbenije in refleksne pojave, kot so kaselj, kreenije
gladkih misic v sapnicah (bronhijih) in prebavilih. Najbolj znagilni simptomi so: srbenie, pordelost, koprivnica, izcedek iz nosu,
kihanije, kasljanje, driska in kré&i v trebuhu. Zaradi delovanja histamina na ofilie se pospesi sréni utrip in zniza krvni tlak.
Najhuj$a reakcija alergije je anafilakti¢ni $ok. [01]

Pri ugotavljanju alergij je pomembna anamneza in moZni testi za dolocitev alergena kot povzrotitelja alergije. Alergeni so
lahko beljakovine, na beljakovine vezani polisaharidi, majhne molekule hapteni, tudi vezane na beljakovine, in razne umetne
snovi. Alergija na hrano ali nutritivna alergija je preobéutljivost na hrano s specifi¢nimi protitelesi razreda E (imunoglobulini E

ali s kratico — IgE'). [01]

[ E H H K | J H 1 Vetini ljudi je dobro znana celiakija ali glutenska enteropatija, kot se imenuje preobéutljivost na gluten, to

je na beljakovine iz razli¢nih Zit. Povzro&i vnetje ¢revesne sluznice, ki se pozneje lahko okvari. Uspesna je dieta s hrano brez
teh beljakovin. Celiakija je preob&utljivost na beljakovine iz zr Zit s specifi¢nimi protitelesi IgA in IgG. [01]

“\1‘“] [E R H N [ H v Vso hrano oziroma sestavine hrane, ki jih zauZijemo, nag imunski sistem zazna in tvori protitelesa IgG.
Ce je nase telo zanje sprejemljivo, hrano zazna in sprejme ali prena$a brez povzro¢anija tezav. Pri nekaterih pa se pojavljajo
alergi¢ni odzivi ali intoleranca na hrano, lahko tudi oboje hkrati. Za alergijo na hrano je znatilno posredovanije s specifi¢nimi
IgE protitelesi, za intoleranco na hrano pa s specifi¢nimi IgG protitelesi. V Zahodni Evropi je dokazana alergija, posredovana

z IgE, pri 1,4 odstotka ljudi, medtem ko se odziv brez IgE pojavlja pri 20,4 odstotka ljudi in $e ni popolnoma pojasnjeno
zakaj. [01]

Premalu Bncima

Med pogostej§imi intolerancami na hrano je encimska — laktozna intoleranca. To je zmanj$ana zmoznost vsrkanja mle¢nega
sladkorja (laktoze) iz &revesja, ker ni dovolj encima laktaze. Pri pomanjkanju encima ni popolne hidrolize, zato v &revesju
zaradi delovanja bakterij mle¢ni sladkor ali laktoza razpada v vodo (H20O), ogliikov dioksid (CO2) in vodik (H2). To
razpadanije lahko povzroca napihnjenost, trebudne krée in véasih drisko. Za razliko od alergije ni bruhanja. Laktozna
intoleranca ni alergija, ampak motnja zaradi pomanijkanja encima oziroma zmanij$ane dejavnosti encima. Manj3e kolitine
laktoze lahko prenasamo, pri vedjih se pojavijo tezave. [01]

! Profitelesa IgE (imunoglobulin E) reagirajo s sestavino iz hrane, posledi¢no se sprod¢ajo histamini, ki povzrogajo izpustaie,
astmo, otekanie, anafilakfi¢ni $ok, diarejo,... Nekatere alergijske reakcije so zakasnjene in ne vkljueujejo IgE . IgE proftitelesa
igrajo obi¢ajno vlogo zaitite pred infekcijami.


http://www.bodieko.si/emulgatorji-in-aditivi
http://www.bodieko.si/emulgatorji-in-aditivi
http://www.bodieko.si/pesticidi-v-nasi-hrani
http://www.zdravje.si/zvisan-tlak-ali-hipertenzija
http://www.bodieko.si/alergija-je-lahko-prava-nadloga
http://www.bodieko.si/celiakija
http://www.bodieko.si/voda-in-njene-skrivnosti

Prevet hisj[aminaz

Stanje, ko je v telesu veliko histamina, imenujemo farmakolo$ka intoleranca. Do nje lahko pride [01]:
®  kadar zauvZijemo veliko hrane z visoko vsebnostjo histamina (nasteta pri biogenih aminih)
®  kadar primanjkuje encima diaminodioksidaze, ki razgrajuje histamin

®  pri uZivanju zdravil, ki zavirajo delovanje tega encima, v&asih tudi pri okuzbi prebavil.

Razvijejo se ucinki histamina, kot je razsiritev Zil in zato pordelost koze. Pojavijo se lahko tudi driska, napenjanie, kréi, silienje
na bruhanje. Poleg tega so znadilni glavoboli, utrujenost, kihanje, nahod, kaselj, astma in srbedi izpui&aii (koprivnica). Zniza
se krvni tlak, medtem ko se sréni utrip pospesi.

Delovanie encima diaminooksidaze, ki razgrajuje histamin, zmanij3uijejo razli¢na zdravila, kot so metamizol, teofilin, verapamil,
propafenon, acetilcistein, ambroksol, isoniazid, klavulanska kislina, prometazin, zato se po njihovem zauZitju razvijejo
histaminski uinki. Zaviralec tega encima je tudi alkohol.

Motnije pri razgradnji histamina nastanejo tudi ob pretiravanju z vitaminom C ali vitaminom B1, zaradi nekaterih snovi v
pokvarjenih konzervah (kadaverin in putreskin), vplivajo pa tudi vnetja v Zelodcu in &revesju. [01]

Hingeni amin|

Podobne teZave lahko poleg histamina povzroZajo tudi drugi biogeni amini. V kak&ni hrani so vegje koli¢ine biogenih aminov,
ki povzrotijo preobeutljiivost, kadar jih zauzijemo vegjih koli¢inah. Amini s podobnim u¢inkom kot histamin so $e tiramin,
dopamin, feniletilamin, triptamin in konzervansi (benzoati, salicilati, nitrati, sulfiti) kot encimski zaviralci. [01]

frana, k vsehuje hiugeﬂe amine:

®  histamin: banane, pivo, govedina, siri, pid¢andja jetra, jajcevci, sveZe ribe, predelano meso, delikatesni izdelki,
kislo zelje, soja in sojini izdelki, $pinala, jagode, paradiznik, omake, vino, kvas

e tiramin: fizol, pivo, sir (kamamber), kvas, jajevci, delikatesni izdelki, mleko v prahu, citrusi, kislo zelje, soja,

vina, jogurti

®  dopamin: avokado, banane, fizol

®  serofonin: avokado, banane, kivi, papaija, ananas, slive, paradiznik, orehi

®  feniletilamin: rumeni siri, 3eri, kremne torte, pite, ¢okolada, kokos, gobe, rdece vino, kandirane jagode

®  friptamin: sir, paradiznik

®  Jivila, ki spro$&ajo histamin: surov jajeni beljak, $kolike, jagode, &okolada, citrusi, ananas, paradiznik, alkohol,
ribe, svinjina.

e ...itd

2 Histamin nastaja z dekarboksilacijo aminokisline L-histidin. Histamin znizuje krvni tlak, spodbuja felodéne ¥leze za izloanie
7elod¢nega soka in kreenje gladke muskulature Erevesja, bronhijev in uterusa. razirien je tudi v rastlinskem in Zivalskem svetu,
na primer v vrsti strupenih snovi. V koprivah ali &ebeliem strupu so poleg histimina $e acetilholin in serotonin. Histamin imajo
stevilne Zuzelke, ki pikajo, pa tudi gosenice v oZigalnih dlacicah
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http://www.zdravje.si/izmerite-svoj-srcni-utrip
http://www.bodieko.si/banane
http://www.bodieko.si/paradiznik-proti-boleznim-srca-in-ozilja
http://www.bodieko.si/jesenske-gobe
http://www.bodieko.si/jagode-borovnice-brusnice-jagodicevje
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Pomembna je tudi kombinacija hrane in prisotnost alergij. Ce hkrati pojemo veliko hrane, ki vsebuje biogene amine, je ve&ja
moznost, da nastopijo tezave. Tako lahko biogeni amini poslab3ajo sezonsko alergijo na pelod oziroma cvetni prah, zato je
takrat treba vzeti veeji odmerek zdravil. [01]

Alergija — arasidi [gftv-39]

HE VEMO VSEQ3

Odziv na hrano je odvisen od vsakega posameznika, od njegovega genskega zapisa in vplivov okolja. Pogosto je tezko
ugotoviti vzrok intolerance. Danes je znano, da ima psiha, ki je tudi povezana z imunskim sistemom, zelo pomembno vlogo.
TeZava, ki jo povzro¢i nezeleni odziv na hrano, v bistvu posnema razli¢ne simptome interne medicine in dermatologije
(navajamo jih v posebnem okvirju). Ste Ze kdaj pri utrujenosti, napihnjenosti ali motnjah v koncentraciji in spominu pomislili
na intoleranco na hrano? Pomembno je, da se dobro opazujete, tako da zdravniku lahko poveste odlotilne podatke; poznati
mora tako va3e prehranjevalne navade kot tudi posebnosti poklicnega in zasebnega okolja. V ta namen lahko vodite dnevnik
prehranjevania in vanj vpisujete hrano in tezave, ki se pojavliajo, &as hranjenja in ¢as, kdaj so se pojavile tezave, ter tudi kako
hude so. A to je zapleten nacin ugotavljanja, katera hrana lahko povzroda tezave. Mozen je tudi enostavnejsi nacin, ko iz
vzorca periferne krvi doloc¢imo intoleranco na hrano, vendar je test omejen glede na hrano, ki jo dolo¢amo, glede na ponudbo
hrane, ki jo imamo. Zal $e nimamo testa, s katerim bi dolocali intoleranco na sestavine hrane, na primer na dodatke. [01]

Kdaj N3 {esﬁranje

Pri intoleranci na hrano uporabljajo za testiranje beljakovine, izolirane iz hrane, ki se jo dolo¢a. V Sloveniji so preiskavo 3ele
uvedli. Testira se lahko vsakdo, ki je starejsi od dveh let in pol, kadar je hrana lahko vzrok za tezave, podobne tezavam pri
alergiji.Testiranje za intoleranco na hrano lahko pripomore k odpravi teZav oziroma simptomov, kar lahko vpliva na boljge
pocutie in bolj$o kakovost Zivljenija. Pri $portnikih bi to lahko pomenilo tudi bolj pravilno prehranjevanie in s tem ve&jo misi¢no
mo¢, mogoce celo bolj$e rezultate. Zaradi intolerance na hrano priporo¢amo, po posvetu z osebnim zdravnikom, izkljuitveno
dieto, po kateri lahko oseba hrano, na katero je intolerantna, ponovno jé izmeni¢no na &tiri dni. Tudi za vso preostalo hrano
priporo¢amo izmeni¢no vnadanje na &tiri dni. Preiskovanca ne smemo obremenievati s preobseznimi prepovedmi vnasanija
hrane, ampak ga moramo poutiti o enakovrednih nadomestnih Zivilih, da bo njegova prehrana kljub dieti oziroma
spremenieni prehrani uravnotezena. [01]

Testiranje IgG izvajajo v: Adrialab [176 prehranskih antigenov]
Testiranje Didaminooksidaze izvajajo na Kliniki Golnik v Laboratoriju za klini¢no imunologijo in molekularno genetiko


http://www.bodieko.si/alergija-na-cvetni-prah
http://www.zdravje.si/krvna-slika
http://www.pravljicna.si/najpogostejse-napake-pri-dietnem-hujsanju
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Miselni vzorec pri histaminski intolerance [gftv-40]

Pri priblizno 60 odstotkih preiskovancev, ki jim ugotovijo intoleranco in jim nato ustrezno spremenijo prehrano, se pocutie
bolj ali manj izbolj$a, pri nekaterih je sprememba bistvena. Pri ostalih, ki imajo ugotovljeno intoleranco, zvidanje protiteles
IgG, kot kaZe, ne vpliva na klini¢ne simptome. S temi preiskavami Zelimo prispevati k znanju in izbolj$anju diagnostike pri
razli¢nih tezavah in simptomih kot tudi na podrogju svetovanja. [01]




Tudi kravie mleko lahko povzro¢i alergijske reakcije. Raznoliki znaki laktozne intolerance [gftv-41]
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®  utrujenost e  irebudni krei
L4 zaspanost ° driska
®  debelost e zapriost
® otekanje ®  vnefie setil in
®  vzdrazljivost spolovil
®  glavobol ®  midi¢na Sibkost
®  migrena ®  boletine in kr¢i
Y . misic
®  povedano potenje
. mozoljavost
®  slab spomin
. dermatitis
L4 fezave s
koncentracijo d lzpuicop
y : : urtikarija
®  terave z dihanjem ( o ia)
Liani L4 celulit
®  kaslianje
; ° soriaza ...
®  hripavost p
®  presezek sluzi
L4 sinuzitis
L4 astma
®  napihnjenost
®  spremembe

krvnega tlaka



http://www.bodieko.si/lajsanje-glavobola-brez-zdravil
http://www.pravljicna.si/boj-proti-celulitu

Zdrav\jenje l

MAFILARTICNT S0

[serumski sok] Je
smrino nevarns
obliks a\ergitne

reaktije i zredn
prenhtuﬂjivusj[i 13
doloceno snoy

* |zogibanje dodatkom v hrani,
na katere je  ugotovliena
preobeutljivost.

* Uivanje doma pripravljene
hrane iz osnovnih  Zivil,
kontroliranje sestave Zivil na
prilozen deklaraciji.

e Opremlienost s setom za
samopomo¢ (antihistaminik,

steroid in avtoinjektor

adrenalina) v primeru prikritega
in nakliu¢nega zavZitia (pseudo)
alergena.
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Ziveﬁ / inj[uleran[:n Ik hrann

Ker so razlogi za histaminsko intoleranco:
- uzivanje hrane, ki vsebuije glutamate [meso, sir, morska trava in alge, produkti iz soje]
- uzivanje hrane, ki vsebuje veliko histamina [ribe, siri, izdelki iz soje, $pinaca, paradiznik, alcohol, kislo zelje in repal]
- uZivanije aditivov za okus, konzervansov, regulatoriev kislosti in antioksidantov
- uzivanije zdravil, ki delujejo kot zaviralci DAO

je prehranskim spremembam potrebno Ze takoj na zagetku nameniti vso pozornost. Pomembno je, da obroke nadrtujete v
naprej in v trgovini nakupite tisto hrano, ki vam ustreza. Pri industrijsko predelani, posuseni ali zmrznjeni hrani bodite pozorni
na additive, ki so bili dodani med proizvodnjo. V restavracijah prosite, da vam navedejo sestavine, ki so jih uporabljali pri
pripravi [uporaba mleka, jajc, glutena, doloenih za&imb ali olj ... ]. Upostevaijte napotke za uZivanie Zivil in si sestavite svoj
nakupovalni seznam. Pri intoleranci na hrano se moramo zavedati, da gre pri infoleranci za zapoznelo reakcijo, ki se lahko
pojavi v parih minutah, lahko pa $ele po 3-eh urah ali v roku 3-eh dni, kaijti intoleranca je bolj kroni¢no in veliko teZje
diagnosticiranje zdravstvenega stanja kot alergija — simptomi pa se kazejo kot samostojni ali v kombinaciji. [01]

Loristno deh]vanje negaﬁvnih jonoy

Znanstvenik dr. Alan Mortlock iz Avstralske univerze v Canberri je opravil obsezno raziskavo, pri kateri je potrdil, da negativni
ioni koristno vplivajo na zdravljenje astmatikov in alergikov ter ugotovil, da je prislo do bistvenega izboli$anja pri dihanju,
potem ko so pacienti dalj ¢asa uporabljali ionizacijo.[07]

Pozitivni in negativni ioni [gftv-42]

Enako je ugotovil tudi dr.Kornblueh, utemeliitelj ionske terapije, ki je astmatikom in alergikom predlagal, naj zaéno s terapijio
%e januaria, da bodo v maju odporni na alergene v zraku. Za bolisi efekt naj bi imeli ionizator vsako no¢ na no&ni omarici v
spalnici, ¢ez dan pa v dnevnih prostorih. [09]

V znani TV oddaiji je dr. Mirjam Levstik Bravni¢ar, dr. med., spregovorila o svojih izku$njah z negativnimi ioni: »Astma in
alergije so zelo hude bolezni, zlasti pri otrocih. Dotivljenisko so vezani na zdravila in kemijo. Ce pa v njihov Zivlienjski prostor
dovajamo obilico negativnih ionov iz ogljikove 3&etke, dosezemo veliko bolige rezultate, vendar brez stranskih ucinkov.
Visok nivo histamina v krvi povzro¢a bolezni. Vendar, &e zviSamo z dovajanjem negativnih ionov koncentracijo le-teh,
dosezemo, da koncentracijo  histamina upade in na ta na&in lohko prepre¢imo nastajanje  bolezni.
Vigek histamina v krvi in v organizmu povzro&a depresijo, slabo pocutie, utrujenost nelagodnost z razliko od negativnih ionov,



ki pa delujejo pomirjujote. Iz tega lahko sklepamo, da si naredimo maksimalno korist, e ioniziramo prostor z negativno
nabitimi ioni — razpoloZeni bomo in ustvarjalni kjerkoli: doma, na delovnem mestu, v avtu ali na potitnicah. [10]

Za dlergije je znatilno, da je povidana raven histamina v krvi. Omenjena znanstvenika sta dokazala, da negativni ioni
zmani3ajo njegovo prisotnost v krvi in s tem povezane spremljajoce utinke. Po desetih minutah negativnega ioniziranja se je
nivo histamina zmanisal za 30% v krvi, za 42,5% v plazmi, za 42,7% v eritrocitih in za 72,3% v trombocitih. Postopek pri astmi,
alergiji in bronhitisu je enak. Pri majhnih otrocih simptomi izginejo v prvem tednu, pri osebah, ki za tem trpijo dalj ¢asa, pa
je potrebnih 5 do 6 mesecev, vendar se nato pogosto zgodi, da se simptomi ne pojavijo ve&. Po neki ameriski raziskavi so
pacienti, stareji od 80 let, ozdraveli po tridesetih in vel letih prenaanja simptomov. [10]

Ze od nekdaj je znan vpliv ionizacije zraka na ¢loveka. NajlaZe jo zaznamo pri spremembah vremena. Na primer, nenadno
povecanije pozitivnih ionov v zraku pred nevihto slabo vpliva na ljudi, medtem ko nas izrazito povecanje negativnih io
Anionov po nevihti, osvezi in stimulira. [10]

lonizacijska energija [gftv-43]

oni v naravi

loni v naravi neprestano in nenadno nastajajo in tudi hitro izginjajo Njihovo $tevilo se spreminja glede na meteorolosko in
kozmi&no situacijo, ter glede na vlago in onesnazenost zraka. Negativne ione — Anione ustvarjajo kozmi¢na in sonéna sevanija,
radioaktivnost zemlje, dez, razprevanje vode, ogen... Raziskave kaZejo, da negativni ioni — Anioni, uravnovesajo vse bistvene
biologke procese ¢loveskega organizma, pospeduijejo fizicno sposobnost misic, ter hormonsko in intelektualno aktivnost. [11]

Kje primanjkuje negaj[ivnih jonoy

V velikih mestih se oblikujejo stalni cikloni onesnazenega zraka, z velikim pomanjkanjem negativnih ionov.
V zaprtih prostorih pisarn, na delovnih mestih in v modernih stanovanijih, je negativnih ionov e manj, $e posebej ¢e so to
zgradbe iz armiranega betona (Faradayeva kletka). Na pomanjkanje negativnih ionov v zraku vpliva tudi centralno in
toplozra¢no ogrevanje, klima naprave, TV monitorj, ra¢unalniki, cigaretni dim, nizka relativna zra¢na vlaznost in $e bi lahko
nastevali. [11]

Pozitivni uéinki negaj[ivnih jonoy

- odstranjujejo bakterije

- vitalizirajo nase celice

- povelujejo kolitino kisika v krvi

- izboljdujejo metabolizem, mo¢ koncentracije in budnost
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http://www.ionex.si/astma.html

- odpravliajo utrujenost
- povecujejo odpornost proti boleznim
- izjemno dobro delujejo proti glavobolom, nespecnosti, zaprtju, alergijam, astmi... [11]

=

.. 8

lonizacija zraka [gftv-44]

meri{ve vrednusﬂ Hninnnv

Razlitne meritve, na razli¢nih industrijskih podrogjih, kaZejo podobne rezultate. Eno od takih meritev, ki kaZejo koli¢ino
negativnih ionov v zraku na kubiéni centimeter, si lahko pogledamo tukaj[11]:
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- ob slapovih in v visokogorju okoli 5000 Anionov /cm3

- na vasi 800 — 1800 Anionov/cm3

- v ve¢jem mestu 200 — 450 Anionov/cm3

- v zaprtem prostoru ve&jega urada 30 — 50 Anionov/cm3

lonizacija pitne vode [gftv-45]




Posledice pnmanjkanja nionoy

To nenaravno stanje pomanikanja negativnih ionov v zraku, vpliva na &loveka v obliki simptomov, katere nekateri uvri¢ajo
med “civilizacijske bolezni”. Poglejmi jih nekaj [11]:

izguba koncentracije

depresija in pesimizem

nevroze in poveana ob¢utljivost
migrene in glavoboli

nespecnost

tezave z dihalnimi organi
obeutek pomanijkania zraka
hipertonija in teZave s srcem

Liudem obécutljivim na klimatske spremembe, so takini pogoji nevzdrzni in bistveno zmanj$ujejo njihove delovne sposobnosti.
Stvar je v tem, da kisik, katerega vdihujemo, v plju¢ih prodira v kri samo zaradi svojega negativnega naboja. V nasprotnem
primeru dobimo ob¢utek dugenja — dihamo, vendar brez uinka, saj pozitivno nabiti ioni kisika ne morejo v kri. [11]

FAKTORJL HISTRITNSKE INTOLERAALE:

[elesn napor

Telesni napor lahko povzrodi dehidracijo, nizko raven inzulina, visoko raven kortizola in drugih katabolnih hormonov,
imunosupresijo, zmanj$anije glikogenskih rezerv v jetrih in miSicah, proteolizo misic in povean oksidativen stres. [12]

Telesni napor [gftv-46]

i
O
zZ
<
2
[N}
—
O
=
Z
[N}
vz
[%2]
Zz
=
<C
=
(2)
T

>

o

N

2
i)

[¢)
9

©
50

()
4




HFES

se nanaa na posledice nezmoznosti organizma, da se le ta pravilno odzove na &ustvene dli fizitne groznje, bodisi dejanske
ali zamigljene. Simptomi stresa obi¢ajno vklju€ujejo alarmno reakcijo in izlo¢anje adrenalina, pove&ata se krvni tlak in migi¢na

prekrvitev, pospesi se delovanije srca in dihanje, povedajo se budnost, previdnost in pozornost, nezmoznost koncentriranja in
glavobol. [13]

Stress meter [gftv-47]

Dkuzba 4l infekcija

Mikroorganizmi, ki lahko po vdoru v gostitelievo telo povzrocijo bolezen, so patogeni organizmi. Gostiteljev odziv na ta vdor
se kaZe kot vnetje. S tem, da okuzba ne pomeni le naselitev mikroorganizmov v telesu, pa¢ pa tudi drugih organizmov:
helmintov, gliv ... itd. [14]
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Mikroorganizmi [gftv-48]

[dravila. ki DOVZrotajo prevec histaming v telesy ol D3 $Proscajo
histamin iz celic

Taka zdravila so aspirin, diklofenak, metamizol, cefuroksim, klavulanska kislina, klorokvin, isoniazid, amitriptilin, verapamil,
dihidralazin, acetilcistein, bisolvon, endoksan, misi¢ni relaksanti in uspavala v splogni narkozi in $e druga. [15]

Skupine zdravil, ki povzrodajo alergije:

* antibiotiki - penicilin, sulfonamidi, tetraciklini, kloramfenikol, kinoloni in cefalosporini
* bolezni srca in krvni tlak - zaviralci ACE, kinidin, amiodaron, metildopa

* anesteti¢na zdravila - migi¢ni relaksant, tiopental, halotan

* opiati tipa morfin - morfin, petidin in kodein




* aspirin - diklofenak, ibuprofen, naproksen, indometacin

* kemoterapija in zdravlienje raka - cisplatin, ciklofosfamid, metotreksat

* antiseptiki- klorheksidin, jod

* cepiva - fetanus in cepiva proti davici

* konzervansi in barvila v zdravilih, kot so sulfiti, benzoati, parabenov in tartrazin

* anti-epilepti¢ni zdravila, zdravila proti tuberkulozi, heparin, insulin, encimi in lateks

Zdravila [gftv-49]

Kaj 5e priporoca pri zdravUenju histaminske intolerance

Jieta

t.j. PREHRANJEVANJE Z JEDMI, KI NE VSEBUJEJO HISTAMINA IN JEDMI, KI GA NE SPROSCAJO OZ. JEDMI KATERA NE
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potrebne pri razli¢nih bolezenskih stanjih in jih navadno poznajo le fisti, ki jih morajo upostevati; za vse druge pa dieta
navadno pomeni hujsanije. [16]

Kaj se smatra, da dieta je2 [gftv-50]




Unvnlj $panja
7-8 UR spanja premaga vse.

Spénie je ena izmed fiziologkih funkcij Zivih bitij. Med spanjem so nekateri deli mozganov bolj aktivni kot med budnostjo,
spremenieno je dihanje, bitje srca in izlo¢anje hormonov. [17]

Spanje [gftv-51]

Fadpors

Iskanje odgovorov na zdravstvena vprasanja in pomo¢ pri prehranskih omejitvah so stresni in zahtevni izzivi. 1$¢e se podpora
druzine, skupnosti, verskih organizacij, spletnih podpornih skupin, lokalnih podpornih skupin. Priporogljivo se je izogibati vseh
tistih, ki vzpostavljajo negativno interakcijo. Negativne interakcije upocasnijo celienje in zdravljenije.
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Redna {EIESHB vadha

Vsaka vaja je koristna. Cilj dnevne vadbe je 30-60 minut na dan. Tudi, &e se pocutite izredno slabo se potrudite za vsaj 15
minut vadbe dnevno ali pa si vzemite &as za kratek sprehod.

Xprnsj[i{vene tehnike

Strokovnjaki razli¢nih podrodij ze vrsto let ugotavliajo, da je eno izmed zelo pomembnih dejstev, ki naj spremlja ¢lovesko
Zivlienje, znati se spro3cati. Nagini sprod¢anja so razli¢ni, od tistih za katere si moramo vzeti &as in se zavoljo tega tudi malo
disciplinirati, do takih, ki jih lahko zdruzimo s hobiji. [18]

Vrste tehnik:

- Preusmeritev misli

- tehnike dihanjo

- postopno misi¢no sproscanie

- vizualizacija pomirjajo¢ega dogodka
- hitra sprostitvena tehnika

- meditacije




Sprostitvene tehnike [gftv-52]

Sprostitvene tehnike [gftv-53]

PREARANSKA DOPOLNILE pri histaminski infoleranci

Vitamin C [VENDAR NE CITRUSOV!], Vitamin B6, Cu — baker, Zn — cink, Mg — magnezij. Pozor: Prehranska dopolnila ob
prevelikih vnosih imajo lahko toksi¢ne stranske ucinke.

litamin [

Za vitamin C velja, da go najve dobimo s sveZo, ustrezno skladi$¢eno ter lokalno pridelano zelenjavo in sadjem. Vegje
potrebe imajo predvsem kadilci, nose&nice in fisti, ki se zelo intenzivno ukvarjajo s $portom. [19]

Funkcije vitamina C
Vitamin C poznamo kot L-askorbinsko kislino in askorbat. Vitamina C na3e telo ni sposobno izdelovati samo, zato mu ga
moramo stalno zagotavljati s primerno izbiro prehrane. Izbolj$anje absorbcije zeleza v prebavnem traktu, zadeita pred prostimi
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radikali v organizmu, zmanijdanje oksidativnih pogkodb DNK in zmanj$anje oksidacije LDL holesterola so le nekatere od
mnogih funkcij vitamina C, ki kaZejo na njegovo pomembno vlogo v nagem telesu. Vitamin C deluje tudi kot antioksidant,
samostojno in v kombinaciji z vitaminom E ter tako nase telo ¢iti pred prostimi radikali. Pomemben je tudi za sintezo kolagena
in tako za vsa na$a mehka tkiva- dlesni, oZilje, koZo in kosti. Potreben pa je tudi za normalno delovanje mozganov in Zivéevia.
Evropska agencija za varnost hrane, EFSA, je za uporabo na Zivilih, ki so dober vir vitamina C, odobrila naslednje zdravstvene
trditve:c vitamini [19]:

- ima vlogo pri delovanju imunskega sistema med intenzivno telesno dejavnostjo in po njej

- ima vlogo pri nastajanju kolagena za normalno delovanie Zil

- ima vlogo pri nastajanju kolagena za normalno delovanje kosti

- ima vlogo pri nastajanju kolagena za normalno delovanje hrustanca

- ima vlogo pri nastajanju kolagena za normalno delovanje dlesni

- ima vlogo pri nastajanju kolagena za normalno delovanje koze

- ima vlogo pri nastajanju kolagena za normalno delovanje zob

- prispeva k spro$¢aniju energije pri presnovi

- prispeva k delovaniju Zivénega sistema

- prispeva k normalnemu psiholoskemu delovaniju

- ima vlogo pri delovanju imunskega sistema

- ima vlogo pri za¥liti celic pred oksidativnim stresom

- prispeva k zmanjgevaniju utrujenosti in izérpanosti

- prispeva k obnovi reducirane oblike vitamina E

- poveluje absorbcijo Zeleza

Absorbcija vitamina C

Absorbcija vitamina C poteka v tankem &revesu. Manigi odmerki vitamina C se absorbirajo skoraj v celoti, medtem ko je
absorbcija vitamina C pri odmerkih vigjih od 200 mg lahko tudi manj kot 20 %. Vitamin C se v telo absorbira v priblizno treh
urah od zauZitja. V telesu najdemo najvije vsebnosti vitamina C v belih krvni¢kah, nadledvieni Zlezi, mozganih in hipofizi.
Skoraj ves vitamin C izlo¢imo z urinom, zato je pomemben reden vnos. [19]

Pomanikanie vitamina C

Pri_hudem pomanikanju vitamina C se pojavi skorbut, za katerega so znatilne bolece, otecene in krvavece dlesni, slabo
celienje ran, iz&rpanost. Ce je dnevni vnos vitamina C dlje ¢asa nizek, lahko pride do slabsega delovanja imunskega sistema,
slabdega celienja ran in ve&je moznosti za razvoj srénih bolezni ter raka. [19]

Predoziranje vitamina C

Presezke vitamina C naceloma izlog¢imo z urinom. Odmerki vitamina C, vegji od 2000 mg lahko drazijo Zelodec in &revesje,
povzrotajo ledvi¢ne kamne in motijo status bakra v telesu. [19]

= /lﬁofﬂfwy

Zivila katera vsebujejo vitamin C [gftv-54]



Prehranski viri in dnevne potrebe po vitaminu C

Oderasli in otroci nad 13 let potrebujejo dnevno najmanj 100 mg vitamina C, nose&nice nekaj ve¢ — 110 mg na dan. Posebna
skupina so kadilci, ki imajo potrebe po 150 mg vitamina C dnevno. Dnevne potrebe lahko pove&ajo tudi intenzivna fizi¢na
aktivnost, visoka temperatura okolja, infekcije in poskodbe. [19]

Minimalno potrebo po tem vitaminu bomo pokrili npr. s priblizno 10 dag brokolija ali s 15 dag zelja, z 20 dag $pinale ali z
dvema srednje velikima pomarané¢ama. Prekoragenje minimalnih priporoenih koli¢in naj nas ne skrbi, saj je nage telo
sposobno odvene koligine vitamina izlogiti samo. Vitamin C najdemo v znatnejsih koli¢inah v zelju, $pinadi, citrusih, kiviju,
papriki, ¢rem ribezu, paradizniku, kosmuljah, koromadu, krompirju, bananah in ohrovtu. [19]

Vsebnost vitamina C v nekaterih Zivilih (na 100 g Zivila)

Zivilo Vsebnost vitamina C % PDV*
Crni ribez 177 mg 221 %
Kivi 71 mg 89 %
Jagode 64 mg 80 %
Limone 53 mg 66 %
Pomarance 50 mg 71 %
Petersilj 166 mg 207 %
Paprika 139 mg 174 %
Brsti¢ni ohrovt 114 mg 143 %
Cvetaca 73 mg 91 %
Spinaca 52 mg 65 %
Zelje 46 mg 54 %
Cesen 31 mg 39 %
Brokoli 97 mg 121 %
Paradiznik 14 mg 17 %
Korenje 10 mg 13 %
Krompir 11 mg 14 %

je priporoc¢en dnevni vnos za odrasle, na osnovi referenénih vrednosti za oznacevanie Zivil. Za vitamin C znasa mg.
* PDV d drasl f h vrednost l. Za vit C 80

Stabilnost vitamina C

Vitamin C je ob nepravilnem ravnaniju z Zivili med najmanj obstojnimi vitamini. Pri vitaminu C je vsekakor potrebno upostevati,
da je izredno ob&utljiv na zunanie dejavnike. Njegova koli¢ina se v Zivilih lahko drasti¢no zmanij$a z neustreznim skladi$¢enjem
Zivil in neustrezno pripravo fer obdelavo hrane. Vitamin C spada med vodotopne vitamine in je ob&utljiv predvsem na toploto
(nad 10 stopinj C), svetlobo in kisik. UZivajmo ve¢ surove kot predelane zelenjave in sadja, ki sta pridelana lokalno ter pravilno
shranjena do uporabe. S prekomerno toplotno obdelavo se iz Zivila lahko izgubi tudi do pol prvotne vsebnosti vitamina C, s
kuhanjem v vodi pa tudi ve¢! Zato pazimo, da Zivila pri pripravi obrokov ne prekuhavamo, vsaj kadar to res ni potrebno.
Rezanije, luplienje in podobna mehanska obdelava prav tako zelo zmanj$ajo vsebnost vitamina v Zivilu. Upostevajoé to dejstvo
rezemo zelenjavo in sadje na vedje kose in sicer tik pred uporabo (npr. zelenjavna juha) oz. uZivanjem (npr. solata). lzogibajmo
se mletju in pasiranju, oziroma vsaj poskrbimo, da tak¥ne kase in sokove zauZijemo takoj po pripravi.

EFSA je novembra 2013 izdala novo strokovno mnenje o dnevnih vnosih vitamina C. [19]

litamin Bb

Vitamin B6é potrebujemo za dobro kri, imunski sistem in normalno presnovo beljakovin. Pomanikanije vitamina Bé ni zelo
pogosto, saj ga najdemo v mnogih Zivilih in ga ve¢inoma z me$ano hrano zauzijemo dovolj. [20]

Funkcije vitamina B6

Ime vitamin Bé se nana¥a na 6 razli¢nih, a kemijsko vseeno podobnih snovi, ki imajo v telesu vse enako biolosko funkcijo.
Imenujemo ga tudi piridoksin. Vitamin B6 je topen v vodi. V telesu sodeluje v ve kot sto reakcijah in ima osrednijo funkcijo
pri metabolizmu aminokislin, uravnavanju hormonov in mnogih drugih. Tudi Evropska agencija za varnost hrane, EFSA, je v
povezavi s tem vitaminom potrdila mnoge znanstveno utemeljene trditve, ki se lahko uporabljajo na Zivilih, ki so zadostni vir
tega vitamin [20]:

- ima vlogo pri sintezi cisteina

- prispeva k spro$¢aniju energije pri presnovi

- prispeva k delovaniju Zivénega sistema

- prispeva k presnovi homocisteina
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- ima vlogo pri presnovi beljakovin in glikogena

- prispeva k normalnemu psiholoskemu delovaniju
- ima vlogo pri nastajanju rdecih krvnick

- ima vlogo pri delovanju imunskega sistema

- prispeva k zmanijevaniu utrujenosti in iz&rpanosti
- ima vlogo pri uravnavaniju delovanja hormonov

Absorbcija vitamina Bé

Preko 75 % vitamina Bé, ki ga zauZijemo z medanim obrokom se absorbira v kri v tankem &revesu. V &revesni sluznici ga
encimi pripravijo na prehod skozi &revesne resice v kri. Po krvnem obtoku potuje vezan na razli¢ne krvne beljakovine, od
koder se prenada v $tevilna tkiva in moZgane. Priblizno 80 % vsega vitamina B6 imamo shranjenega v migicah, nekaj tudi v
jetrih, vendar se iz miic obi¢ajno ne spro¥¢a med pomanjkanjem tega vitamina, ampak med stradanjem, ko so tudi zaloge
misi¢nega glikogena iz¢rpane. V takem stanju je potencialno dostopen tudi drugim tkivom, predvsem jetrom in ledvicam, kjer
sodeluije pri sintezi novega glikogena. Vetino tega vitamina sicer izlog¢imo iz telesa z urinom, saj je topen v vodi. [20]

Pomanikanije vitamina Bévitamin bé 1

Klini¢no pomanikanie vitamina Bé je redko, saj je zelo $iroko zastopan med Zivili, proizvajajo pa ga lahko tudi Erevesne
bakterije. Pomanikanije lahko povzrodi anemijo, mozganske nepravilnosti in epileptiéne napade, depresijo, zmedenost in
dermatitis. Pomanijkanije vitamina B6é lahko povzroéi tudi jemanije dolocenih zdravil, ki s tem vitaminom reagirajo in z njim
tvorijo komponente, ki jih telo ne more uporabiti. [20]

Predoziranje vitamina Bé
UZivanie zelo visokih odmerkov vitamina B6 (ve¢ kot 100 mg dnevno) lahko povzrogi poskodbe vidnega Zivca in tezave s
koZo. Povecan dnevni vnos s pomogjo prehranskih dodatkov lahko u¢inkuje tudi na delovanije dolocenih zdravil. [20]

%
1 t/oca/o

V spodnii tabeli so prikazani priporo&eni dnevni vnosi vitamina B6 (mg/dan) za razli¢ne starostne skupine. [20]
Starost mogki Zenske

Zivila katera vsebujejo vitamin B6 [gftv-55]

Prehranski viri in dnevne potrebe po vitaminu B6

1-3 leta 0,4 0,4
4-6 let 0,5 0,5
7-9 let 0,7 0,7
10-12 let 1 1

13-14 let 1,4 1,4
15-18 let 1,6 1,2



19-24 let 1
25-50 let 1
51-64 let 1,
nad 65 let 1

SRS CRNY

1
1
1
1

Potrebe po tem vitaminu se pove&ajo v nosenosti (za 0,7 mg dnevno). Povelajo se tudi ob jemanju dolo&enih zdravil, kot so
npr. antikonvulzivi in tuberkulostatiki.[20]

Z obitajno, mesano prehrano zlahka pokrijemo potrebe po vitaminu B6. Ker ima ta vitamin osrednjo vlogo pri presnovi
aminokislin, so potrebe po B6 odvisne tudi od vnosa beljakovin. Za izradun ustreznega vnosa glede na beljakovine, se
uporablja koli¢nik 0,2 mg vitamina B6 na g zauzitih beljakovin. [20]

Vitamin B6 vsebujejo skoraj vsa Zivila, prav zato tudi pomanijkanije v prehrani ni pogosto. Posebno dobri viri so npr. pi$¢anec,
svinjina, ribe in nekatere vrste zelenjave- strogji fizol, le¢a, kapusnice, krompir, banane, ore$¢ki in polnozrnata Zita. Med
sadjem ga najmanj vsebujejo citrusi. V rastlinskih Zivilih je 75 % B6 prisotnega v glikozidni obliki, ki ima omejeno biologko

dostopnost. [20]

Vsebnost vitamina B6 v 100 g nekaterih Zivil

Zivilo Vsebnost B6 na 100 g Zivila (mg) % PDV
Banana 0,367 23 %
Pig¢anec 0,400 29 %
Leca 0,178 13 %
Krompir 0,286 20 %
Losos 0,696 50 %
Brokoli 0,200 14 %
épincc‘fa 0,242 17 %

* PDV je priporo€en dnevni vnos za odrasle, na osnovi referenénih vrednosti za oznadevanie Zivil. Za vitamin B6 znasa 1,4

mg. [20]

Stabilnost vitamina Bé

Vitamin B6 je obéutljiv na svetlobo (ob 8 urni izpostavlienisti son¢ni svetlobi lahko vsebnost pade za okoli 20 %) in prisotnost
kovinskih ionov. Toplota in zrak nanj nimata bistvenega vpliva. Pri pe¢enem mesu zaradi se zaradi segrevanija lahko izgubi
nekje do 20 % tega vitamina, pri kuhanju ali konzerviranju sadja in zelenjave pa med 20 in 40 %. [20]

[U - haker

Baker spada med mikroelemente, ki jih nase telo potrebuje za normalno delovanije. Baker je kovina in je sestavni del nekaterih
encimov. Z obi¢ajno meSano prehrano zlahka zadostimo dnevnim potrebam po tem mineralu. [21]

Funkcije bakra

Baker je eden od pomembneisih elementov v sledovih, ki jih potrebuje nase telo, takoj za Zelezom in cinkom. Baker sodeluje
v presnovi energije, pomemben pa je tudi za normalno delovanje moZganov, sintezo kolagena, presnovo hranil- predvsem
7eleza in za antioksidativno za¥¢ito tkiv pred prostimi radikali. V telesu je sestavina $tevilnih metaloencimoyv, ki so vkljugeni v
antioksidativni sistem. [21]

Evropska agencija za varnost hrane (EFSA) je za Zivila, ki so bogata z bakrom, odobrila naslednje zdravstvene trditve [21]:
- prispeva k ohranjanju normalnega vezivnega tkivabaker]

- prispeva k spro$¢aniju energije pri presnovi

- prispeva k delovaniju Zivénega sistema

- prispeva k normalni obarvanosti las

- prispeva k prenosu Zeleza v telesu

- prispeva k normalni obarvanosti koze

- ima vlogo pri delovanju imunskega sistema

- ima vlogo pri za¥¢iti celic pred oksidativnim stresom
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Absorbcija bakra
Baker se v telo absorbira v dvanajstniku in tankem &revesu. Absorbcija bakra iz hrane je precej dobra, absorbira se ga nekje
med 40 % in 60 %. Po krvi se baker prenasa vezan na beljakovino, imenovano albumin, vendar se novo absorbirani baker

ne zadrzuje dolgo v krvnem obtoku, ampak gre v jetra, od koder se kasneje spet lahko izlo¢i, v skladu s potrebami telesa.
(21]

Pomanikanije bakra

Pomanijkanije bakra je zelo redko, saj je v Zivilih dobro zastopan, pa tudi absorbcija v telo je precej dobra. Do pomanikanja
lahko pride predvsem pri ljudeh z nekaterimi redkimi gensko prirojenimi boleznimi (npr. Menkejev sindrom) ali pri daljgem
stradanju. Znaki pomanikania se kaZejo kot anemija, majhno 3tevilo belih krvni¢k, izguba kostne gostote in zato pogosti zlomi
zaradi osteoporoze, anevrizme in rupture Zil zaradi motenega nastajanja kolagena in elastina, zmanj$ana pigmentacija las in
ko¥e ter nevrologke motnije. Ce je vnos bakra s prehrano zelo nizek, je v telesu zaloge bakra le za nekaj tednov. [21]

Bakren nakit [gftv-56]

Predoziranje bakra

Visoki dnevni odmerki bakra, ki presegajo 10 mg lahko povzrodijo slabost, bruhanje, bolecine v trebuhu, drisko in celo
poskodbe jeter, slednje predvsem pri otrocih. Do vnosa previsokih odmerkov lahko pride zaradi nenadzorovane uporabe
prehranskih dodatkov ali kontaminirane pitne vode, zato se bakrene cevi za vodo s pH nizjim od 7,3 iz hignih vodnjakov ne
smejo uporabljati, saj lahko pride do izlo¢anja bakra. Zelo visoki odmerki lahko privedejo tudi do kome ali smrti. Prevelik
vnos s hrano je tezko dosedi, saj se presezek bakra izlodi z Zol¢em in kasneje z blatom. [21]

Prehranski viri in dnevne potrebe po bakru

Oceniene vrednosti za primerne dnevne vnose bakra so za otroke od 1. do 7. leta starosti 0,5 — 1 mg, za otroke nad 7. letom
in odrasle pa 1 — 1,5 mg dnevno. Povetane potrebe tudi do 50 % se pojavijo pri kadilcih, intenzivni $portni aktivnosti,
infekcijah in poskodbah. Dobri prehranski viri bakra so jetra, ribe, Zita, skolike, oreseki, kakav, ¢okolada, kava, &aj in nekatere
vrste zelene zelenjave. Ostala Zivila vsebujejo manise koli¢ine bakra, vendar je s kombiniranjem razli¢nih Zivil mogoce zadostiti
dnevnim potrebam. [21]

Vsebnost bakra v 100 g nekaterih Zivil

Zivilo Vsebnost bakra v mg % PDV*
telegja jetra 2 200 %
ostrige 8 800 %
sardele 0,2 20 %
pis¢anec 0,03 3%
orehi 1 100 %
indijski ored¢ki 2 200 %

* PDV je priporogen dnevni vnos za odrasle, na osnovi referenénih vrednosti za oznagevanie Zivil. Za baker znada 1 mg. [21]



[n - cink

Cink se nahaja pretezno v hrani Zivalskega izvora, v telesu pa sodeluje v $tevilnih encimskih reakcijah kot kofaktor. Tudi
rastlinska Zivila ga vsebujejo nekaj, vendar je absorbcija pogosto motena zaradi prisotnosti fitatov v rastlinah. [22]

Funkcije cinka

Cink je nujno potreben za akfivacijo $tevilnih genov in kot kofaktor v razli¢nih encimskih reakcijah. je tudi sestavina oziroma
aktivator §tevilnih encimov v presnovi beljakovin, ogljiikovih hidratov, mag¢ob in hormonov, sodeluje pa tudi pri skladid¢eniju
inzulina in v delovanju imunskega sistema.

Evropska agencija za varnost hrane, EFSA je za uporabo na Zivilih, ki so dober vir cinka, potrdila naslednje zdravstvene
trditve [22]:

- ima vlogo pri presnovi kislin in baz

- ima vlogo pri presnovi ogljikovih hidratov

- ima vlogo pri kognitivnih funkcijah

- ima vlogo pri sintezi DNK

- ima vlogo pri plodnosti in razmnoZzevanju

- ima vlogo pri presnovi makrohranil

- ima vlogo pri presnovi ma3¢obnih kislin

- ima vlogo pri presnovi vitamina A

- ima vlogo pri sintezi beljakovin

prispeva k ohranjanju zdravih kosti

- prispeva k ohranjanju zdravih las

prispeva k ohranjanju zdravih nohtov

prispeva k ohranjanju zdrave koze

- prispeva k vzdrzevanju normalne ravni testosterona v krvi

ima vlogo pri ohranjaniju vida

ima vlogo pri delovanju imunskega sistema

- ima vlogo pri za&¢iti celic pred oksidativnim stresom

ima vlogo pri delitvi celic
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Absorbcija cinka

Hrana vsebuje elementarni cink, ki je v hrani vezan na beljakovine in DNK. Ko hrano zauZijemo, jo encimi razgradijo in cink
sprostijo iz Zivila. Cink se v telo absorbira v tankem ¢&revesu. Po krvnem obtoku potuje vezan na beljakovine, imenovane
albumini. Stopnja absorbcije znaa dobrih 70 %, &e ni dejavnikov iz ostalih sestavin obroka, ki bi lahko zavirale absorbcijo
cinka. Cink se ob&utno slabge absorbira v prisotnosti fitatov iz polnozrnatih Zit in nekaterih vrst zelenjave. Absorbcijo cinka
pospedujejo beljakovinski hidrolizati in nekatere aminokisline, $e posebej histidin in cistein. [22]
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Nakit z vsebnostjo cinka [gftv-57]
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Pomanikanie cinka

Pomanikanie cinka je povezano z izgubo apetita, dermatitis in poslab%anim delovanjem imunskega sistema. Pri hudem
pomanijkanju se lahko pojavi zmanj$ana zmoznost okusania, pa tudi izpadanje las, driska in nevropsihi¢ne motnije. Prihaja
tudi do motenj v spolnem razvoju pri moskih in zaostajanija v rasti pri otrocih.

Zaloge cinka v telesu niso zelo velike, zato je potreben stalen vnos. vsebnost cinka v posameznih organih je zelo razli¢na,
okoli 70 % se ga nahaja v kosteh, koZi in laseh. [22]

Predoziranje cinka
Previsoki odmerki cinka (nad 40 mg dnevno) lahko zmani3ajo zaloge bakra v telesu, $kodujejo imunskemu sistemu in
znizajo vrednosti HDL (koristnega) holesterola. [22]

Prehranski viri in dnevne potrebe po cinku

Za odrasle in otroke nad 15 let znagajo priporo¢eni dnevni vnosi cinka za moske 10 mg dnevno, za Zenske pa 7 mg
dnevno. 5

Dobri viri cinka so vse vrste mesa, jajca in mle¢ni izdelki. Posebno dober vir so ostrige. Zivila rastlinskega izvora so precej
slabsi viri cinka, poleg tega pa njegovo absorbcijo motijo tudi fitati, ki jih najdemo v rastlinah. [22]

Vsebnost cinka v 100 g nekaterih Zivil
Zivilo Vsebnost cinka (mg) % PDV*

ostrige 84 840 %
telegja jetra 4 40 %
goveje plece 5 50 %
pis¢ancje prsi 0,6 6%
ajda 3 30 %
fizol ednjevec 2 20 %

* PDV je priporo¢en dnevni vnos za odrasle, na osnovi referenénih vrednosti za oznacevanie Zivil. Za cink znasa 10 mg.

Magnezija ljudem z obi¢ajno, me¥ano prehrano redko primanjkuije, saj ga poleg rastlinskih Zivil in mesa vsebuie tudi voda.
Predvsem je pomemben za zdravo Zivéevie, midice in kosti, sodeluje pa tudi v reakcijah presnove v telesu in pomaga pri
spro$&aniju energije iz hranil. [23]

Funkcije magnezijo

Magnezij v telesu sodeluje kot kofaktor v mnogih reakcijah, predvsem tistih, ki so pomembne za spro$¢anje energije. Sodeluje
tudi pri delovanju migic in Ziveevja- pomaga pri prenosu draZljajev na zivenih sinapsah in pri kréenju miic. Pomembno vlogo
ima tudi v okviru mineralizacije kosti. [23]

Za uporabo na oznacbah Zivil, ki so dober vir magnezija, je Evropska agencija za varnost hrane, EFSA, odobrila naslednije
zdravstvene trditve [23]:

- prispeva k zmanij¥anju utrujenosti in iz&rpanosti
- prispeva k ravnoteZju elektrolitov

- prispeva k spro$¢aniju energije pri presnovi

- prispeva k delovaniju Zivénega sistema

- prispeva k delovanju misic

- ima vlogo pri sintezi beljakovin

- prispeva k normalnemu psiholoskemu delovaniju
- prispeva k ohranjanju zdravih kosti

- prispeva k ohranjanju zdravih zob

- ima vlogo pri delitvi celic

Absorbcija magnezija

V telo se absorbira priblizno 30 — 60 % zauzitega magnezija, vecina v prvem in zadnjem delu tankega &revesa, nekaj
magnezija pa se absorbira tudi v debelem &revesu. Absorbcijo magnezija zavirajo fitati in fosfati, ki so prisotni v nekaterih
rastlinskih Zivilih. Skozi &revesje magnezij vstopa v plazmo, kier se vecinoma nahaja v ionski obliki, nekaj pa je vezanega tudi



na beljakovine. Organske oblike magnezijevih soli (laktat, glukonat, aspartat, citrat) se nekoliko bolj absorbirajo v telesu kot
anorganske (karbonat, oksid, ...), vendar je razlika precej majhna. Studij, o biorazpoloZljivosti razli¢nih oblik magnezija pri
liudeh je malo, biorazpoloZljivost pa je tudi tezko zanesljivo dolo¢iti. Ne drzi pa, da anorganskih magnezijevih soli telo ne
more izkoristiti. [23]

Pomanijkanje magnezija

Do pomanijkanja lahko pride predvsem zaradi dologenih fizioloskih stanj, kot so driska, bruhanije, prepogosta uporaba
odvajalnih sredstev, pogosto pitie alkohola, pri sladkorni bolezni in teavah s $¢itnico. Pri zdravih ljudeh je pomanijkanije
magnezija redko. Znaki pomanijkanja so zmedenost, spremembe v osebnosti, depresija, izguba apetita, misi¢ni kréi, tezave s
srcem, visok krvni tlak, kr&i in motnje srénega ritma. [23]

Donat Mg [gftv-58]

Predoziranje magnezija

Dnevni odmerki magnezija do 350 mg veljajo za neproblemati¢ne. Visoki odmerki povzrocajo drisko, slabost, izgubo apetita,
Sibkost migic, psihi¢ne tefave, otefeno dihanie, zelo znizan krvni pritisk in nereden sréni utrip. Se posebej so previsoki odmerki
magnezija nevarni za ljudi, ki imajo oslablieno delovanie ledvic. [23]
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Prehranski viri in dnevne potrebe po magneziju

Starost  Dnevne potrebe (mogki) Dnevne potrebe (zenske)
do 4 leta 80 80

4 -7 let 120 120

7 -10 let 170 170

10 - 13 let 230 250

13- 15 let 310 310

15-19 let 400 350

19 - 25 let 400 310

nad 25 let 350 300

Magnezij je v Zivilih dobro zastopan. Dober vir magnezija so Zita, ored¢ki, semena, $pinaca, stro¢nice, krompir in banane.
Vsebuijejo ga tudi meso in mle¢ni izdelki, ribe, soja ter nekatero sadje in celo kava ter &aj.
Nekoliko ve¢ magnerzija potrebujejo nosecnice (310 mg) in dojece matere (390 mg). [23]

Vsebnost magnezija v 100 g nekaterih Zivil

Zivilo Vsebnost magnezija ( mg) % PDV*
banane 28 7%
pomarance 10 3%
polnozrnata p3eni¢na moka 103 28 %
orehi 144 38 %
$pinaca 26 7%
govedina 21 6%

* PDV je priporocen dnevni vnos za odrasle, na osnovi referenénih vrednosti za oznalevanie Zivil. Za magnezij znasa 375
mg.[23]
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VUPER LIVILR - SUPER HRANA
Brokol;

Brokoli ima visoko prehransko vrednost. 100 g jedilnega dela vsebuije priblizno 3 g beljakovin, 3,1 g ogliikovih hidratov in
3,1 g prehranskih vlaknin. Kot ve¢ina druge zelenjave imajo zelo nizko energijsko vrednost, 100 g daje le 113 kJ oziroma 27
kcal. Vsebuijejo veliko rudnin (zeleza 8,8 mg, kalcija 28 mg, natrija 12 mg, kalija 340 mg, fosforja 66 mg in cinka 0,6 mg)
ter vitaminov (vitamina B1 0,04 mg, vitamina B2 0,12 mg, niacina 1,8 mg, vitamina C 54 mg, vitamina B6 0,17 mg, folne
kisline 123 mcg, vitamina A 2 mcg in vitamina E 0,88 mg). [24]

Vsebuie tudi $tevilne dobro znane antioksidante kot so flavonoidi, fenoli, karotenoidi (lutein in zeaksantin). Oba karotenoida
sta v olesni leci in mreznici in skupaj z vitaminom C varujejo o¢i pred poskodbo prostih radikalov, ki jih povzro¢a ultravijoli¢na
svetloba. Pomagajo preprecevati tudi nastanek sréno-zilnih bolezni. Brokoli vsebuje tudi posebne snovi, ki delujejo proti raku.
To so fitokemikalije - sulforafani in indoli. Sulforafan je izredno moc&an antioksidant, ki u¢inkuje preventivno proti $tevilnim
vrstam raka. V nasprotju z vitaminom C, vitaminom E ali beta-karoteni, ki lovijo proste radikale, deluje sulforan posredno,
tako da aktivira encime Il faze metabolizma. S tem poveluje koli¢ino encimov, ki telesu pomagajo, da se znebi rakotvornih
snovi, uni¢uje nenormalne celice in omeiji oksidacijo - proces, ki povzroca $tevilne kroni¢ne bolezni na ravni celic. Sulfaran
izredno dobro utinkuje tudi proti bakteriji Helicobacter pylori, ki je najpogostejdi vzrok za nastanek &ira in raka na Zelodcu.
Indoli se proti raku borijo tako, da vplivajo na hormon estrogen. Blokirajo receptorije estrogena v rakastih prsnih celicah in
tako ovirajo na estrogen obéutljivega raka dojke. Najpomembnej$a vrsta indolov v brokoliju - indol-3-karbinol ali I3C - je
najulinkovitej$a preventiva v boju proti raku dojke. Pomemben pa je tudi 3,3'-Diindolilmetan, ki nastane pri metabolizmu
indol-3-karbinola. Brokoli je poleg 3pinace ena izmed redkih vrst zelenjave, ki vsebuje veliko koli¢ino koencima Q 10,
antioksidanta, ki je topen v ma¢obah in ima preventivno funkcijo pri varovaniju srca. [24]

Super Zivilo - Brokoli [gftv-59]

Omeniti pa je potrebno, da brokoli poleg stevilnih koristnih snovi, vsebuje tudi goitrogene - naravno snov, ki lahko vpliva na
delovanije Zleze §itnice, in so znadilne predvsem za druZino kriznic. Goitrogeni so spojine, ki zavirajo delovanie tiroidne Zleze,
tako da se vme3avajo v privzem joda. Posledica je lahko povecanie tiroidne ?leze oziroma nastanek golge. [24]

Brokoli naj bi torej imel velik spekter delovanja [25]:
- krepi na§ imunski sistem
- zmanij$a moznost za nastanek ocesne mrene
- dobro vpliva na bolezni srca in ozilja
- krepi kosti



- prepredi izrabo hrustanca v sklepih

- se bori proti prirojenim boleznim

- pomaga zmanij$ati napredovanie raka se¢nega mehurja

- je zelenjava z najmocnejim preventivnim delovanjem proti raku debelega ¢revesa
- ima mo&no preventivno delovanie proti nastanku ¢ira

- ima mo&no preventivno delovanje proti raku na Zelodcu

- ima mo&no preventivno delovanje proti raku prostate

- ima mo&no preventivno delovanje proti koznemu raku

- ima tudi mo¢no preventivno delovanje proti raku dojke

dNeno Seme

Laneno seme je bogato z vlakninami, beljokovinami, ma$¢obami, minerali (Zelezo, cink, kalij, magnezij, fosfor, kalcij ...), z
vitamini B1, B2, C, E in karoteni, vsebuje pa tudi protirakave snovi, imenovane lignani ali lignanti [Lignansi sodijo med
rastlinske substance s $ibko, estrogenu podobno dejavnostjo.]. Laneno seme vsebuje do 30 odstotkov vlaknin. Zelo malo
rastlin vsebuje tako visok odstotek prehranskih vlaknin — tako topnih kot netopnih. Zaradi teh vlaknin ima laneno seme tako
pozitiven uinek na prebavo. Laneno seme je tudi bogat vir omega-3 mas¢obnih kislin, predvsem alfa- linolenske kisline,
vsebuje pa tudi omega-6 ma3¢obne kisline (linolno kislino). Nemska raziskovalka dr. Johana Budwig je leta 1951 pri
preucevanju ma$ob odkrila dieto za preprecevanje raka: s skuto in lanenim oljem. [26]

Ueinki uzivanja lanenega semena [26]:
- niza krvni tlak
- krepi imunski sistem
- blaZi vnetja
- zdravi rakava obolenja in ucinkuje preventivno
- znizuje stres
- uravnava prebavo
- uravnava krvni sladkor
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Ne sme se uporabiti pri bolezenskih zoZitvah v poziralniku, Zelodcu ali &revesju ter ob grozeti ali Ze obstoje&i Erevesni zapori
ter akutni frebudni boleéini kateregakoli vzroka, denimo zaradi vnetja slepi¢a. [26]

Super Zivilo — Laneno seme [gftv-60]




Lutine

Kutine so zelo bogate z vitaminom C, cinkom, kalijem, bakrom, Zelezom, prehranskimi viakninami in & mnogimi drugimi, za
zdravije zelo pomembnimi komponentami. [27]

Ze od nekdaij je znano, da se z njihovo pomogjo uspesno preprecuije in odpravlja razne alergije. Da zelo ugodno vplivajo na
delovanje prebavil, prepretujejo raka, predvsem na ¢revesju, pomagajo pri huj$anju, skrbijo za zdravie lasnih mesickov in $e
in $e. Surove niso ravno najbolj uZitne. Njihove peske pa so zaradi majhne vsebnosti cianida celo strupene. [27]

Kutine se odli¢no obnesejo proti putiki, revmi, artitisu, izpu$¢ajem in ekcemom, razjedam.

Zdravilne lastnosti kutin [28]:

- preventiva pred rakom

- pomot pri huj$anju, ker izboljguje metablone procese; zaradi veliko koli¢ine vlaknin pa tudi uredi prebavo in $¢iti
sluznico prebavnega traku

- zaradi visoke vsebnosti antioksidantov in vitaminov skrbi za mladostni videz koze

- kalij v kutinah pa skrbi za oZilje in visok pritisk

- kutine pa se predvsem ceni zaradi kontroliranja alergijskih reakcij [in sicer zaradi ve&je vsebnosti vitamina C, Cu-
bakra, Fe-Zeleza in Zn- cinka]

- ker kutine vsebujejo Zelezo, baker in cink je njihova sposobnost delovanja usmerjena tudi na zdrave, lepe in
sijoce lase

- sluzaste snovi iz lupine posusenih kutinovih pesk so tudi dobro zdravilo za &revesni katar katerega znacilnost je
driska [¢aj iz posugenih lupin kutinovih pesk pa deluje tako, da zapira] — 1 Zlitko namakati 6 ur v 1 dcl vode;
tinkturo precedi, pogrejes in pije$ ve¢krat dnevno - Peske kutin pa vsebuijejo tudi cianid; zato je potrebna
previdnost pri uZivanju le teh.

(W]
O
zZ
<
oz
()
—
O
=
Z
[NN]
v
[%2]
Zz
=
<C
=
2
T

>

e}

Lupina kutin vsebuije veliko pektina zato se jih pri izdelavi marmelade kuha neolupljene. V Slavoniji in na Hrvadkem ob rojstvu
ofroka posadijo kutino kot simbol rodovitnosti/plodnosti, ljubezni in Zivljenja. Sadezi kutine pa so tudi obvezno darilo na
porokah. Sveta Hildegarda svetuje kutine pri protinu, pri izloganju prevee sline ter revmatikom. Ucinkovite naj bi bile tudi pri
Parkinsonovi bolezni. Kutina telo razstruplja, skrbi za ravnovesie v telesu in posrka strupe v &revesju. Kutine uZivamo v kompotu,
v marmeladah, Zelejih, krhlje lahko posugimo v pedici. Popetene ali kuhane rezine lahko celo neposredno polagamo na rano
skupaj z zdravilnimi zeli§&i kot je rman. OPOZORILO: Preventivno naj se kutine izogibajo nosecnice [28]

Super Zivilo — Kutine [gftv-61]




Lamilice

kamilice so tako ucinkovite zaradi tako imenovanega fitokompleksa oziroma cele vrste zdravilnih uéinkovin, kot tudi zaradi
posameznih aktivnih principov, ki jih vsebujejo. [29]

Tako imenovana kamazulen in alfa-bisabolol sta eteri¢ni olji, ki dajeta kamilicam njihov pomirjevalni u&inek. Prvi deluje
spro§¢ujole in protivnetno: premaguje anksioznost in znamenija stresa, pomirja menstrualne boletine in pomaga pri
nespecnosti. Drugi u¢inkuje na sluznico Zelodca in dvanajstnika: pomirja Zelodéne krée in kolike, u&inkovit je tudi v boju proti
bakterijam. Alfa-bisabolol varuje pred ulkusi, saj razjede, ki so marsikdaj posledica stresa in uzivanja alkohola, premaguie Ze
na samem zacetku.- Apigenin, ki spada v skupino flavonoidov, je odli¢no zdravilo proti vnetjem za zunanjo uporabo. Kamili¢ni
obkladki pomirjajo vnetja na koZi, celijo rane in opekline ter zdravijo ragade (razpoke) na dojkah. [29]

Ce imate slabo prebavo, redno uivajte kamili¢ne izvletke: njihovi grenki principi spodbuijajo delovanie jeter in pomagajo
odstranjevati strupe iz telesa. - V primerih razli¢nih vnetij sluznice (o&i, ust in spolnih organov) so kamili¢ni obkladki naravnost
¢udetni. Poparek kamilic z dodano vegjo koliino sladkoria — odpira. Ce pa kamilice pustimo malo dalj ¢asa namoéene in
iih ne sladkamo pa je njihov uinek prav nasproten in zapirajo. [29]

In ne nazadnije, ne smemo pozabiti, da so kamilice idealne za otroke, celo za najmlajie, saj pomirjajo boletine pri izra3¢anju
prvih zob, pripomorejo k bolj§emu spaniju ter pomirjajo &revesne kolike v prvih mesecih Zivljenja. [29]

Z redno vsakodnevno uporabo kamilic kot pomirjevala boste dosegli nasproten ucinek: Zivénost in nespenost. Paziti je treba
tudi pri obeutljivih ljudeh: pri zelo ob&utljivih posameznikih sicer blagodejne kamilice prav tako lahko izzovejo alergijo. [29]

Super Zivilo — Kamilice [gftv-62]
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Zdrave in nezdrave ma$&obe

Mascobe delimo na nasi¢ene mas¢obne kisline (MK), ve¢krat nenasi¢ene in enkrat nenasi¢ene mk. Znacilnost nasi¢enih mk
je ta, da so sestavliene iz trdnih enojnih vezi. Nenasi¢ene mk pa imajo eno ali ve nestabilnih dvojnih vezi, na katerih bi rade
dobile nove atome. Zato so ve&krat nenasi¢ene mk zelo dejavne. S stali¢a njihovega energijskega potenciala je to dobro
(kot razlaga dr. Budwigova), vendar pa enaka lastnost pomeni, da so te ma3¢obe precej bolj nagnjene k oksidaciiji in
neodporne na segrevanje. Kot laiki najlaZje lo¢imo nasi¢ene od nenasi¢enih mk po agregatnem stanju mas&ob pri sobni
temperaturi. Nasi¢ene mk so pri sobni temperaturi trde, nenasi¢ene pa tekoce. Iziema so srednje in kratkoverizne nasi¢ene
mk, ki jih najdemo v mle&ni in kokosovi ma3&obi. Te postanejo pri sobni temperaturi tekoge.[30]

Katera ma$coba je najbolj$a za segrevanje? [30]

Za termi¢no pripravo hrane (peko, kuho, cvrtie) so, zaradi svoje kemijske strukture, najbolj primerne nasi¢ene mk. Te so pri
visokih temperaturah zelo stabilne in pri njihovem segrevanju ne nastajajo $kodljivi peroksidi, ki delujejo kot prosti radikali.
Po drugi strani vemo, da so nasi¢ene mk velik dejavnik tvegania za razli¢ne civilizacijske bolezni. Na sre¢o nam narava ponuja
kokosovo olje, ki je edinstveno. Sestavljeno je skoraj izklju¢no iz nasi¢enih mk. Predvsem iz nasi¢ene srednjeverizne lavrinske
mk. Ta pa ne posnema slabosti dolgoveriznih nasi¢enih mk. Kokosovo olje je iziemno stabilno pri visokih temperaturah, saj
ima to¢ko dimljenja (temperatura, ki jo doseZe olje, ko se za¢ne dimiti) pri priblizno 180 °C (rafinirano kokosovo olje je
stabilno do 225 °C). Pri segrevanju mas¢ob, ki so sestavljene vecinoma iz nenasi¢enih mk, prihaja med pregrevanjem do
kemijskih sprememb. Poleg Ze omenjenih peroksidov nastajajo trans mk, ki so najbolj sporna oblika spremenjenih mk s
Stevilnimi negativnimi ucinki na zdravie. Kokosovo olje ima poleg termostabilnosti e veliko prednosti za nase zdravie.
Lavrinska mk oziroma monolavrin, ki nastane pri razgradnii olja v telesu, deluje protivnetno, protivirusno, protibakterijsko in
celo protikancerogeno. Zaradi navedenih lastnosti je kokosovo olje najbolj priporo¢liiva ma$¢oba za termicno pripravo jedi.

Cocos nucifera je znanstveno ime za visoko palmo, na kateri letno dozori, odvisno od vrste, od 50 do 180 sade?ev, ki so v
prehrani tropskih narodov Ze ve¢ tiso¢ let kulinari¢na tradicija, pri nas pa njegovi izdelki z ozave$¢enjem o pomembnosti
zdrave prehrane postajajo ¢edalje bolj priljublieni. Znanstveniki kokosov oreh zaradi mnogih zdravstevnih koristi, ki jih ima s
svojo hranilnostjo, uvr§¢ajo med tako imenovano funkcionalno hrano. Azijska in pacifiska popluacija kokosovo palmo ceni
celo tako, da so jo poimenovali kar drevo Zivlienja. [30]

(Il

Super Zivilo — Kokos [gftv-63]




HRANILAR YREDNOIT surovega kokosovega mesa (na 100 ¢!

Energijska vrednost: 354 kcal

Beljakovine: 3 g

Ogljikovi hidrati:15 g

— od tega vlaknine: 9 g

Mas&obe: 33 g

— od tega nasi¢ene: 30 g

V tradicionalni medicini tropskih narodov se kokosovi izdelki Ze stoletja uporabljajo za $tevilne zdravstvene namene: astmo,
bronhitis, modrice, opekline, zaprtje, kagelj, vro¢ino, gripo, gonorejo, prehlade, neredno in bole¢o menstruacijo, ledvi¢ne
kamne, podhranjenost, vnetja koZe, otekline, sifilis, slabost, razdrazen Zelodec, rane in mnogo drugih. Danes pa kokos,
predvsem kokosovo olje znanost povezuije z razli¢nimi zdravilnimi lastnostmi [31, 32]:

- pomaga pri virusnih, glivi¢nih in bakterijskih vnetiih,

- zagotavlja hranljiv in hiter vir energije ter pospesuje presnovo,

- izboljduje prebavo in absorpcijo drugih hranil, vklju€no z vitamini, rudninami in aminokislinami,

- izboljguje izlo¢anije inzulina in izrabo krvne glukoze ter koristi pri diabetesu,

- spodbuja izgorevanje mas¢ob in pripomore hujsanju,

- izboljduje prebavo in delovanje ¢revesia,

- zmanisuje vnetna stanja,

- spodbuja celjenje in obnovo telesnih tkiv,

- izbol$uje absorpcijo mineralov, kot so kalcij in magnezij,

- pomaga pri izgradnii kosti in prispeva k mo&nim in zdravim zobem,

- poveluje energijo in vzdriljivost, izbolj$uje telesno kondicijo,

- pomaga varovati pred osteoporozo,

- preprecuje nastanek gub, starostnih peg in povesanije koze,

- varuje pred boleznimi ledvic in vnetji mehurja,

- raztaplja ledvi¢ne kamne,

- podpira delovanije $¢itnice,

- pomaga preprecevati debelost oziroma spodbuja izgubo prekomerne teze s tem, ko poveluie stopnjo
metabolizma,

- pri peki in cvrtju ne proizvaja transmascob,

- preprecuje suho koZo in lus&enije ter jo mehéa,

- podpira naravno kemi¢no ravnovesje koze,

- spodbuija delovanie in krepi imunski sistem,

- po nekaterih podatkih pripomore k manj$emu tveganju za nastanek raka na dojkah in &revesiju,

- §¢&iti arterije pred poskodbami, ki povzrogajo aterosklerozo,

- uravnava razmerie slabega (LDL) in dobrega (HDL) holesterola,

- deluje kot antioksidant,

- izboliuje izrabo mas¢obnih kislin in jih $¢&iti pred oksidacijo,

- pomaga pri blaZenju znakov kroniéne utrujenosti,

- pomaga §¢ititi pred Skodljivimi uinki UV-zarkov,

- Dr. Mary Enig, znana biokemicarka in nutricionistka, poroa o primerih, ko je pri HIV-pozitivnih
ofrocih pri§lo do tega, da so bili po dologenem &asu spet HIV-negativni. Pri prehrani so uporabliali
visok odstotek kokosovih magéob, ki so po mnenju te znanstvenice pomagale, da je v telesu nastajalo
dovolj monolavrina, za katerega je znatilno protivirusno delovanie,

- Kokosovo maslo je odli¢na krema za obraz, a tudi primerno sredstvo za nego stopal, zlasti ¢e imate
tezave z glivicami. Uporabljajo ga tudi kot regenerativno masko za lase saj jih krepi in odpravlja
prhljaj: lase namazete, maslo pustite delovati nekaj ur in ga nato sperete z blagim naravnim
§9mponom,

- Ce sami ali kdo od vasih bliznjih boleha za alzheimerjevo ali katero od ostalih degenerativnih
nevroloskih bolezni, velja poskusiti s kokosovim oljem [do 35 g dnevno — s postopnim uvajanjem, da
preprecimo ob&utek 'polnosti' ali celo diarejo]. Dr. Veech svetuje, ¢e imate to moznost, da z video
kamero posnamete osebo pred za¢etkom uporabe kokosovega olja in nato vsake toliko ponovno, saj
vam to silno olaj$a dokumentiranje sprememb. Priporoc¢a vkljuditev segmentov pacientovega obraza,
govora in telesne drze (hoje). Svetuje pa tudi meritve ketonskih snovi.
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ORD3010 0LLE

Prav kokosovo olje je najbolj priljublien izdelek iz kokosa, ki ima obenem tudi najvidnej$e mesto v medicini in kulinariki.
Zaradi visoke vrednosti nasi¢enih ma3¢ob je nekdaj veljalo prepri¢anje, da se mu je treba izogibati, danes pa vemo, da je
ravno to njegova prednost in kakovost. Ma3¢oba v kokosovem olju je edinstvena in v 92 odstotkih vsebuje srednjeverizne
mas&obne kisline (MCFA), znane tudi kot MCT (medium-chain triglycerides). Zaradi visoke vsebnosti nasi¢enih ma3¢ob je
najprimerne;jsi rastlinski vir olja za peko, saj pri vi§jih temperaturah ne oksidira in ne spremeni strukturne sestave ter tako ne
tvori $kodljivih transmagobnih kislin. Najvegji delez nasi¢enih mas¢ob predstavlja lavrinska kislina, ki ima protivnetno,
protivirusno, protfibakterijsko in celo protikancerogeno delovanje. Agregatno stanje kokosovega olja se spreminja glede
temperaturo, ki ji je izpostavlieno. V hladilniku se po navadi strdi v mast, na sobni temperaturi ostane mehkejse ali se celo
utekocini. [33]

Tocka dimljenja (temperatura, ki jo doseZe olje, ko se za&ne dimiti) je pri kokosovem olju priblizno 180 °C (rafinirano kokosovo
olje je stabilno do 225 °C). Pri segrevanju mascob, ki so sestavljene ve¢inoma iz nenasi¢enih mk, prihaja med pregrevanjem
do kemijskih sprememb. Poleg Ze omenjenih peroksidov nastajajo trans mk, ki so najbolj sporna oblika spremenijenih mk s
$tevilnimi negativnimi uinki na zdravje. [30]

HRANILAR YREONOIT (ns 100 o)

Energijska vrednost: 900 kcal
Beljakovine: 0 g

Ogljikovi hidrati: 0 g
Mas&obe: 100 g

— od fega nasicene: 92 g
Lavrinska kislina: 47 g
Kaprilna kislina: 8 g
Kaprinska kislina: 6 g

— od fega nenasicene: 8 g
Mononenasicene: 6 g
Polinenasicene: 2 g

ORDS010 MLEKD

Kokosovo mleko pridobivajo iz obdelave nastrganega zrelega kokosovega mesa z vrelo vodo, kar iz kokosa izvlece olje in
aromati¢ne sestavine. Na trgovinskih policah je v tetrapaku ali v plocevinki. Ne ustrasite se, ¢e boste namesto tekocine dobili
kremo. Gre le za strnjeno mleko, ki se pri niZjih temperaturah zgosti. Pred uporabo jo preprosto kremo le malce pogrejte na
nizkem ognju. [33]

HRAMILAR VREDNDST (na 100 o)

Energijska vrednost: 47 keal
Beljakovine: 2 g

Ogljikovi hidrati: 2,81 g
Maseobe: 21,33 g

ORDS01R Mot

Je posu$eno, nastrgano kokosovo meso, ki je najbolj priljublieno prav pri peki. Poleg v sladicah in raznih frapejih jo lahko
uporabite tudi pri peki mesa. [33]

HRAMILAR YREONOIT (ns 100 o)

Energijska vrednost: 660 kcal
Beljakovine: 6,88 g
Ogljikovi hidrati: 23,65 g
Magobe: 64,53 g

ORDI0VD MATLD

Sodobne raziskave so pokazale, da kokosove mas¢obe sodijo med najbolj zdrave, kar nam jih je podarila narava. Skoraj
polovico ma3¢obnih kislin v kokosovem olju predstavlja lavrinska kislina, ki krepi imunski sistem ter deluje proti virusom,



bakterijam in zajedavcem. Edini vir lavrinske kisline, ki ga je mogoce primerjati s kokosovo mag¢obo, je materino mleko. V
obeh primerih lavrinska kislina predstavlja polovico mas¢obnih kislin. Ce kokosovo olje primerjamo z naslednijim Zivilom, v
katerem najdemo lavrinsko kislino, je to maslo, ki jo vsebuje samo 3 odstotke. [32]

Deset razlogov, zakaj uZivati kokosovo maslo [32]

1. Kokosovo maslo oziroma olje je edina magoba, ki koristi pri diabetesu; pomaga namre& uravnavati raven sladkorja v krvi
in zmanj$uje sekundarne posledice bolezni. Pri prebavi kokosove ma¢obe je potrebnih manj encimov, torej ne obremenjuje
trebusne slinavke. Poleg tega kokosova mag¢oba dobavlja energijo v celice neposredno in pri tem ne potrebuje inzulina.
Dokazano izboliguije izlo¢anije inzulina in resorpcijo glukoze. Revija Journal of Indian Medical Association poroca, da se je
$tevilo obolelih za diabetesom moé&no povecalo hkrati z opu$tanjem kokosovih mas&ob in uvajanjem nenasicenih rastlinskih
olj, ki jih ogladuijejo kot "zdrave za srce in oZilje".

2. Kokosovo maslo, v nasprotju s prepri¢anjem, pospeuje presnovo in izgorevanje mas¢ob v celicah ter pomaga znizevati
raven holesterola v krvi.

3. Kokosovo maslo odli¢no celi rane in brazgotine. Prav tako lahko pozabite na kupliene pilinge!

4. Kokosovo maslo pomaga premagovati utrujenost. Ce celice zaradi presezka nenasigenih rastlinskih olj ne morejo sprejeti
dovolj glukoze, to ob&utimo kot kroni¢no utrujenost.

5. Kokosove ma3éobe ne redijo. Nasprotno, raziskave kaZejo, da ma3¢obne kisline potujejo naravnost v jetra, kjer se
pretvarjajo v energijo in se ne nalagajo kot ma¥¢oba v tkivih. Kokosovo maslo je ena od redkih ma3¢ob, ki spodbuja
pospedeno izgorevanje ma$lob in tako pripomore k huj$aniju.

6. Kako moé&no je protivirusno delovanje kokosovih ma3¢ob, potrjujejo tudi raziskave dr. Conrata S. Dayrita Emertiusa,
profesorja farmakologije z Univerze na Filipinih. Ob pomo¢i kokosovih ma$¢ob mu je uspelo zniZati obremenjenost z virusi
pri bolnikih, obolelih za aidsom.

7. Dr. Mary Enig, znana biokemicarka in nutricionistka, poro¢a o primerih, ko je pri HIV-pozitivnih otrocih pri§lo do tega, da
so bili po dolo¢enem ¢asu spet HIV-negativni. Pri prehrani so uporabljali visok odstotek kokosovih magéob, ki so po mnenju
te znanstvenice pomagale, da je v telesu nastajalo dovolj monolavrina, za katerega je znadilno protivirusno delovanie.

8. Kokosove mastobe so pokazale izredne rezultate tudi pri zdravljenju herpesa, luskavice in glivice kandide.

9. Ali ste prepricani, da v svojem telesu ne gostite zajedavceve Protozoe, gliste in druge nezazelene organizme "gosti" od 20
do 30 odstotkov ljudi. Ce imate psa, kako drugo domaco Zival ali dojen¢ka, ki je $e vedno v pleni¢kah, obstaja precej$nje
tveganje, da se bo tudi v vaiem telesu naselil kateri od zajedavcev. V Indiji uporabljajo terapijo s suhim kokosom in
magnezijevim sulfatom (kot odvajalom), ki v dvanaistih urah spravi iz telesa 90 odstotkov zajedavcev. Zelo dobre rezultate so
dosegli tudi pri odpravljanju zajedavcev pri hidnih ljubljen¢kih. Redno uZzivanje kokosovih mas¢ob, bogatih s srednje dolgimi
verigami mag¢obnih kislin, zelo uspe$no unicuje zajedavce ali vsaj omejuje njihovo rast.

10. Kokosovo maslo je odli¢na krema za obraz, a tudi primemno sredstvo za nego stopal, zlasti ¢e imate teave z glivicami.
Uporabljajo ga tudi kot regenerativno masko za lase: lase namazete, maslo pustite delovati nekaj ur in ga nato sperete z
blagim naravnim $amponom.

O~

Super Zivilo — Kokos [gftv-64]
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Vse nasteto seveda velja le za hladno stiskane, nerafinirane ma$¢obe. Te boste nasli le v pescici nasih trgovin z zdravo
prehrano. Iskreno upam, da kmalu ne bodo le eksoti¢ni delikatesni dodatek v nasi prehrani, marve¢ osnovno Zivilo, ki nam
bo pomagalo urediti marsikatero tezavo.[32]

XREH”JEVEWM TRM[ER“” [WH nlja - mediun-chain {riglgceridex ol xrednjeveriine mascabne kisline MICFA ] HH KH[”“ [pmmennvani bud \(eh}kiﬂine]

kar je kon¢ni produkt njihove presnove, naj ne bi le zdravile, ampak tudi preprecevale Alzheimerjevo bolezen. Poleg tega je
to potencialno lahko tudi zdravilo za parkinsonovo bolezen, Huntingtonovo bolezen, multiplo sklerozo in amiotropno lateralno
sklerozo (ALS ali Lou Gehrigovo bolezen), na zdravila odporno epilepsijo, diabetes tipa | in Il, kjer gre za odpornost na inzulin.
Ketoni lahko pomagajo moZganom, da si opomorejo po pomanijkanju kisika tako pri novorojenckih, kot tudi odraslih,
pomagajo srcu opomodi si po akutnem napadu in lahko zmanijsajo tumorije raka. Otroci z na zdravila neodzivno epilepsijo
se véasih odli¢no odzivajo na ketogensko dieto z ekstremno malo ogljikovih hidratov. MCT olja se kaZe kot koristno pomagalo
pri hujganju, bodybuilderii pa ga koristijo za izboljgevanie svoje puste telesne mase. Sportniki in vojaki lahko koristijo MCT
olje kot vir energije, ko telesu za¢ne primanjkovati ogljikovih hidratov, do &esar pride dokaj hitro, ko hrana ni na dosegu roke.

Kaj ima vse nasteto skupnega? Nase celice lahko izkori$¢ajo ketone kot alternativno gorivo, kadar glukoza ni na voljo.
MoZganske celice, $e posebej nevroni, so zelo mejene, veliko bolj omejene od drugih celic, v tem, kak$no vrsto goriva lahko
koristijo za svoje delovanje in prezivetie. Normalno potrebujejo glukozo (sladkor), vendar lahko z ta namen uporabljajo tudi
ketone. Pri ljudeh ketoni obitajno niso prisotni in dostopni mozganom, razen v primeru ve¢dnevnega stradeza ali pa, ¢e
uzivajo ketogensko prehrano (t.j. hrana z zelo nizkim delezem OH), kakrina je denimo Atkinsova dieta. Pri alzheimerjevi
bolezni nevroni v dolocenih predelih mozganov zaradi odpornosti na inzulin niso sposobni sprejemati glukoze in pocasi
odmro, kar je proces, ki se za¢ne ocitno odvijati Ze kak$no desetletie ali ve¢ pred pojavom prvih simptomov. Ce imajo te
celice dostop do ketonov, lahko potencialno prezivijo in funkcionirajo naprej. Zdi se, da gre pri ljudeh s Parkinsonovo
boleznijo, Huntingtonovo boleznijo, multiplo sklerozo in ALS za podobne motnije pri izrabi glukoze, vendar v drugih predelih
mozganov ali hrbtenjace.[34]

Kvinnja

Inki so goiili kvinojo (izvimo se izgovori »kinwa«) na terasastih poljih v Andih v Peruju, Boliviji in Cilu. Kakor pred 3000 leti jo
tam goijijo $e danes. Z rastlino so ravnali res gospodarno: zrnje so mleli v moko za kruh in piskote, liste so uporabljali kot
zelenjavo, stebla za kurjavo.[35]

Kvinojo se uporablja namesto testenin, rizot in podobnega. Seme je malce podobno kuhani proseni kasi, le da je plo$&ato in
spiralasto zavito. [35]

V naravnem stanju kvinojo prekrivajo grenko pekod¢i saponini, zaradi &esar je nepredelana neuZitna. Vecino kvinoje prodajo
v Severno Ameriko, potem ko ji odstranijo debelo ovojnico. Vendar prav ta grenkoba med rastio odvraa ptice, tako da
uporaba pesticidov skoraj ni potrebna. Saponini so dobri antiseptiki, tekocina, v kateri smo sprali kvinojo, pospeduje celienje
ran in je odli¢en detergent za pranje posode. Ta rastling, ki uspeva v zelo slabih razmerah z malo deZja, na visoki nadmorski
visini, forej tam, kjer drugi posevki ne preZivijo, je kot nala3¢ za ekologko pridelavo.[36]

Kvinojo moramo pred samo uporabo temeljito sprati na cedilu in jo nekajkrat preliti z vro¢o vodo, da speremo morebitne
ostanke saponinov kateri kvinoji dajejo grenak okus. Se ne lepi in ni tezka za Zelodec kot ostala Zita. V kolikor Zelite kvinojo
samo skuhati, mora biti razmerje vode 1:2,5. Velikost zrna se med samim kuhanje znatno poveca, tudi do 4 krat. Kuhano
zrno je prozorno z malce nenavadnim zunanjim obrogem. Kvinojo na zmernem ognju kuhanmo cca 15 minut in nato pustimo
stati $e 5 minut, da nabrekne do konca. Pripravliena kvinoja je lahka za prebavo a ima tudi izrazit, a odli¢en okus, ki spominja
na dimljena Zivila ali ored¢ke. [36]

Zdravilne lastnosti [36]

- prepreluje vnetne procese, spodbuja obnovo tkiv in obnovo pogkodovanih las,

- deluje kot antioksidanti in ¢&iti celice pred nevarnimi prostimi radikali in ima pomembno vlogo pri prepreevanju
nastanka raka

- znizuje visok krvni tlak

- pomaga pri razvoju in tvorbi nevronov

- pomaga pri tvorbi zdravega mleka za dojece matere

- laj$a raznorazne krée in bolecine

- je diuretik — pospesuje nastajanje urina v ledvicah



- telesu daje energijo in mo¢,

- zdravi prebavila, pospesuje proizvodnjo Zol¢a za lazjo razgradnjo mas¢ob in blagodejno vpliva na jetra in Zolenik
- odpravlja otekline

- deluje kot pomirjevalo

- zaradi vsebnosti pektina in vlaknin pomaga tudi proti zaprtju

- pomaga pri raztaplianju gnojne sluzi v izpljunkih in laj$a teZave pri izkagljevaniju

- ker ne vsebuje glutena, je primerna tudi za osebe s celiakijo ter alergijo na gluten in p3enico

- pomaga pri znizevanju vsebnosti holesterola v krvi, nenasi¢ene ma3¢obne kisline pa $¢itijo srce in oZilie

Osmo &udo sveta — Temna in svetla kvinoja [gftv-65]

Daije energijo, a ima nizko kalori¢no vrednost. 100 g kuhane kvinoje vsebuije priblizno:

[WN)
O
Z
<
2
[NN)
p—
O
=
Zz
[WN)
iV
[%2]
Z
=
<C
=
(2)
T

>

o

N

2
i)

[¢)
9

©
50

()
z

120 kalorij (pgeni¢na moka jih ima 364), od tega je le
2 % mascob,

7 % ogljikovih hidratov,

8 % beljakovin

8 % zeleza,

11 % vlaknin,

16 % magnezija in

4 % kalijo

(PLIVHE FRRTOR: KRVAR SKOPIN

Dieta po krvnih skupinah je dieta, katere zagovornik je Peter D’Adamo, ameriski zdravnik in naravni zdravilec. Opisana je v
niegovi knjigi Eat Right 4 Your Type, v kateri trdi, da je krvna skupina najpomembnejsi dejavnik pri izbiri prehrane. Tako
razdeli dieto, ki je primerna za ljudi s posamezno krvno skupino, na tipe 0, A, B in AB. [37]
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Krvne skupine A, B, AB in O [gftv-66]

[rn: skupina= ﬂ

Znailnosti, ki jih Peter D Adamo pripisuje ljudem s to krvno skupino so vodstvene sposobnosti, odprtost, energija in zbranost.
Ob nepravilni prehrani in pomanikaniju redne telesne vadbe naj bi bili relativno bolj nagnjeni k nastanku insulinske resistence
ter zmanigani $¢itni¢ni aktivnosti kar ima za posledico prekomerno pridobivanie telesne teZe, zadrzevanije telesnih tekocin in
utrujenost. D” Adamo tudi trdi, da so ti ljudje precej nagnjeni k nastanku Zelodénih razjed, moZnost nastanka teh je dvakrat
vedja kot pri ostalih krvnih skupinah. Razlog za to je vija koli¢ina Zelodene kisline kot pri ljudeh iz ostalih treh krvnih skupin.
Peter D* Adamo svetuje $e posebej osebam s to krvno skupino redno telesno vadbo, ki je lahko precej fizitno naporna, ker
je ta nujna za vzdrzevanie telesnega zdravia, predvsem pa tudi Eustvene uravnotezenosti. [37]

Hrana, ki te redi:

pdenicni gluten (ovira u&inkovitost insulina, upocasniuje presnovo)
koruza (ovira u¢inkovitost inzulina, upo&asnjuje metabolizem)
fizol (ovira izkorid¢anie kalorij)

zelje (zavira delovanije $&iti¢nih hormonov)

brsti¢ni ohrovt (zavira delovanie §¢itni¢nih hormonov)

cvetada (zavira delovanje $¢itni¢nih hormonov)

gor¢i¢no seme (zavira proizvajanje $¢itni¢nih hormonov)

Hrana, ki ti pomaga huj$ati: Skupina O [gftv-67]
morske alge (vsebujejo jod, povelujejo proizvodnijo §&iti¢nih hormonov)

morska hrana (vsebuje jod, povedujejo proizvodnjo &itni¢nih hormonov)

jodirana sol (vsebuje jod, povecujejo proizvodnijo §¢itni¢nih hormonov); bolje je vna3ati jod v telo z algami in morsko hrano,
ker bi prevelike koli¢ine natrija v telesu doprinesle k povi$anju krvnega pritiska in zadrzevaniju vode.

jetra (izvor vitamina B, pomaga pri delovanju metabolizma)

rde¢e meso (pomaga pri delovanju metabolizma)

$pinaca, brokoli, ohrovt (pomaga pri delovanju metabolizma)



[rn: skupina= H

Za Zivlienje v skupnosti so potrebne vestine komunikacije, planiranja in sodelovanija s skupnostio, karakteristike, ki jih po
mnenju Petra D’Adama $e danes najdemo pri osebah s krvno skupino A. Ti se dobro prilagajajo na okolje in regularno dieto
in potrebujejo vegeteriansko dieto za ohranjanije telesne teZe in telesne energije. Peter D’Adamo meni, da imajo ljudje s to
krvno skupino visoko naravno bazalno raven kortizola in preveliko proizvodnjo kortizola v odziv na stres. Zato je pri njih
znadilno povedano tveganije za obsesivno-kompulzivne motnije, bolezni srca, odpornost na inzulin. lzrazito tekmovalni $porti
po D’Adamovem mnenju organizem in Zivéni sistem osebe s krvno skupino A samo izérpajo, ker povecujejo napetost in tako
pripeliejo njihov imunski sistem v stanje preobéutljivosti. Nizka raven Zelodéne kisline pa poveluje verjetnost za raka na zelodcu
in Zol¢ne kamne. [37]

Hrana, ki te redi:

Meso: tezko prebavljivo, zaradi tega povzroa kopi¢enje ma3ob in strupov v telesu.
Mleko in mle&ni izdelki: zavirajo metabolizem in absorpcijo drugih hranilnih snovi.
Nekatere vrste fizola: zelo interferirajo s prebavnimi sokovi in upoasnjujejo metabolizem.
P¥enica (prekomerno): blokira u¢inkovitost inzulina in tako zavira porabo zavzitih kalorij.

Hrana, ki ti pomaga hujiati:

Rastlinska olja: naredijo prebavo bolj u¢inkovito in preprecujejo zadrzevanije vode v telesu.
Hrana iz soje: izbolj$a prebavo, je hitro prebavljena in metabolizirana.

Zelenjava: Pospesujejo metabolizem in izbolj$ujejo peristaltiko.

Ananas: Poveca uporabnost kalorij in pospesuje peristaltiko.

Skupina A [gftv-68]

[rn: xkupina= H

Liudje s to krvno skupino nosijo po mnenju Petra D’ Adama genetski potencial, ki jim omogoda iziemno sposobnost
prilagajanja na nove razmere in naj bi se zelo hitro u¢ili. Tako kot pri krvni skupini A, naj bi tudi osebe s krvno skupino B ob
stresnih situacijoh proizvajale prevelike koli¢ine kortizola. Peter D Adamo pa vendarle zaklju¢i, da je oseba s krvno skupino
B, ki je zanj primerno hrano in Zivi zdravo Zivlienje, najmanj nagnjena k nastanku raznih bolezni in je tudi najbolj mentalno
uravnoveena, v primerjavi z osebami, ki imajo katerokoli drugo krvno skupino. Poleg tega pa tudi pravi, da se ljudje s to
krvno skupino najlazje prilagajajo velikim vi§inam in so statisti¢no bojda najvigji. Za ohranjanje telesne in duhovne
uravnotezenosti Peter D Adamo svetuje telesno vadbo, ki je izziv tako za telo kot tudi um; npr. tenis, borilne ved¢ine, golf,
kolesarjenie in drugo. [37]

Hrana, ki te redi:

Koruza: zavira utinkovitost inzulina, zavira metabolizem in povzroga hipoglikemijo

Le¢a: ovira absorpcijo hranljivih snovi, upocasnjuje metabolizem in povzroga hipoglikemijo
Arasidi: upocasnjujejo metabolizem, povzroéajo hipoglikemijo

Sezamovo seme: upocasnjuje metabolizem, povzro&ajo hipoglikemijo

Ajda: ovira prebavo, upocasnjujejo metabolizem, povzro¢a hipoglikemijo

P¥enica: ovira prebavo in metabolizem, povzro¢a kopi¢enje mas¢ob in ovira izrabo kalorij
za energijo, zavira ucinkovitost inzulina

Hrana, ki ti pomaga hujiati: Skupina B [gftv-69]
Zelena zelenjava: spodbuja metabolizem

Meso: spodbuja metabolizem

Jajca in mleéni izdelki: spodbuja metabolizem

Jetra: spodbujajo metabolizem

Cai sladkega korena (Likorika, Liquirizia): odpravlia hipoglikemijo
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[rn: skupina= i

Liudje s to krvno skupino naj bi bili po Peter D’Adamovem mnenju po eni strani prijazni, vredni zaupanja in s smislom za
soc¢loveka, po drugi strani pa naj bi obstajala tudi druga plat teh ljudi, ki naj bi se pocutila odtujeno. Naij bi bili intuitivni in
duhovni, trdno naj bi stali za svojimi prepri¢anii, vendar pa vseeno Zelijo ustrezati merilom drugih. Spremembam okoli&in in
prehrane kameleonsko sledijo. Zanje naj bi bile primerne tiste aktivnosti, ki umirjajo telo in du$o, kot so ples, aerobika,
sprehodi, joga. Neprimerni naj bi bili tekmovalni $porti, ker povzrogajo napetost, posledi¢no pa izérpajo telo. Peter D’Adamo
trdi, da so pripadniki te skupine nasledili toleranco obeh krvnih skupin, A in B, in so zato razvili imunski sistem, specializiran
za boj proti infekcijskim boleznim. Poleg tega ne tvorijo protiteles anti-A in anti-B, zato ljudje s to krvno skupino redko zbolijo
za avtoimunskimi boleznimi in alergijami. Vendar pa, imeti skupino AB, naj ne bi prinadalo samo prednosti: v resnici, pravi
Peter D’Adamo, je imunski sistem oseb s to krvno skupino v tezavah, ko mora prepoznati nevarne snovi, ki so podobne tistim
tipa A ali tipa B ter zato proti njim ne razvija obrambe. To naj bi prinasalo nagnjenost k rakastim obolenjem. Ljudje s to krvno
skupino naj bi imeli zelo ob&utljiv prebavni trakt in posledi¢no vegjo nagnjenost k raku na Zelodcu in kandidozi. [37]

Hrana, ki te redi:

rdede meso (tezko prebavljivo, skladi§i se kot mas¢oba, zastruplia prebavni trakt)
fizol - posebno Lima fizol (blokira u¢inek inzulina, povzroéa hipoglikemijo —

dvig sladkorjev v krvi, znizuje metabolizem)

semena (preve¢ dvigajo sladkor)

koruza (blokira u¢inkovanie inzulina)

ajda (dviga sladkor)

pdenica (upolasnjuje metabolizem, povzro¢a neutinkovito porabo kalorij,

blokira u¢inkovanie inzulina)

Hrana, ki ti pomaga huj$ati: Skupina AB [gftv-70]
tofu (spodbuja u&inkovitost metabolizma)

morska hrana (spodbuja ucinkovitost metabolizma)

mle¢ni proizvodi (izbolj$ujejo ucinkovitost inzulina)

zelena zelenjava (spodbuja ucinkovitost metabolizma)

morske alge (izbolj$ujejo proizvajanije inzulina)

ananas (pomaga pri prebavi)

PITENE

Dr. Mark Mattson vodja laboratorija za nevroznanost in prof. na univerzi John Hopkins s svojim raziskovalnim timom Ze od
leta 1990 ugotavlja povezavo oz. patogenezo degenerativnih bolezni Ziveevja z razli¢nimi dietami. Prav tako pa so ugotovili,
da postenje 2 dni tedensko s prekinitvijo, zdravi Parkinsonovo in Alzhajmerjevo bolezen. [xx] Med tem, ko so znanstveniki
Hegyesi H., Kovacs P., Falus A. in Csaba G. ugotovili, da v primeru 24-urnega stradanja nivo histamina v celicah
gromozansko upade, vendar problem nastane pri sladkornih bolnikih kateri si morajo vbrizgavati inzulin. Koli¢ina histamina
se namre v sestradanih celicah po vnosu inzulina povela kar za 7x, s tem pa se za 7x poveca tudi tveganije za poslab3anje
zdravstvenega stanja.[xx] [39]

Stiri faze postenja [gftv-71]



Postenje ob vodi in kruhu [gftv-72]

Kaj je postenje?

Postenie je prostovolina bolj ali manj popolna kraja ali dalj$a vzdrinost od hrane. Pri velini postov velja, da smeta skozi usta
vstopati samo sve? zrak in &ista voda ali precejen in razred&en sadni ali zelenjavni sok. Postenije lahko traja dokler je v telesu
dovolj hranljivih rezerv za vzdrzevanie Zivlienja in normalno delovanije vseh vitalnih funkcij. Dandanes obstajajo $tevilne oblike
posta, ki ne dovoljujejo le vZivanja pijag, temved tudi jedi. UZivamo lahko le energijsko revno hrano, ki je izbrana tako, da
kar najmanj obremenjuje prebavo. O postenju lahko govorimo, ¢e zauzijemo 300 do najve¢ 400 kalorij na dan, kar je e
veliko manj kot pri navadnih dietah za zmanisanie telesne teze (1200-1500 kalorij na dan). Oce vseh zdravnikov, Hipokrat
(460-375 pr. n. &.), je zapisal: »Lakota je mati zdravja, presitost pa izvor $tevilnih bolezni.« In $e: »Clovek nosi zdravnika v

sebi. Treba mu je samo pomagati pri delu. Ce telo ni o&igeno, bolj ko ga hrani§, ve¢ skode mu povzrotiz.« [40]

Posnemovalno postenje [gftv-73]

Ueinki postenja [40]
Po prepri¢anju zagovornikov posta ima post naslednje zdravstvene ucinke:

. post je eden redkih in uspe$nih naravnih razstruplievalnih metod,

. post kot metoda zgodnjega zdravljenja bolezni ima danes vedno vedji pomen,

. post kot nacin zdravljenja je najucinkovitej$a in najvarneja metoda za zdravlienje bolezni metabolizma, ki imajo
svoj izvor v prehrani,

. post nam pomaga ohraniti na3e telesne in umske sposobnosti,

. post nam je v pomo¢ pri premagovaniju odvisnosti od zdravil in pozivil,
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post je najhitrej$a, najugodnejia in najvarnej$a metoda za izgubo odveénih kilogramov,
post je pot do lepe polti in napete koze

Posnemovalno postenje [gftv-74]

Vrste posta
Poznamo razli¢ne vrste posta, ki se med seboj razlikujejo po vrsti dovoljene hrane in so bolj ali manj strikine.

Program postenja

Za varno postenie je pomembna skrbna priprava. Seznaniti se je treba s pravilnim izvajanjem posta in z morebitnimi tezavami.
Bolje se je sploh ne postiti, kot se postiti napacno. Vedinoma se priporo¢a, da se vsak dan olistiti ¢revesje. Cez dan je treba
v ustreznih presledkih popiti 2.5 do 3 litre tekocine (neoslajeni zeli§eni &aji ali mineralna voda). Normalno opravljamo vsa
dela in naloge. Potrebno se je le izogibati stresu ter prenapornemu telesnemu in umskemu delu. Nadvse prijajo sonéenje,
lahka telovadba in sprehodi po svezem zraku. Med postom je treba dovolj pocivati in spati. Najbolje je, ¢e se postimo med
dopustom ali se umaknemo nekam, kjer imamo mir pred mote&imi vplivi. [40]

Cas postenja
Postimo se lahko razli¢no dolgo. Priporo&a se tedenski post, enodnevni ali dvodnevni prekinitveni post vsak teden ali tridnevni

post vsak mesec. Pri enodnevnem postu niso potrebni posebni ukrepi za ¢&id¢enje Erevesja. Enkrat na leto je zazeleno opraviti
daljgi post (3-6 tednov, t.j. 21 do 40 dni). [40]

Tezave med postenjem

mrzle noge

motnie vida (posledica znizanega notranjega ocesnega tlaka)

ustni zadah in obloZen jezik (telo med postenjem izlo¢a velike koli¢ine odpadnih in strupenih snovi tudi skozi sluznico
v ustih, zato je jezik oblozen, dah pa manj svez kot sicer)

suha usta (zaradi manjiega uZivanja hrane telo skoraj ne tvori prebavnih sokov in posledica tega je zmanijgano
izlo¢anije sline)

izloZki (rumeno obarvan se¢ mo&nega vonja je znamenje pomanikania tekocine, mo&an telesni vonj)

glavobol (posledica razstrupljanja Erevesja in spremenjene presnove)

razbijanije srca (posledica kislih presnovkov, kot je se¢na kislina)

omoti¢nost (predvsem pri ljudeh z nizkim krvnim tlakom)

motnje spanja

spremenljivo razpoloZenije

motnje spomina

menstruacija (mo&neja ali Sibkeja, ciklus se lahko zamakne)

(ne)zainteresiranost za spolnost



Zaklju¢ek posta

Z napacnim hranjenjem po postenju lahko izni¢imo odli¢ne izide, dosezene med postom. Potrebno je veliko volie in nadzora,
da ¢lovek po postenju prekomerno ne poveca vnosa hrane. Ce bi se po daligem postenju prenajedli, fo utegne biti celo smrtno
nevarno. Kako se bo izteklo postenje, je najbolj odvisno od tega, kako ga bomo kon&ali. Zakljugek postenja je
najpomembneija faza. Posta ne prekinemo nikoli naenkrat, temved jedilnik pocasi Sirimo preden preidemo na normalno
polnovredno prehrano. Zlasti pomembno je, da jemo veckrat in v majhnih koli¢inah, nikoli ¢ezmerno. Jesti je treba polasi in
v prijetnem vzdugju, hrano pa temeljito prezveciti. [40]

JEMO TODY SKO1 ROII - nasa druga usts

KoZa (gréko derma, latinsko cutis) je tkivo, ki pokriva povr§ino mnogoceli¢nih Zivih organizmov in jih tako lo&i od zunanjega
sveta, obenem pa je posrednik med organizmom in okolico.[41]

V obdobju preganjanja ¢arovnic so 3tevilne ubili tako, da so jih zaprli v sode, napolnjene s fekalijami. Ne, niso jih utopili,
glavo so imele zunaj. Toda Ze hitro so jih ubili strupi, ki so v njihovo telo prodrli skozi kozo. [41]

Danes k mucenju in tezavam z alergijami prispevajo tudi oblagila, ki so iz dneva v dan bolj prepojena s strupenimi barvili,
sredstvi proti mréesu, snovmi proti gorenju, meckaniju ... Vse, kar je na vas, bo prej ali slej kon¢alo tudi v vas. V novejsem
¢asu je nada koZa izpostavljena nevarnostim, ki jih prej$nje generacije niso poznale. Nade naravne pregrade ne zmorejo
ustaviti nanotehnologije. Prienje ozradja z aerosoli zmanj$uje zra¢no vlago ter posledi¢no izsu$uje koZo in sluznice, da
postajajo $e dovzetnej$e za patogene organizme in draZilne snovi. Tudi sodobna pridobitev, vodovod, ima svojo ceno. Klor,
ki je v vsakdanjem stiku z naSo koZo, sistemati¢no unicuje koristne mikroorganizme na njej, zato smo v okolju, ki je vse
nevarnejde, iz dneva v dan slab$e oboroZeni. [41]

CE NE VERJAMETE, DA JEMO TUDI SKOZI KOZO, OPRAVITE PREPROST POSKUS

Vzemite glavico Cesna in ga stisnite skozi sekljalnik. Prelijte ga s toplo vodo in v tako doblieno ¢esnovo kopel namocite noge.
Ze ez dobro uro boste v ustih za¢utili okus po Eesnu. Tako hitro namre¢ limfa raznese, kar so vsrkala stopala. Zdaj najbrz
la¥e razumete, zakaj so imeli obkladki, povoji, mazila in druge oblike zdravlienja prek koZe tako pomembno mesto v
tradicionalni medicini. Ce bi to modro metodo zdravljenja uporabliali pogosteije, bi si prihranili veliko trplienja. [42]

Urejanje kozne flore in favne [gftv-75]
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Intaleranca ns ngUiknve hidrate in kaj 30 splnh li

Prebava je proces razgradnje hrane in makrohranil (beljakovine, ogljikovi hidrati, mag¢obe) v manjde / osnovne enote ter
niihova absorpcija in transport do cilinih tkiv. Cilj prebave ogljikovih hidratov so najenostavnejsi ogljiikovi hidrati / sladkoriji,
ki jih ¢revesje lahko absorbira in kri prenese do mest, kjer se nato presnovijo.[43]

Kemié¢na formula ogljikovih hidratov

Prvotna splogna kemi&na formula ogljikovih hidratov je (CH2O)n. Razmerje med vodikom in kisikom je torej 2:1. Novej$a
definicija v skupino ogljikovih hidratov vklju¢uje tudi snovi, pri katerih je to razmerje drugaéno, a imajo lastnosti “originalnih”
ogljikovih hidratov. Poleg tega lahko formula vklju¢uije tudi dugik in Zveplo. [43]

Delitev ogljikovih hidratov [43]
Ogliikove hidrate delimo na monosaharide, oligosaharide in polisaharide.
A] Monosaharide oz. enostavne sladkorje razdelimo na heksoze (glukoza, fruktoza, galaktoza, manoza) in pentoze (riboza,
ribuloza itd.). V &revesju se lahko absorbirajo lahko le monosaharidi.
B] Med oligosaharide, ki jih sestavlja 2 do 10 enot enostavnih sladkorjev, spadajo:
- maltoza, ki je sestavljana iz dveh molekul glukoze;
- sukroza oz. namizni sladkor, ki je sestavljena iz molekule glukoze in fruktoze;
- laktoza oz. mle¢ni sladkor, ki je sestavljena iz molekule glukoze in galaktoze. Za prebavo laktoze le potreben encim
laktaza, ki veliko ljudem primanikuje; temu stanju pravimo laktozna intoleranca.
- trisaharida rafinoza in melizitoza.
C] Polisaharide pa lahko razdelimo na prebavljive (glikogen, $krob itd.), delno prebavljive in neprebavljive. Neprebavljive
polisaharide oz. vlaknine nadalje razdelimo na netopne (npr. celuloza) in topne (hemiceluloza, pektin itd.)

Prebava ogljikovih hidratov

Prebava ogljikovih hidratov se za¢ne takoj po zauZitiu — v ustih. Z grizenjem pride do mehani¢nega droblienja, encim alfa
amilaza (AA) pa pri¢ne s svojim kemi¢nim delovanjem — kemi¢no prebavo. AA cepi $krob in druge polisaharide na manijse
enote. V ustih se hrana prepoiji s slino (in s tem z AA), tako da prebava ogljikovih hidratov poteka e vso pot do Zelodca, kjer
Yelod¢na kislina neviralizira delovanje AA. Prebava se nato nadaljuje v tankem &revesju, kjer AA trebusne slinavke prispele
ogljikove hidrate cepi na $e kraj$e: maltozo, maltotriozo, kratke oligosaharide itd. Zadniji del cepitve di- in oligosaharidov se
izvr§i pod vplivom povrdinskih encimov (oligosaharidaze in disaharidaze), ki jih izlo¢ajo celice sluznice tankega &revesja —
enterociti. Nastali monosaharidi se nato preko enterocitov absorbirajo v kri. Di-, oligo- in polisaharidi, ki jih alfa-amilaze in
povrsinski encimi tankega &revesja niso uspeli razgraditi, se ne morejo absorbirati. Te saharide lahko uporabijo bakterije, ki
se nahajajo od spodnjega dela tankega Erevesja napre;, ker imajo precej vee vrst primernih encimov — saharidaz, kot &lovek.
Monosaharidi (ve¢inoma je to glukoza) nato po krvi potujejo do ciljnih tkiv, vendar v celice ne morejo vstopati z difuzijo, ker
bi se morali gibati proti koncentracijskemu gradientu; zato za prehod skozi celi¢ne stene potrebujejo transporterje. Ti so za
razli¢na tkiva razlieni (6 razlienih transporterjev: GLUT-1 (ang. GLUcose Transporter type 4), GLUT-2, GLUT-3, GLUT-4,
GLUT-5, SGLT-1), vsi — razen transporterja za misice, srce in ma$&evie (GLUT-4) — pa so od hormona inzulina neodvisni (fo
pomeni, da lahko glukoza celi¢ne stene prehaja brez prisotnosti inzulina). Po jedi se koncentracija glukoze v krvi torej povisa,
to pa povzroti povedano izlo¢anje hormona inzulina. Inzulin se veZe na receptor stene ciline celice (skeletna in sréna migi¢na
celica ter ma3¢obna celica), kar v celici povzrodi niz reakcij, ki privedejo do transporta veziklov z GLUT-4 transporterii, ki so
shranjeni  znotraj celice, na povrdino celi¢ne stene. Vezikli se nato zlijejo s steno, transporterji se akfivirajo in glukoza lahko
prehaja celi¢ne stene. Ob padcu koncentracije glukoze v krvi se izloanje inzulina zmani3a, receptorii za inzulin se deaktivirajo
in transporterji se ponovno shranijo v veziklih. Po vstopu v celico se glukoza pri¢ne presnavljati.[43]

Intoleranca

Vedina ljudi s pomanjkanjem laktaze lahko prenasa od 250-375 ml mleka; Simptomi, ki se pojavijo po zauZitju veliko manjge
koli¢ine lahko kaZe na potrditev diagnoze. Za diagnozo laktozne intolerance so danes zato praviloma potrebne razli¢ne
laboratorijske metode: [44]

Najbolj razdiriena metoda je krvni laktozni toleranéni test, za katerega se dogovorimo z zdravnikom. Pacient v laboratoriju na
tede zauzije testni obrok laktoze, nato pa se mu vetkrat zapored odvzame kri in spremlja porast glukoze v krvi. Ce se glukoza
v doloenem &asu ne zvida dovolj, nam to dokazuje, da se laktoza ni razgradila in vsrkala v kri. Krvni laktozni toleranéni test
je najlaze dostopen, vendar pa meri le sladkor v krvi, kar ni vedno povezano s pacientovimi tezavami. Vrednost glukoze v krvi
je odvisna $e od drugih dejavnikov, zato lahko veckrat pride do lazno pozitivnih ali lazno negativnih izvidov. [45]

Vodikov dihalni test , ki je tudi v svetu najbolj priznan test za potrditev diagnoze. Preiskovanec na ted¢e zauzije testno koli¢ino
laktoze, po tem pa 4 ure, vsake pol ure, pihne v posebno vreko. V izdihanem zraku dolo¢amo raven vodika in metana. Ce
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pride do bakterijske fermentacije laktoze, se pri tem nastali plini deloma prenesejo v plju¢a in izlo¢ijo z dihanjem. Ce torej
pride do znatilnega porasta plinov v izdihanem zraku, vemo, da se laktoza ni v celoti razgradila. Vodikov dihalni test ima
najbolj$o obdutljivost med preprostimi laboratorijskimi metodami. Njegova uporabnost je ve&ja tudi zato, ker belezimo
neposredno nastajanje plinov, ki pacientom povzrocajo tezave. [46]

Bolj tehnologko zahteven in draZji je dihalni test z uporabo 13C laktoze, kjer po istem nacelu spremljamo porast oznagenega

CO2v izdihu.[46]

V zadniih letih obstaja — sicer bolj v $tudijske namene — tudi moZnost genetskega testiranja. Identificiranih je bilo Ze ve& variant
genov, ki so povezani s primarno laktozno intoleranco. Takine gene lahko dolo¢imo s precej dragimi laboratorijskimi testi
krvi ali drugih telesnih tkiv. Pomanikljivost teh testov je predvsem v tem, da z njimi ne moremo oceniti, ali motena prebava
laktoze pacientu res povzro&a tezave, saj je to v veliki meri odvisno $e od drugih dejavnikov, npr. sestave &revesne mikroflore.

Ce se zaradi prebavnih tezav znajdemo na endoskopskem pregledu zgorniih prebavil (gastroskopiii), se lahko pri tem odvzame
tudi vzorek sluznice tankega Erevesja in, pod posebnimi pogoji, poslie v laboratorij, kier neposredno dolotijo akfivnost
encima laktaze. Ce je ta zmanij$ana, pacient ne more dobro prebaviti mle¢nega sladkorja. [47]

Prehranjevalne navade in debelost

Histamin v telesu deluje kot posrednik na zaviralni u¢inek leptina na apetit [odsotnost leptina v telesu povzro¢i nenadzorovan
vnos hrane in posledi¢no debelost]. Zdi se, da lahko histamin upo&asni odpornost na leptin v primeru debelosti povzrogene s
hrano, ki vsebuie velik odstotek mas¢obe. Poleg tega histamin deluje tudi tako, da v telesu pospeduije lipolizo [to je raztapljanje
mascobnih celic]. Antagonisti histaminskih receptoriev H3 kateri stimulativno delujejo na histaminski sistem so tako obetavno
zdravilo pri zdravljenju debelosti. [48]

Pavezava med kronicne uj[rujennsﬂu in intolerancam

Fibromialgija je kroni¢ni migi¢no-skeletni sindrom, za katerega so znadilni bolecine ali zbadanije, ve¢na utrujenost, splogna
jutranja otrdelost, spanec, ki ne odpotije, in bolece tocke v misicah, ki so klju¢ne pri ugotavljanju bolezni. [49]

Prvi odziv bliznjih, ko jim potoZimo o svojih tezavah, je navadno nasvet, da preveé sedimo in se premalo gibliemo. Po kratkem
premisleku ugotovimo, da imajo verjetno prav, in se odlo¢imo, da gremo Ze naslednji dan te¢ oziroma na fitnes. A zjutraj se
zbudimo utrujeni, vse nas boli in dobre namene prelozimo. Je kriva lenoba? Ne, verjetno tako kot veliko ljudi na svetu trpimo
za fibromialgijo. lzraz izhaja iz besed fibro (vlaknasto tkivo) in mialgija (bole¢ine v miSicah), pomeni pa obolenje revmati¢nega
izvora, ki prizadene misice in povzro¢i njihovo napetost (prizadete so vse misice, od lasi$¢a do stopal, kar vodi do $tevilnih
motenj). Glavni simptom je difuzna, kroni¢na bole¢ina. Pogosto se najprej pojavi na enem mestu, predvsem na vratu ali
ramenih, pozneje se razsiri. [49]

Kako huda je bolezen?

Fibromialgija je zelo podobna sindromu kroni¢ne utrujenosti, zato ju celo strokovnjaki v&asih tezko locujejo (lahko pa se
pojavljata celo obe oboleniji hkrati). Bolezen je lahko laZja, srednje izrazita ali zelo izrazita. Pri laZji prizadetosti bolnik $e lahko
hodi v sluzbo in opravlja domaca dela, v prostem &asu pa predvsem pociva. Zmerno prizadeti bolniki tezko opravljajo dnevne
dejavnosti, sluzbenim obveznostim pa skoraj niso ve¢ kos. Poleg spopadanja s kroni¢nimi bolecinami dozivljajo vsakodnevne
slabosti, vrtoglavice, motnje ravnotezja, kroni¢ne glavobole, prebavne motnje, nespecnost ... Hudo prizadeti bolniki ostajajo
doma in le za silo skrbijo zase, zelo hudo prizadeti pa so odvisni od pomo¢i drugih in se celo ne morejo samostojno gibati.
Bolezen niha, kar pomeni, da obdobjem izrazitega poslabsanja sledijo obdobija izboljganja in nasprotno.[49]

Naijpogostejsi znaki fibromialgije [49]:

- utrujenost in pomanikanje energije (predvsem zjutraj in proti veceru),

- jutranja otrdelost,

- bole¢e tocke v misicah (na hrbtu: kjer se stikata vrat in glava, zgornja linija ramen, proti prsni hrbtenici, v ledveno-
krizni hrbtenici, nad ritnico in tik pod ritnico; na spredniji strani telesa: vrat, tik nad notranjim robom klju¢nice,
nekoliko bolj nav-zven, priblizno $tiri prste nizje od prejinje tocke, dlan¢na stran podlahti in notranja stran kolena),

- tezave s spanjem (rahel spanec, pogosto prebujanje, nespeénost),

- glavoboli,

- bolecine na obrazu,

i
O
Z
<
oZ
[N}
—
O
=
Z
[N}
2
[%2]
Zz
=
<C
=
o2
T

>

o

N

o
e}

o
9
Q0
>N

()
Z




(W]
O
z
<
2
()
—
O
=
Zz
[NN]
iV
[%2]
Z
=
<C
=
X
T

>

]

N

[
)

o
9
2
>

(0]
Z

- motnje spomina in zbranosti,

- depresija, strah in zaskrblienost,

- ob¢&utek oteklosti v rokah in nogah,

- vzdraZenost trebugnih organov (bolecine v trebuhu, zaprtost ali driskal),
- tezave s sedili (pogosta potreba po uriniranju, pekoce uriniranje),

- suha usta, nos in odi,

- dismenoreja oziroma bole¢e menstruacije,

- obéutljivost za mraz,

- nemirne noge, netipi¢ni vzorci slabe ob&utljivosti v rokah ali nogah.

Telesna dejavnost

pri fibromialgiji pomembno, da s §porfom ne pretiravamo, saj lahko sicer dosezemo nasproten ucinek. Sindrom fibromalgije
pada v skupino zunajsklepnega revmatizma in v kolikor Zelimo, da se zdravstveno stanje izbolia se priporoda uZivanje hrane
z mani$o vsebnostjo histamina in udejstvovanie pri zmerni telesni vadbi.[50]

Pri vsem tem nastopa histamin kot regulator mikrocirkulacije (ki opravlja te izmenjave), kar kaze na vpletenost histamina tudi
v vadbo in pomen, ki se nanaga na utrujenost. [50]

Rezultati podpirajo ideje, da [50]:

1. histamin sodeluje pri za¢iti pred z vadbo inducirano utrujenostjo ali iz&rpanostjo,

2. histamin doseZe svoj zas¢itni utinek preko H1 receptorijev s posledi¢no proizvodnja NO v skeletnih migicah, in
3. histamin s svojo vlogo opravi tudi indukcijo HDC pri skeletnih miSicah med dolgotrajno vadbo.
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OPOMBA: od sirov se tolerira samo Butterkdse [masleni sir], od metulinic samo strogji zelen fizol, od jagodi¢evja lahko
jemo borovnice in ribez, od ore$¢kov samo makadamijo; od Zit katera vsebujejo gluten pa se lahko uporablja samo pira;



moka, prosena

moka, pirina polnozrnata
moka, pirina bela gladka
prosena kasa, grobo mleta
voda za kuhanije kage
olivno olje

maslo

mineralna voda

vinski kamen - pecilni pragek
kutinova marmelada

sol

kokosovo olje

Pecico ogrejemo na 50 stopinj. Zme$amo suhe sestavine, dodamo kuhano in ohlajeno proseno ka$o zmleto v mlin¢ku za
moko na bolj grobo teksturo [katero smo skuhali v 850 g vode], mineralno vodo, maslo, sol, kutinovo marmelado in olje
ter meSalnikom dobro preme$amo. Vliiemo v model¢ke [katere smo predhodno premazali s kokosovim oljem], enakomerno
razporedimo in vzhajamo v pecici 30 minut na 50 stopinj. Po 30-ih minutah temperaturo v pecici pove¢amo na 180 stopinj
in kruhke pe¢emo 35 minut. Topel kruh vzamemo iz pecice in iz pekada ter pocakamo, da se ohladi. Ohlajene kruhke
lahko tudi zmrznemo. Preden pa jih odtajane postrezemo jih lahko po Zelji $e¢ dodatno hrustliavo na pol prerezane

netto

250
280
470
100
850
40
50
500
34
90
10
10

H20
g

2189,25 2.446

energija

keal

297,50
355,60
596,90
119,00
0,00
397,60
358,50
0,00
90,44
140,46
0,00
90,00

E

keal

beljakovine

9

8,78
15,40
25,85
3,51
0,00
0,00
0,43
0,00
0,00
0,13
0,00
0,00

54,09
%

zapeéemo v petici na 180 stopinj za 10 minut - pedica naj ne bo predgreta.

M

mas¢obe

9

2,50
2,38
4,00
1,00
0,00
40,00
40,56
0,00
0,10
0,04
0,00
10,00

M

9
100,57
%

OH

ogljikovi
hidrati

9

59,18
74,03
124,27
23,67
0,00
0,00
0,03
0,00
21,86
37,06
0,00
0,00

OH B+M+OH

9 9
340,10 494,75
%

BEa

proseno pirin kruhek [foto Irena.P.2016]

prigrizek [foto Irena.P.2016]



moka, prosena

moka, pirina polnozrnata
prosena kasa, grobo mleta
voda za kuhanije kage

mleta lanena semena

olivno olje

maslo

vinski kamen - pecilni pragek
sol

prosena moka za valjanje

Pecico ogrejemo na 200 stopinj. Zme$amo suhe sestavine, dodamo kuhano in ohlajeno proseno kaso zmleto v mlin¢ku za
moko na bolj grobo teksturo [katero smo skuhali v 150 g vode], olje, maslo in sol ter dobro zgnetemo. Zgneteno testo
zvaljamo na cca 5-7 mm debelo in s poljubnim oblikovalnikom oblikujemo ter polozimo na peka. Kruhke pe¢emo 10
minut na 200 stopinj jih obrnemo in pedemo $e 8 minut. [P.S.: Ce kruhke ¥elimo prihraniti $e za kdaj drugig, jih najprej
pe¢emo samo 10 minut na 200 stopinj, jih ohladimo in damo v zmrzovalnik. Odtajane kruhke pa za tem pred uporabo

netto

40
160
20
150
20

H0

9
323,20

energija

keal

47,60
203,20
23,80
0,00
106,80
29,82
71,70
18,62
0,00
23,80

keal

525

beljakovine

]

1,40
8,80
0,70
0,00
3,86
0,00
0,09
0,00
0,00
0,70

15,55
%
14

popecemo $e za 25 minut na 160 stopinj celzija v pecici, ki ni predgreta]

M

mas¢obe

9

0,40
1,36
0,20
0,00
8,43
3,00
8,11
0,02
0,00
0,20

21,72
%

OH

ogljikovi

hidrati

9

9,47
42,30
4,73
0,00
5,78
0,00
0,01
4,50
0,00
4,73

OH
9
71,52
%

B

B+M+OH

9
108,80

proseno pirin kruhek [foto Irena.P.2016]

modeliranje kruhkov [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
moka, prosena 1000 1190,00 35,10 10,00 236,70
voda 200 0,00 0,00 0,00 0,00
olivno olje 15 149,10 0,00 15,00 0,00
maslo 50 358,50 0,43 40,56 0,03
mineralna voda 500 0,00 0,00 0,00 0,00
vinski kamen - pecilni pragek 34 90,44 0,00 0,10 21,86
sol 10 0,00 0,00 0,00 0,00
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g <] ] 9
1449,23 1.788 35,53 65,66 258,59 359,77
% % %

10 18 -

Pecico ogrejemo na 250 stopinj. ZmeSamo sestavine in testo vlijemo v modele, enakomerno razporedimo in pe¢emo 24
minut na 220 stopinj. Po 24 minutah temperaturo v pecici zmanj§amo na 180 stopinj in pe¢emo $e 24 minut. Topel kruh
vzamemo iz petice in iz pekaca ter po¢akamo, da se ohladi. Ker so hlebci zelo krhko jih ohlajene lahko razdrobimo kar s
tlagilko za krompir. Zatem jih zmeliemo z multipraktikom in stresemo na vegji pekac ter lepo razporedimo. Pecico prizgemo
na program ventilatorskega ogrevanja na 160 stopinj in jih popecemo $e 25 minut. Zatem vroge droptine z Zlico ob&asno
me$amo, da se lepo enakomerno shladijo. Postopek ponovimo $e dvakrat [t.j. 160 stopinj za 25 minut]. Dobro ohlajene in
hrustliave droptine zatem shranimo v stekleno pokrito posodo.

mlefje in suSenje prosenih droptin [foto Irena.P.2016]

prhek kruhek za droptine [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
voda 80 0,00 0,00 0,00 0,00
prosena kaga, grobo mleta 15 17,85 0,53 0,15 3,55
lanena semena, sveze mleta 20 23,80 0,70 0,20 4,73
moka, pirina bela 80 101,60 4,40 0,68 21,15
vinski kamen - pecilni pragek 5 13,30 0,00 0,02 3,22
moka, prosena za gmetenje 15 17,85 0,53 0,15 3,55
sol 3 0,00 0,00 0,00 0,00
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
174,45 6,16 1,20 36,20 43,55
% % %

Grobo mleto proseno kaso kuhamo 3-5 minut in pustimo pokrito, da se ohladi in nabrekne. Ko je kuhana kaa hladna
dodamo moko, sol, vinski kamen, sveze mleta lanena semena in testo vgnetemo ter zvaljamo in oblikujemo z model¢kom v
pravokotnike. Oblikovane pravokotnitke zlozimo na peka¢ in vlozimo v predhodno segreto pecico na 200 stopinj in
pe¢emo 8 minut. Zatem jih vzamemo iz pecice, jih obrnemo in pe¢emo $e 5 minut na 160 stopnij.

prosena moka [foto Irena.P.2016]

kruhki-prosini [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
brokoli 450 153,00 12,69 1,67 29,88
korenje 150 61,50 1,40 0,36 14,37
voda 300 0,00 0,00 0,00 0,00
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
H20 E B M OH B+M+OH
g keal 9 g g g
844,64 215 14,09 2,03 44,25 60,36

brokolijeva gosta juha [foto Irena.P.2016]

Pripravimo na kocke zrezano zelenjavo, dodamo vodo in sol ter kuhamo 35 minut [¢e kuhamo juho manj ali ve¢ ¢asa nima
niti prave teksture niti okusa]. Juho kuhamo popolnoma pokrito s pokrovko za izpust pare. Ko je juha kuhana vsebino delno
zme$amo s pali¢nim mesalnikom, da dobi kremasto gosto strukturo in juho $e vrogo postrezemo. Namesto brokolija lahko
uporabimo tudi cvetaco. Za $e bolj gosto juho pa lahko posebej skuhamo krompir in ga spasiramo s pali¢nim mesalnikom
skupaj z ostalo zelenjavo. Juho lahko preden jo postrezemo posujemo $e s sveze nasseklianim petersiliem. Zraven goste
juhe lahko postrezemo:

- kruh, Zgance ali palaginke

preprosta brokolijeva juha [foto Irena.P.2016]



krompir, kuhan
maslo

moka, prosena
koruzni $krob
sol

nekfarine
prosene drobtine

maslo

Najprej 1 uro kuhamo krompir, ga olupimo in skupaj z maslom ter soljo $e vrocega pretlacimo [¢e pustimo, da se krompir
ohladi potem postane zmes prevec klejasta]. Ko se zmes ohladi, dodamo moko in krob ter testo zgnetemo na hitro in
oblikuijemo v majne knedelj¢e. Testo razpremo in v vsakega od knedliev vstavimo ko¥¢ek nektarine in ga zapremo ter
zgladimo in polozimo v silikonski model, da med kuhanjem obdrzi obliko. Predhodno v kozici segrejemo vodo in nad
soparo postavimo v model¢ke zlozene knedlje ter jih kuhamo cca 20-25 minut. Ko je videti, da se je testo tako napelo, da
pri¢enja rahlo pokati, hlebeke vzamemo iz sopare in jih pustimo cca 3 minute podivati. Med tem pripravimo maslo in
droptinice. Na sopari skuhane hleb¢ke serviramo na kroznike, jih prerezemo na manise dele in preliiemo s poprazenimi

netto

300
30
90
10

120
30
25

H20

9

443,46

energija

keal

258,00
215,10
107,10
38,10
0,00
52,80
34,08
179,25

keal

884

beljakovine

]

513
0,26
3,16
0,03
0,00
1,27
0,85
0,21

10,90
%

M

mas¢obe

9

0,30
24,33
0,90
0,01
0,00
0,38
1,21
20,28

47,41
%
28

drobtinicami ter serviramo. Naknadno jih lahko po Zelji potresemo tudi s sladkorjem.

OH
ogljikovi

hidrati

9

60,03
0,02
21,30
9,13
0,00
12,66
5,08
0,02

OH

108,23
%

B+M+OH

166,54

cmoki iz prosene moke in nektarininim nadevom [foto Irena.P.2016]

nektarini [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
krompir, kuhan 410 352,60 7,01 0,41 82,04
maslo 55 394,35 0,47 44,61 0,03
moka, prosena 210 249,90 7,37 2,10 49,71
koruzni $krob 13 49,53 0,03 0,01 11,87
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
olie za cvrije 30 298,20 0,00 30,00 0,00
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g g g g
487,34 14,88 77,13 143,65 235,66
% % %

s m

Najprej 1 uro kuhamo krompir, ga olupimo in skupaj z maslom ter soljo $e vrocega pretlacimo [Ee pustimo, da se krompir
ohladi potem postane zmes preve¢ klejasta]. Ko se zmes ohladi, dodamo moko in $krob ter testo zgnetemo na hitro in
oblikujemo v majhne knedeljcke. Ker je testo zelo krhko ga moramo najprej s sladoledno #li¢ko oblikovati v kroglice, le to
potem z jedilnim nozkom razdelimo na $tiri dele in vsako posebej oblikujemo v majhne cekincke velike cca 3-4 cm. V kozico
vlijemo sonéni¢no olje in ga segrejemo priblizno na 180°C. Cvremo jih priblizno 1 minuto na eni strani, jih nezno obrnemo,
pope&emo $e na drugi strani cca 1 minuto, potem pa tudi nezno premetavamo v olju cca 2 minute, da so hrustliavo peceni
iz vseh strani [pri tem je potrebno paziti, da jih z obragalko ne predremo, ker se potem vsebina kroketa napije z oliem in
take ocvrtke zavrzemo], zatem jih odcedimo in serviramo. Okusni so tudi malo ohlajeni. Pripis: Pri cvrtju se uporabi ve¢ olja
kot pa je prikazano v skupnem ra¢unu sestavin, vendar se uposteva le pribljizno toliko kot ga sami kroketi pri cvrtju
popijejo.

kroketi iz prosene moke in krompiria z me$ano solato [foto Irena.P.2016]

rumena endivija [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
TESTO
voda 150 0,00 0,00 0,00 0,00
prosena kasa, grobo mleta 25 29,75 0,88 0,25 5,92
moka, pirina bela gladka 150 190,50 8,25 1,28 39,66
vinski kamen - pecilni pragek 7 18,62 0,00 0,02 4,50
moka, prosena za gmetenje 30 35,70 1,05 0,30 7,10
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
NADEV
paprika, sladka 150 199,50 1,56 19,13 9,86
masleni sir 80 239,20 17,36 18,80 0,00
origano 4 10,60 0,36 0,17 2,76
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
461,81 Wz 29,46 39,94 69,79 139,19
% % %

21 29 -

Pripravimo sestavine za nadev. Sladko papriko olupimo in jo narezano na trakce dugimo v olju do mehkega. Sir prav tako
narezemo na tanke trakce in postavimo nazaj v hladilnik. Pegico predhodno segrejemo na 200°C. V skledo presejemo
moko s pecilnim pragkom [vinski kamen] in soljo. Dodamo kuhano in ohlajeno proseno kago in zamesimo. Testo takoj brez
¢akanja razprostremo po pekacu in potresemo z origanom ter postavimo v vroco pecico ter pe¢emo 10 minut. Zatem
vzamemo peceno festo iz pecice, ga oblozimo z dodobra duSemo papriko kateri je povrela vsa tekocina in sirom narezanim
na trakee [lahko uporabimo tudi kozji masleni sir brez laktoze] in postavimo v UGASNJENO a $e toplo petico za 2 minute,
da se sir malo razmehéa ... in DOBER TEK.

pizza z belo pirino moko [foto Irena.P.2016]

hitro pe¢ena pizza s polnozrnato pirino moko [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
sladka rdeca paprika 220 292,60 2,29 28,05 14,45
olie 5 49,70 0,00 5,00 0,00
brokoli 250 85,00 7,05 0,93 16,60
peresniki iz rijavega riza 150 537,00 11,25 5,55 108,00
svedercki iz rjavega riza 100 358,00 7,50 3,70 72,00
voda 250 0,00 0,00 0,00 0,00
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
H20 E B M OH B+M+OH
g keal 9 g g g
697,63 1.322 28,09 43,23 211,05 282,37
% % %

10 15 -

Testenine kuhamo 5 minut v soljeni vodi, odstavimo ter pokrijemo in pustimo za 5 minut, da nabreknejo, zatem vodo
odlijemo. Za omako uporabimo sveze ali zmrznjene sladke rdece paprike katere olupliene in narezane na kratke trakce 10
minut dudimo na olju. Isto¢asno skuhamo e brokoli. S pali¢nim me3alnikom spasiramo brokoli in posebej spasiramo e
sladko papriko Brokolijevo omako ume$amo med svedercke, omako iz sladke paprike pa umesamo med peresnike.
Testenine serviramo $e vroce.

peresniki s sladko papriko n svedercki z brokolijem  [foto Irena.P.2016]

omaka iz sladke paprike in brokolija [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g

CMOKI
polnozrnat kruh 270 213,79 5,37 7,24 32,51
maslo 20 143,40 0,17 16,22 0,01
voda 100 0,00 0,00 0,00 0,00
pirina gladka moka 40 50,80 2,20 0,34 10,58
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
petersilj 3 1,08 0,09 0,02 0,19
PRELIV
prosene drobtine 30 34,08 0,85 1,21 5,08
maslo 25 179,25 0,21 20,28 0,02
ZELENJAVNA PRILOGA
cvetata 150 37,50 2,88 0,42 7,46
brokoli 50 17,00 1,41 0,19 3,32
korenije 50 20,50 0,47 0,12 4,79

H20 E B M OH B+M+OH

9 keal 9 9 9 9
619,37 13,65 46,03 63,94 123,63

Na ko3¢ke zrezanemu kruhku dodamo maslo, sol, vodo, pirino moko in petersilj. Vse skupaj zgnetemo in oblikujemo v
kroglice. V kozico dodamo vodo in jo pristavimo na ogenj, da zavre. Na soparo zatem pristavimo oblikovane kruhove
cmoke katerim dodamo %e zelenjavo in vse skupaj 40 minut du§imo na mo&ni sopari. Kuhane cmoke zabelimo z na maslu
poprazenimi drobtinicami. Ponudimo jih $e vroe skupaj z dudeno zelenjavo. Dodamo pa lahko $e prazen krompir.

kruhovi knedlji s petersiliem in droptinicami [foto Irena.P.2016]

kruhki [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
sladka rdeca paprika 200 266,00 2,08 25,50 13,14
olie 5 49,70 0,00 5,00 0,00
basmati riz 100 130,00 2,69 0,28 28,17
voda 250 0,00 0,00 0,00 0,00
strocji zelen fizol 110 34,10 2,00 0,13 7,84
sol 10 0,00 0,00 0,00 0,00
H20 E B M OH B+M+OH
g keal 9 g g g
588,16 480 6,77 30,91 49,15 86,84
% % %

Riz kuhamo 15 minut v soljeni vodi, odstavimo ter pokrijemo in pustimo, da nabrekne. Za omako uporabimo sveze ali
zmrznjene sladke rdece paprike katere olupliene in narezane na kratke trakce cca 35 minut dugimo na olju. Ko je paprika
7e dododbra zmeh¢ana, poskrbimo, da povre vsa preostala tekogina. Zatem logimo polovico dudene paprike v katero
vmesamo predhodno kuhan riz in dobro preprazimo na ognju, da je vse skupaj dobro prepojeno in vroce. Riz z vme$amo
papriko serviramo na kroznik in dodamo na vrh $e preostalo duseno papriko in vsemu skupaj, dodamo e kuhan strogji fizol
in to Se vroce postrezemo.

rizota s sladko papriko in stro¢jim zelenim fizolom [foto Irena.P.2016]

sladka paprika pred dusenjem [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
polnozrnat kruh 90 71,26 1,79 2,41 10,84
brokoli 225 76,50 6,35 0,83 14,94
pirina gladka moka 30 38,10 1,65 0,26 7,93
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
prosene drobtine 50 56,81 1,42 2,02 8,47
H20 E B M OH B+M+OH
g keal 9 g g g
341,11 243 11,20 5,51 42,17 58,89
% % %

19 9 -

brokolijeve kroglice [foto Irena.P.2016]

socéne

Brokoli stresemo v vrelo vodo in kuhamo 5 minut. Zatem odlijemo vodo in prime$amo na ko3cke zrezan proseno-pirin
kruhek, pirino gladko belo moko in dodamo $e sol. Vse sestavine pretlacimo in z zajemalko za sladoled oblikujemo kroglice
katere povaliamo v proseno-pirine droptine. Oblikujemo okrogle polpetke in jih polozimo na peka¢ iz teflona ali na peki
papir na navaden pekaé¢. Iz sestavin lahko oblikujemo 4 polpetke katere spe¢emo v pedici ogreti na 160°C. Pe¢emo jih 25
minut na eni strani, jih obrnemo in pe¢emo $e 25 minut.

predpriprava na izdelavo brokolijevih kroglic [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
krompir, kuhan 300 258,00 5,13 0,30 60,03
maslo 30 215,10 0,26 24,33 0,02
moka, prosena 90 107,10 3,16 0,90 21,30
moka, pirina bela 90 114,30 4,95 0,77 23,80
koruzni $krob 10 38,10 0,03 0,01 9,13
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
prosene drobtine 30 34,08 0,85 1,21 5,08
maslo 25 179,25 0,21 20,28 0,02
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g g g g
398,26 14,58 47,79 119,37 181,74
% % %

Najprej 1 uro kuhamo krompir, ga olupimo in skupaj z maslom ter soljo $e vrocega pretlacimo [¢e pustimo, da se krompir
ohladi potem postane zmes prevec klejasta]. Ko se zmes ohladi, dodamo moko in $krob ter testo zgnetemo in z #lico za
sladoled oblikujemo v kepice katere prerezemo na 4 delce in vsakega od teh &tirih delov oblikujemo v svalike. Predhodno v
kozici segrejemo vodo in nad soparo postavimo svalike ter jih kuhamo cca 20-25 minut. Med tem pripravimo $e maslo in
droptinice. Na sopari skuhane svalike serviramo na kroznike in prelijemo s poprazenimi drobtinicami ter serviramo.

krompirjevo-proseni svaljki z nektarino in solato iz radi¢a [foto Irena.P.2016]

oblikovanie svaljkov [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
bucke 100 17,00 1,21 0,32 3,11
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
pirina moka 30 38,10 1,65 0,26 7,93
laneno seme 15 80,10 2,89 6,32 4,33
voda 60 0,00 0,00 0,00 0,00
prosene droptine 50 39,59 1,00 1,34 6,02
H20 E B M OH B+M+OH
g keal 9 g g g
223,62 6,75 8,24 21,39 36,38
% % %

Najprej pripravimo mesanico za paniranje: zmeliemo lanena semena in zmletim semenom dodamo 4x vec tekocine kot je
semen; zmes pustimo stati 10 minut, da se izlodi sluz; posebej pripravimo $e pirino gladko belo moko in prosene droptine.
Narezane in soliene butke povaliamo v moki, zatem v sluzasti tekocini iz lanenih semen, ponovno v moko in ponovno v
tekocino iz lanenih semen in za tem samo 1x v prosene droptine; panirane bu¢ke na pladniju iz taflona polofimo v hladno
pecico katero nastavimo na 160 stopinj. Pe¢emo jih 25 minut, obrnemo in za tem pecemo $e 25 minut na 160 stopinj.
Panirane bucke za tem e 30 minut pustimo v topli a ugasnijeni pecici preden jih postrezemo. NI PRIMERNO ZA BOLNIKE S
CREVESNO ZAPORO!

panirane bu¢ke pecene v pecici [foto Irena.P.2016]

predpriprava na paniranje bu¢k [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
sladka rde¢a paprika 400 532,00 4,16 51,00 26,28
olie 5 49,70 0,00 5,00 0,00
basmati riz 100 130,00 2,69 0,28 28,17
voda 500 0,00 0,00 0,00 0,00
olie 5 49,70 0,00 5,00 0,00
cela sladka paprika 180 239,40 1,87 22,95 11,83
sol, za riz v nadevani papriki 1,5 0,00 0,00 0,00 0,00
sol, za vodo v kateri se kuha 5 0,00 0,00 0,00 0,00
H20 E B M OH B+M+OH
g keal 9 g g g

1037,27 1.001 8,72 84,23 66,28 159,23

V ponev dodamo olje, riz basmati in na drobne kockice narezano sladko papriko kateri smo olupili kozo. Ko riz postekleni
dodamo sol in me$anico napolnimo v oti§¢ene paprike. V kozico naliemo vodo in vanjo polozimo paprike ter solimo.
Kuhamo na majhnem plamenu in med tem olupimo $e ostalo papriko, jo podusimo, spasiramo in dodamo v kozico k
polnjenim paprikam. Pustimo, da vre cca 30 minut. So¢asno pa kuhamo tudi krompir za prilogo. Ko je papika in omaka
kuhana iz kozice vzamemo omako in riz, ki je usel iz filanih paprik in vse skupaj spasiramo s pali¢nim mesalnikom. Ob pire
krompirju tako serviramo polnjeno papriko katero prelijemo z gosto in okusno omako.

basmati riz in cela sladka paprika [foto Irena.P.2016]

filana paprika s pire krompirjem [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
polnozrnat kruh 90 71,26 1,79 2,41 10,84
cvetada 180 61,20 5,08 0,67 11,95
pirina gladka moka 30 38,10 1,65 0,26 7,93
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
prosene drobtine 50 56,81 1,42 2,02 8,47
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
300,54 9,93 5,35 39,19 54,47

-
]

Cvetalo stresemo v vrelo vodo in kuhamo 5 minut. Zatem odlijemo vodo in prime$amo na ko$tke zrezan proseno-pirin
kruhek, pirino gladko belo moko in dodamo ¥e sol. Vse sestavine pretlagimo in z zajemalko za sladoled oblikujemo kroglice
katere povaliamo v proseno-pirine droptine. Oblikujemo okrogle polpetke in jih poloZimo na peka¢ iz teflona ali na peki
papir na navaden pekaé. Iz sestavin lahko oblikujemo 4 polpetke katere spe¢emo v petici ogreti na 160°C. Pe¢emo jih 25
minut na eni strani, jih obrnemo in pe¢emo $e 25 minut.

tacine kroglice [foto Irena.P.2016]

socne cve

predpriprava na izdelavo cveta&inih krogljic [foto Irena.P.2016]



E B M OH
ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
krompir 1000 870,00 23,00 1,00 198,00
kumare 200 24,00 1,18 0,32 4,32
olje, son&ni¢no 10 99,40 0,00 10,00 0,00
olie, olivno 10 99,40 0,00 10,00 0,00
sol za posip 5 0,00 0,00 0,00 0,00
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal ¢ 9 9 9
24,18 21,32 202,32 247,82

Krompir sorte Rudolf skuhamo, olupimo in malo ohladimo preden ga razrefemo. Posebej olupimo kumaro, naribamo in
posolimo, da spusti vodo. Po dvajsetih minutah kumare ozamemo in odlijlemo vodo katero so spustile kumare. Zatem ozete
kumare skupaj z narezanim krompiriem, oljem in soljo zme$amo ter postrefemo s pecenimi cvetacinimi polpeti.

cvetacini polpeti in krompir s kumaro[foto Irena.P.2016]

1are s soljo in olupljen pravkar kuhan krompir [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
moka, prosena 70 83,30 2,46 0,70 16,57
moka, pirina polnozrnata 70 88,90 3,85 0,60 18,51
voda 150 0,00 0,00 0,00 0,00
droptine, prosene 15 17,04 0,42 0,60 2,54
maslo 30 215,10 0,26 24,33 0,02
sol 10 0,00 0,00 0,00 0,00
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g g g g
274,15 404 6,99 26,23 37,63 70,85
% % %

V zelezni ponvi ali ponvi z debelim dnom prazi moko na suho. Vztrajno medaj. Ko postane moka vroca in med prsti, ko jo
poskusig, tudi ostra, jo potegni na kraj $tedilnika in zalivaj s slano vrelo vodo ter me3aj, da postanejo zganci. Zalij toliko, da
so zganci rahli in drobni. 15 minut jih pusti pokrite na $tedilniku na toplem. Zatem jih nadrobi z vilicami v skledo. V mali
segreti kozici pregrej presno maslo na katerem preprazi prosene drobtine. Se vroce vse skupaj polije$ preko razdroblienih
7gancev in postrezes zraven zelenjavne juhe ali kot samostojno jed.

korosko [foto Irena.P.2016]

proseno-pirini Zganci po

prosena moka in 100% prosene droptine [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
bucke 100 17,00 1,21 0,32 3,11
sladka paprika 100 133,00 1,04 12,75 6,57
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
pirina moka 30 38,10 1,65 0,26 7,93
laneno seme 15 80,10 2,89 6,32 4,33
voda 60 0,00 0,00 0,00 0,00
prosene droptine 50 39,59 1,00 1,34 6,02
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
303,26 308 7,79 20,99 27,96 56,74
% % %

\ 14 37 [N

Najprej pripravimo medanico za paniranje: zmeliemo lanena semena in zmletim semenom dodamo 4x ve¢ tekocine kot je
semen; zmes pustimo stati 10 minut, da se izlodi sluz; posebej pripravimo $e pirino gladko belo moko in prosene droptine.
Na drobne ko3¢e narezane bucke in na drobne ko3cke narezane olupliene sladke paprike posolimo in skupaj povaljamo v
pirini moki in oblikujemo v obliko polpete; nakar to povaliomo $e v droptine in za tem v tekocino z mletim lanenim
semenom in $e enkrat v droptine. Panirane polpete za tem polozimo na pekaé. Pe¢emo jih 25 minut, obrnemo in za tem
pecemo $e 25 minut na 160 stopinj. Postrezemo vroge. NI PRIMERNO ZA BOLNIKE S CREVESNO ZAPORO!

2

polpeti iz bu¢k in sladke paprike ter pecen primorski mlad krompir [foto Irena.P.2016]

bu¢ka in sladka paprika [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
krompir 400 344,00 6,84 0,40 80,04
ohrovt 150 85,50 5,55 1,20 13,65
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
prosene drobtine 30 34,08 0,85 1,21 5,08
maslo 30 215,10 0,26 24,33 0,02
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
475,58 13,49 27,14 98,79 139,42

krompir v oblicah z ohrovtom in droptinicami [foto Irena.P.2016]

Naijprej 35 minut kuhamo krompir. Soasno posebej na trakce razrezemo ohrovt kateremu smo po listih odstranili
zadebeljene dele. Ohrovt vstavimo v kozico skupaj z vodo in soljo ter ga dusimo cca 15-20 minut. Ko sta krompir in ohrovt
kuhana ju serviramo na kroznik in zabelimo z na maslu poprazenimi droptinicami. Na isti na&in lahko namesto ohrovta
pripravimo zelen strogji fizol.

priprava ohrovta [foto Irena.P.2016]

2



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
sladki krompir, batata 170 129,20 2,33 0,24 30,12
voda 170 0,00 0,00 0,00 0,00
maslo 23 164,91 0,20 18,66 0,01
moka, prosena 55 65,45 1,93 0,55 13,02
moka pirina bela 43 54,61 2,37 0,37 11,37
pecilni prasek, vinski kamen 2,5 6,65 0,00 0,01 1,61
sol 1 0,00 0,00 0,00 0,00
H20 E B M OH B+M+OH
g 9 9 g g
381,73 6,82 19,82 56,13 82,77

brizgan¢ki iz batate [foto Irena.P.2016]

Naijprej 20 minut kuhamo sladki krompir. Zatem ga skuhanega skupaj z maslom $e vrocega pretlagimo. Ko se zmes malo
ohladi, dodamo moko in pecilni pragek. Zmes je rahla in puhasta, zato jo zlahka nabrizgamo na pekaé. Brizgangke za tem
e posolimo in postavimo v predgreto pecico na 160 stopinj. Pe¢emo jih 25 minut na 160 stopinj in e tople postrezemo. In
tako na hitro dobimo imeniten in nepozaben prigrizek. Med tem, ko pa se brizganZki pecejo v pecici bo kuhinja disala kot,
da bi pekli najimenitnej$o jed.

priprava brizganckov na pledenj [foto Irena.P.2016]

A



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
sladki krompir, batata 200 152,00 2,74 0,28 35,44
voda 200 0,00 0,00 0,00 0,00
maslo 20 143,40 0,17 16,22 0,01
moka, prosena 120 142,80 4,21 1,20 28,40
moka pirina bela 40 50,80 2,20 0,34 10,58
pecilni pragek, vinski kamen 9 23,94 0,00 0,03 5,79
radenska 170 0,00 0,00 0,00 0,00
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
656,39 9,32 1807 80,22 107,61
% % %

Naijprej 20 minut kuhamo sladki krompir. Zatem ga skuhanega skupaj z maslom e vrocega pretlacimo. Pretlaceni zmesi
dodamo: moko, sol, pecilni prasek in radensko. Zmes je gosta a vseeno rahla in puhasta in je ne smemo razredéiti z
dodatno tekocino, ker se potem batacinke prehitro zazgejo in se ne specejo dobro. Zmes z zajemalko vlijemo na pekat iz
teflona in kupeke z lopatico lepo razgrnemo. Predhodno pecico segrejemo na 200 stopinj. Pripravljeno maso na pekacu
postavimo v vrogo pecico in peg¢emo 10 minut na 200 stopninj. Zatem jih obrnemo in pope¢emo 3e na drugi strani za 10
minut na 200 stopinj. Posebej pa pripravimo $e pire krompri katerega prilozimo batata¢inkam. Op.: paziti, da pire krompir
serviramo $e vroc.

batatine palaginke z rastlinsko majonezo iz pire krompirja [foto Irena.P.2016]

priprava za izdelavo batatinih palacgink [foto Irena.P.2016]



kvinoja

voda za kuhanije kvinoje
laneno seme

voda za laneno seme
sol

droptine za maso
origano

pirina moka

droptine za paniranje

Kvinojo zvecer namocimo in drugi dan vsaj 4x speremo. Kuhamo jo 15 minut. Za tem jo pokrijemo in pustimo, da
nabrekne in se ohladi. Zmeliemo lanena semena in jim dodamo vodo. Cez 10 minut to poleg ostalih sestavin stresemo k
ohlajeni in nabreknjeni kvinojini kasi in vse skupaj dodoba preme$amo, da dobimo maso podobno kot za &evape ali
pleskavice. Poljubno oblikujemo, povaliamo v droptinah in kuhamo nad soparo 30 minut. Za tem &evape/pleskavice e za
10 minut pe¢emo v petici na 200 stopinj in za 5 minut hrustliavo oblikujemo $e v toasterju. Kvinojimi &evapi/pleskavice
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najbolj razvijejo svoj okus, ko so povsem ohlajeni. Namesto kvinoje lahko uporabite tudi kuhano proseno kago.

Kvinojine ali prosene pleskavice in ¢evapi [foto Irena.P.2016]

Masa za izdelavo pleskavic in Eevapov [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
krompir 2000 1740,00 46,00 2,00 396,00
kokosovo olje 20 180,00 0,00 20,00 0,00
sol za posip 5 0,00 0,00 0,00 0,00
H0 E B M OH B+M+OH
g keal 9 g g g
1561,00 1.920 46,00 22,00 396,00 464,00
% % %

\ 10 5

Krompir sorte Rudolf olupimo, ga razrezemo na malo vegje krhlie [pri bolj drobno narezanih krompirjih se ne zapecejo tako
lepo - so bolj zazgani] in poloZimo v mrzlo vodo za 15-30 min., da se izlo¢i $krob. Zatem odlijemo vodo, krompir e malo
preplaknemo in vso vodo odlijemo in ga zlozimo na papirnato brisa¢ko, da se popolnoma osusi [¢e pa pecemo mlad
krompir ga ne namakamo v vodi pa¢ pa le razrezemo, umijemo in dodobra obriemo]. Dobro osu$enemu krompirju
dodamo olje in preme$amo vse skupaj, da je olie res dodobra razporejeno po vseh povrinah krompirja. Predhodno
segrejemo pecico na 160 stopinj - ventilatorsko ogrevanje. Krompir pe¢emo 60 minut na 160 stopinj - program:
ventilatorsko ogrevanie na najvigji poli¢ki. Ce se vam po konanem peenju zdi, da kropirgek ni dovolj hrustliav in zapecen
ga $e dodatno zape¢emo: t.j. 7-10 minut na 200 stopinj. Pomemben faktor pri pecenju z malo olja je tudi peka&. Pri
testiranju se najbolje obnese: Original Kaiser "laForme - nonstick antihaft vario".

izlo¢itev $kroba iz krompirja [foto Irena.P.2016]

o

krompir pe¢en v pecici [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
krompir 270 232,20 4,62 0,27 54,03
maslo 36 258,12 0,31 29,20 0,02
moka, prosena 140 166,60 4,91 1,40 33,14
koruzni $krob 6,5 24,77 0,02 0,00 5,93
sol 3,5 0,00 0,00 0,00 0,00
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
322,15 682 9,85 30,87 93,12 133,85
% % %

7 23 -

Kuhan krompir olupimo in skupaj z maslom ter soljo 3e vrocega pretlacimo. Ko se zmes malo ohladi, dodamo moko in
krob ter testo zgnetemo. Ker je testo zelo krhko ga moramo najprej s sladoledno Zlicko oblikovati v kroglice, le to potem z
jedilnim nozkom razdelimo na 4 dele katere lahko s pripravo za brizgane piskote na pekacu oblikujemo v tanke krogce
[pomagamo si lahko tudi s plasti¢nim obro¢em od kakega spreja in kozarcem], na koncu pa jih potiskamo $e z vilico, da
dobimo rebrast vzorec. Peka¢ za tem polozimo v predgreto pecico na 200 stopinj - ventilatorsko ogrevanje + ogrevanje
spodaj. Pe¢emo jih najprej 10 minut pri 200 stopinj na eni strani, jih obrnemo in pe¢emo $e na drugi strani 5 minut na 200
stopinj in postrezemo ohlajene.

x-cut1-CHIPS [foto Irena.P.2016]

priprava chipsa [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
batata 270 232,20 4,62 0,27 54,03
maslo 36 258,12 0,31 29,20 0,02
moka, rizeva 140 182,00 3,77 0,39 39,44
koruzni $krob 6,5 24,77 0,02 0,00 5,93
sol 3,5 0,00 0,00 0,00 0,00
H20 E B M OH B+M+OH
g keal 9 g g g
318,01 697 8,71 29,86 99,42 137,99
% % %

6 22 -

Batato kuhamo 10 minut in jo z maslom fer soljo $e vroco pretlacimo. Ko se zmes malo ohladi, dodamo moko in $krob ter
testo zgnetemo. Ker je testo zelo krhko ga moramo najprej s sladoledno Zlicko oblikovati v kroglice, le to potem z jedilnim
nozkom razdelimo na 4 dele katere lahko s pripravo za brizgane piskote na pekacu oblikujemo v tanke krogce [pomagamo
si lahko tudi s plasti¢nim obrocem od kakega spreja in kozarcem], na koncu pa jih potiskamo $e z vilico, da dobimo rebrast
vzorec. Pekat za tem polozimo v predgreto pecico na 200 stopinj - ventilatorsko ogrevanje + ogrevanie spodaj. Pe¢emo jih
najprej 10 minut pri 200 stopinj na eni strani, jih obrmemo in pe¢emo 3e na drugi strani 5 minut na 200 stopinj in
postrezemo ohlajene.

X-CUT-2 CHIPS [foto Irena.P.2016]

priprava chipsa [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
batata 150 114,00 2,06 0,21 26,58
cvetata 100 25,00 1,92 0,28 4,97
laneno seme 12 64,08 2,31 5,06 3,47
prosena moka 7,5 8,93 0,26 0,08 1,78
pirina moka 7,5 9,53 0,41 0,06 1,98
voda za moko in laneno seme 100 0,00 0,00 0,00 0,00
sol 3 0,00 0,00 0,00 0,00
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
328,57 222 6,97 5,69 38,77 51,43
% % %

\ 14 n - E

zelenjavna majoneza [foto Irena.P.2016]

Mrzlo vodo vlijemo v taflonasto ponev in $e v hladno vodo vme$amo zmleta lanena semena ter proseno in pirino moko
nakar to na zmernem ognju konstantno me$amo. Ko me$anica zavre jo kuhamo $e 5 minut in ves ¢as me$amo. Za tem to
zmes odstavimo z ognija; pripravimo $e kozico v katero vlijemo vodo in dodamo batato ter cvetaco. Obe sestavini kuhamo
35 minut za tem, ko vse skupaj zavre. Ko sta obe sestavini pripravlieni vse skupaj stresemo v visoko posodo in dodobra
pretlagimo s pali¢nim mesalnikom. Tako pripravliena majoneza ima zelo bogat in intenziven okus. NI PRIMERNO ZA
BOLNIKE S CREVESNO ZAPORO!

~N

priprava zelenjavne majoneze [foto Irena.P.2016]

Rl



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
krompir 150 129,00 2,57 0,15 30,02
korenje 100 41,00 0,93 0,24 9,58
strogiji zelen fizol 100 31,00 1,82 0,12 713
sladka paprika 100 133,00 1,04 12,75 6,57
olie 5 49,70 0,00 5,00 0,00
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
ZELENJAVNA MAJONEZA
majo-bata 120 69,96 2,20 1,80 12,24
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g g g g
485,85 8,55 20,06 65,54 94,15
% % %

\ 9 2 [EE

francoska solata, masleni sir, kruhek [foto Irena.P.2016]

Naijprej pripravimo zelenjavno majonezo in jo ohladimo. Za tem skupaj skuhamo: krompir, fizol in korenje. Posebej pa na
olju dusimo papriko. Kuhano in dugeno zelenjavo stresemo skupaj in z dodano majonezo zme$amo skupaj podobno kot
francosko solato ter postrezemo. NI PRIMERNO ZA BOLNIKE S CREVESNO ZAPORO!

francosko solato [foto Irena.P.2016]

mesanica za




E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
belo zelie 200 50,00 2,56 0,20 11,60
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
olie 10 99,40 0,00 10,00 0,00
voda 100 0,00 0,00 0,00 0,00
sladka paprika 100 133,00 1,04 12,75 6,57
olie 5 49,70 0,00 5,00 0,00
sol 2 0,00 0,00 0,00 0,00
H20 E B M OH B+M+OH
g 9 9 g g
372,28 3,60 27,95 18,17 49,72

i

pire krompir z dugenim zeliem s papriko [foto Irena.P.2016]

Na siroke trakce zrezano zelie 1 uro dugimo na olju z malo vode in soli. Posebej 35 minut dugimo sladko papriko na olju s
soljo. Na koncu vse skupaj zme$amo in $e malo po prazimo. Posebej pripravimo $e pire krompir in panirane bucke in vse
skupaj $e vroce postrezemo.

belo zelje [foto Irena.P.2016]

3



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
bucke 200 34,00 2,42 0,64 6,22
sladka paprika 160 212,80 1,66 20,40 10,51
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
pirina moka 50 63,50 2,75 0,43 13,22
laneno seme 25 133,50 4,82 10,54 7,22
voda 100 0,00 0,00 0,00 0,00
prosene droptine 70 55,43 1,39 1,88 8,43
H20 E B M OH B+M+OH
g keal 9 g g g
517,47 499 13,05 33,88 45,60 92,53
% % %

14 37 -

Naijprej pripravimo mesanico za paniranje: zmeliemo lanena semena in zmletim semenom dodamo 4x ve& tekocine kot je
semen; zmes pustimo stati 10 minut, da se izlogi sluz; posebej pripravimo $e pirino gladko belo moko in prosene droptine.
Na drobne ko3¢ke [1,5x1,5 cm] narezane butke in na drobne ko3tke [1,5x1,5 cm] narezane olupliene sladke paprike
izmenoma nabodemo na lesena nabodala, jih posolimo pomokamo in pomotimo v tekotino z lanenim semenom, za tem
pa jih $e 1x popaniramo v droptinah. Tako pripravliena nabodala pe¢emo 25 minut, obrnemo in za tem pecemo $e 25
minut na 160 stopinj. Postrezemo e vroce. Cim maniéi bodo kos¢ki na nabodalih bolj bo jed okusna. NI PRIMERNO ZA
BOLNIKE S CREVESNO ZAPORO!

panirana nabodala ter pe¢en primorski mlad krompir [foto Irena.P.2016]

nabodala [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
sladka rdeca paprika 200 266,00 2,08 25,50 13,14
olie 5 49,70 0,00 5,00 0,00
voda 250 0,00 0,00 0,00 0,00
stro¢ji zelen fizol 110 34,10 2,00 0,13 7,84
sol 10 0,00 0,00 0,00 0,00
H20 E B M OH B+M+OH
g keal 9 g g g
519,30 350 4,08 30,63 20,98 55,70
% % %

7 55 -

Za omako uporabimo sveze ali zmrznjene sladke rdece paprike katere olupliene in narezane na kratke trakce cca 35 minut
dugimo na olju. Ko je paprika ze dododbra zmeh&ana, poskrbimo, da povre vsa preostala tekocina. Posebej skuhamo
stro¢ji zelen fizol in ga umeSamo, ko je vsa tekocina pri duSenju paprike Ze povrela. Pome$amo in e malce povremo ter
postrezemo s pire krompiriem ter zeleno solato.

preprosti satara$ s pire krompirjem in zeleno solato [foto Irena.P.2016]

sladka paprika s stro¢jim fizolom [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine madobe hidrati
g keal g g g
TESTO
moka, prosena 70 83,30 2,46 0,70 16,57
moka, pirina bela 18 22,86 0,99 0,15 4,76
maslo 10 71,70 0,09 8,11 0,01
koruzni $krob 5 19,05 0,01 0,00 4,56
kutinova marmelada 15 16,36 0,04 0,01 4,33
radenska 80 0,00 0,00 0,00 0,00
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
sladka paprika 100 133,00 1,04 12,75 6,57
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g g g g
239,85 346 4,62 21,73 36,80 63,15
% % %

Vse pripravimo in po¢akamo, da se maslo malce zmeh&a. Dodamo $e radensko in vse skupaj zme$amo z mikserjem. Zmes
je zelo gosta in je ne smete redciti z ve¢ tekocine; prav tako pa zmes tudi ne sme stati. Predhodno dudimo na trakce
narezano in oluplieno sladko papriko. Ko je paprika dodobra zmeh&ana jo dodamo v pravkar na sveze pripravljeno zmes
za palaginke in rahlo vme$amo z vilico. Zmes z zajemalko naliiemo na peka¢ in razgrnemo z lopatico ter pe¢emo v
predhodno predgreti pecici 10 minut na 200 stopinj. Zatem jih obrnemo in pe¢emo $e enkrat 10 minut na isti temperaturi.
Papri¢inke so hrustliave in évrste zato jih lahko jemo kar z roko kot velikanske zelenjavne pikote.

palaginke s sladko papriko [foto Irena.P.2016]

sladka paprika [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
krompir, kuhan 300 258,00 5,13 0,30 60,03
maslo 30 215,10 0,26 24,33 0,02
moka, prosena 90 107,10 3,16 0,90 21,30
moka, pirina bela 90 114,30 4,95 0,77 23,80
vinski kamen 10 26,60 0,00 0,03 6,43
sol 4 0,00 0,00 0,00 0,00
olie za dusenije paprike 4 39,76 0,00 4,00 0,00
sladka paprika, zmrznjena 150 199,50 1,56 19,13 9,86
moka, prosena za valjanje 10 11,90 0,35 0,10 2,37
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
499,24 15,41 49,55 123,80 188,76
% % %

Naijprej 45 minut do 1 uro kuhamo cel krompir [sorte Rudolf], ga olupimo in skupaj z maslom ter solio $e vrotega
pretlacimo [¢e pustimo, da se krompir ohladi potem postane zmes preve¢ klejasta]. Ko se zmes malo ohladi, dodamo
moko in vinski kamen ter testo zgnetemo, zvaljamo in na hitro oblikujemo ter zloZimo na pekaé [e testo pustimo predolgo
Eakati postane pocasto in ga je nemogoce oblikovati]. Oblikovane piroske postavimo v predgreto pecico na 200 stopini.
Temperaturo pecice za tem prestavimo na 180 stopinj in piroske pe¢emo 20 minut. Ko so piroske pecene jih lahko
premazemo s slanim premazom [5 Zlic vode, 1 Zli¢ka soli in 1 Zlicka mletega sladkorja - raztopimo nad zmemim ognjem].
Ce pa piroske naredimo %e z nadevom predhodno olupimo sladke zmrznjene paprike jih narezemo na trakee in 5-7 minut
dugimo in s tem lahko nadevamo pirogke. Uporabimo pa lahko tudi brokoli in korenije.

Krompirjeve piroske brez nadeva [foto Irena.P.2016]

Krompirjeve piroske z nadevom [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
krompir, kuhan 300 258,00 5,13 0,30 60,03
maslo 30 215,10 0,26 24,33 0,02
moka, prosena 90 107,10 3,16 0,90 21,30
moka, pirina bela 90 114,30 4,95 0,77 23,80
koruzni $krob 10 38,10 0,03 0,01 9,13
sol 4 0,00 0,00 0,00 0,00
brokoli, zmrznjen 90 30,60 2,54 0,33 5,98
korenije, zmrznjeno 60 24,60 0,56 0,14 5,75
moka, prosena za valjanje 10 11,90 0,35 0,10 2,37
prosene drobtine 30 34,08 0,85 1,21 5,08
maslo 25 179,25 0,21 20,28 0,02
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
539,15 18,03 4837 133,46 199,85
% % %

9 24 -

Naijprej 45 minut do 1 uro kuhamo cel krompir [sorte Rudolf], ga olupimo in skupaj z maslom ter solio $e vrotega
pretlatimo [¢e pustimo, da se krompir ohladi potem postane zmes preve¢ klejasta]. Ko se zmes malo ohladi, dodamo
moko in vinski kamen ter testo zgnetemo, zvaljamo in na hitro oblikujemo in napolnimo s predhodno 5-7 minut prevreto in
z vilico pretla¢eno zelenjavo [brokoli in korenije] ter zlozimo v posodo kjer bomo torteline dusili [¢e testo pustimo predolgo
Cakati postane pocasto in ga je nemogoce oblikovati]. Oblikovane torteline dusimo 25 minut na vroéi sopari. Preden
torteline postrezemo jih $e zabelimo z droptinicami.

Tortelini z nadevom [foto Irena.P.2016]

Tortelini z nadevom [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
prosena kasa 60 71,40 2,11 0,60 14,20
sol 2,5 0,00 0,00 0,00 0,00
voda 300 0,00 0,00 0,00 0,00
vinjeva marmelada 60 67,62 0,39 0,07 17,59
H20 E B M OH B+M+OH
g keal 9 g g g
387,54 2,50 0,67 31,79 34,96
% % %

;o

lado in rastlinskim mlekom [foto Irena.P.201¢

$a z viSnjevo marme

kuhana prosena ka

Naijprej grobo zmeliemo proseno kago. V kozico vlijemo mrzlo vodo v katero takoj stresemo grobo mleto proseno kaso ter
na zmernem ognju konstantno me$amo. Ko zmes zavre vse skupaj kuhamo $e 10 minut. Ko je kasa kuhana jo odstavimo in
pokrijemo ter pustimo $e nabrekne. Postrezemo jo hladno z vignjevo marmelado in mlekom iz vode z vmesano rastlinsko
smetano. Mleko iz rastlinske smetane: 200 g vode + 40 g rastlinske smetane [v kolikor se vam zdi mesanica $e vedno
premoéna dodate $e malo vode].

proso, prosena kasa in prosena moka [foto Irena.P.2016]
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ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
rizev zdrob 60 78,00 1,61 0,17 16,90
kokosovo mleko 300 78,00 6,60 0,90 3,30
nektarinina marmelada 60 62,14 0,51 0,14 15,80
B M OH B+M+OH
9 9 9 9
8,72 1,21 36,00 45,94

Rizev zdrob kuhan v kokosovem mleku z nektarinino marmelado[foto Irena.P.2016]

Najprej grobo zmeliemo riz. V kozico vlijemo kokosovo mleko v katero takoj stresemo grobo mleti riz ter na zmernem ognju
konstantno me$amo. Ko zmes zavre vse skupaj kuhamo $e 12 minut. Ko je zdrob kuhan ga odstavimo in pokrijemo ter
pustimo, da $e nabrekne. Postrezemo %e toplo z nektarinino marmelado in mlekom iz vode z vme$ano rastlinsko smetano.
Mleko iz rastlinske smetane: 200 g vode + 40 g rastlinske smetane [v kolikor se vam zdi me3anica $e vedno premogna
dodate $e malo vode].

3

treh vrst riza [foto Irena.P.2016]

mesanica
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ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
kutine 700 399,00 2,80 0,70 107,10
voda 225 0,00 0,00 0,00 0,00
zelirni sladkor 225 855,00 0,00 0,00 225,00
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
814,40 1.254 2,80 0,70 332,10 335,60
% % %
1 0 -
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Kutinovo marmelado lahko pripravimo tako, da o¢is¢en a $e cel sadez postavimo v peka¢ potoplieno v vodo in le to
postavimo v petico in pe¢emo toliko ¢asa da kutine spremenijo barvo - potemnijo. Zatem jih olupimo, dodamo sladkor [na
1 del kutine dodamo 1 del sladkorja in 1 del vode] in zmiksamo ter vse to kuhamo do primerne konsistence. Pri tem
postopku izdelave marmelade ima kuhinja zelo mo&an voin po peki kutine, ker pa mi to ne odgovarja joz postopek izdelave
kutinove marmelade priredim malo po svoje. Sveze kutine zamrznem in jih uporabim po potrebi, t.j.: jih e zmrznjene
postavim pod tekoto vroZo vodo in olupim, odstranim sredico s pe¢kami in muhico fer jih razrefem na krhlie. Kutine
narezane na manj$e koscke skupaj s sladkoriem in vodo zavrem [vsega dodam obé&utno manj kot po standardnem
postopku], nakar le to s pali¢nim mesalnikom dodobra zmiksam in kuham 1 uro na zmernem ognju. Po konéani kuhi pa
go¥o 3e precedim skozi ¢&ist in navlaZen Zepni rob&ek, da dobim % 250 g kutinovega sirupa. Tako pripravliena
marmelada je povsem svetle barve in ko je ohlajena ima okus sveze hruske [v kolikor pa marmelado kuhamo po
standardnem postopku, med kuhanjem marmelada spreminja barvo od mareli¢ne do rdece barve] - bolj je marmelada
temna, bolj izrazit in karameliziran okus dobi. Prvo uro je svetle barve, drugo uro riavkaste barve in tretio uro kuhanja
postane rdec¢kaste barve.

standardni postopekkuhanja: 1, 2 in 3-4 ure kuhanja[foto Irena.P.2016]

kutine in zelirni sladkor [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beliakovine mas¢obe hidrati
g keal g g9 g

TESTO
moka, prosena 140 166,60 4,91 1,40 33,14
moka, pirina bela 35 44,45 1,93 0,30 9,25
maslo 17 121,89 0,14 13,79 0,01
koruzni skrob 10 38,10 0,03 0,01 9,13
vanilijev sladkor 15 57,00 0,00 0,00 15,00
kutinova marmelada 30 32,71 0,07 0,02 8,66
radenska 160 0,00 0,00 0,00 0,00
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
NAMAZ
mareli¢na marmelada 50 92,19 0,30 0,09 23,94
POSIP
posip - vanilijev sladkor 20 76,00 0,00 0,00 20,00

H20 E B M OH B+M+OH

9 keal 9 9 9 9
339,90 629 7,38 15,59 119,13 142,10
% % %

Vse pripravimo in pocakamo, da se maslo malce zmeh&a. Dodamo e radensko in vse skupaj zme$amo z mikserjem. Zmes
je zelo gosta in je ne smete red¢iti z ve¢ tekocine; prav tako pa zmes tudi ne sme stati. Takoj, ko testo pripravite pri¢nite s
peko palatink. Ce zmes stoji dodana radenska v testu izgubi vse mehureke in palaginke ne bodo rahle in puhaste. Ponev, v
kateri pecete palacinke, mora biti dobro segreta. Pazite pa, da ne bo prevroga, saj se bodo tako zacele palacinke smoditi.
Palacinke serviramo $e tople. Za namaz uporabimo mareli¢no marmelado. Recept zadostuje za 6 mini palagink [za dve
porcijil; Ker so palaginke zelo sladke za neviralizacijo dodaite $e rastlinsko smetano.

palacinke brez jajc in brez mleka [foto Irena.P.2016]

marelice [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
TESTO
moka, prosena 64 76,16 2,25 0,64 15,15
moka, pirina bela 16 20,32 0,88 0,14 4,23
vinski kamen - pecilni pragek 5 13,30 0,00 0,02 3,22
maslo 30 215,10 0,26 24,33 0,02
vanilijev sladkor 10 38,00 0,00 0,00 10,00
kutinova marmelada 75 81,78 0,18 0,05 21,66
radenska 64 0,00 0,00 0,00 0,00
NADEV
krema 120 308,63 0,42 19,31 34,73
kutinov sirup 40 43,62 0,10 0,02 11,55
kokosova moka 30 136,80 0,94 8,40 15,56
sadni puding 280 141,93 0,76 0,36 35,06
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal ¢ 9 9 9
523,80 5,77 5326 151,16 210,20
% %
\ 3 25

Najprej pripravimo maslo, da se razmehé&a. Pecico segrejemo na 180 stopinj. Poleg masla penasto ume$amo vse sestavine.
Testo vlijemo v modeleke in pe¢emo 20 minut na 180 stopinj. Ko so mufini peceni jih ohlajene prerezemo, pomocimo v
kutinov sirup in kokosovo moko. Zatem jih z modelom za krotke nadevamo s kremo iz marmelade in rastlinske smetane ter
postavimo za eno uro v hladilnik. Posebej skuhamo e sadni puding in ga dobro ohlajenega zvrnemo na sladico - pri tem si
pomagamo z malo bolj teko¢o marmelado katero polijemo ¢ez puding v modeleku.

§

pecivo z mareli¢no kremo in sadnim pudingom [foto Irena.P.2016]

pecivo brez jajc [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
TESTO
moka, prosena 250 297,50 8,78 2,50 59,18
moka, pirina polnozrnata 250 317,50 13,75 2,13 66,10
maslo 250 1792,50 2,13 202,78 0,15
kutinova marmelada 250 272,60 0,60 0,15 72,20
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
moka, prosena za valjanje testa 35 41,65 1,23 0,35 8,28
NAMAZ
mareli¢na marmelada 150 276,56 0,90 0,26 71,81
POSIP
posip - vanilijev sladkor 20 76,00 0,00 0,00 20,00
posip - mleti sladkor 50 190,00 0,00 0,00 50,00
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
676,75 27,38 20816 347,71 583,25
% % %

Iz zgoraj nastetih sestavin (razen mareli¢ne marmelade za namaz ter sladkorja za posip in vanilijevega sladkorja) na hitro
zamesimo tfesto. Kutinova marmelada nam prav lepo nadomesti jajce, katerega prav kmalu pri peki ne boste ve¢ pogresali.
Ce se testo preve lepi, sproti dodajamo svee mleto proseno moko. Testo razdelimo na 4 dele, tako je vsak kos lazje
valiati. Testo razvaligmo na 3-4 mm debelo plast in z modeleki oblikujemo piskote. Pecico 10 minut pred peko segrejemo
na 160°C. Piskote pec¢emo pribl. 10 minut, toliko, da postanejo lepe zlatorumene barve. Ko se ohladijo, spodniji polni del
piskota namazemo z mareli¢no marmelado, nanj pa za tem polozimo e zgorniji del in jih za tem $e posujemo s sladkoriem
za posip pome$anim z vanilijiemim sladkorjem. Prvi dan, ko so pikoti peceni so &udovito hrustljavi. Drugi dan se malce
navlaZijo in se v ustih tako lepo raztopijo, da jih kar ne moremo prenehati jesti.

proseno-pirini masleni piskoti [foto Irena.P.2016]

piskotki [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
TESTO
moka, prosena 160 190,40 5,62 1,60 37,87
vinski kamen - pecilni pragek 8,5 22,61 0,00 0,03 5,47
maslo 12,5 124,25 0,00 12,50 0,00
vanilijev sladkor 10 38,00 0,00 0,00 10,00
kutinova marmelada 150 163,56 0,36 0,09 43,32
radenska 125 0,00 0,00 0,00 0,00
POSIP in NADEV
mareli¢na marmelada 80 147,50 0,48 0,14 38,30
kutinov sirup 80 87,23 0,19 0,05 23,10
kokosova moka 80 364,80 2,50 22,39 41,48
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
460,52 9,15 3679 199,54 245,48
% % %

4 15 -

15 minut pred izdelavo testa prizgemo pecico, saj je pomembno, da je ogreta na pravo temperaturo. Najprej v visoko
posodo dodamo kutinovo marmelado, dodamo moko, maslo, vinski kamen, vanilijev sladkor in radensko ter vse skupaj
penasto umedamo. Testo vlijemo v model¢ke in pe¢emo 20 minut na 180 stopinj. Ohlajeno pe&eno pecivo razrezemo na
majhne ko¥¢ke, dodamo marmelado, zme$amo, oblikujemo v kroglice in povaljiomo v kokosovo moko. Zatem jih
povaliamo 3e v sirup iz kutinove marmelade in zatem e enkrat v kokosovo moko.

kokosove kroglice s kutinovim sirupom [foto Irena.P.2016]

pecivo brez jajc [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
TESTO
moka, prosena 140 166,60 4,91 1,40 33,14
moka, pirina polnozmata 140 177,80 7,70 1,19 37,02
maslo 140 1003,80 1,19 113,55 0,08
kutinova marmelada 140 152,66 0,34 0,08 40,43
sol 4 0,00 0,00 0,00 0,00
moka, prosena za valjanie testa 25 29,75 0,88 0,25 5,92
NADEV
jabolko, zlati deliges 500 285,00 1,40 0,75 68,00
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g g g g
770,77 16,42 11723 184,59 318,23
% % %

5 37
| B

Sestavine za festo vgnetemo in poloZimo na pomokano povriino in razdelimo na dva dela katera dobro in tenko zvaljamo
in polozimo v modul. O¢is¢ena jabolka naribaj, potresi po testu v modulu in dodaj $e cimet. Testo napolnjeno z naribanim
jabolkom pokrij z izrezanimi trakci in zavij v obliko pite tako, da med peko lazje uhaja para. Pito v modulu vstavi v pedico
katera je ze segreta na 160 stopinj in peci vse skupaj 50 minut. Peceno in ohlajeno pito posuj z mletim sladkoriem in
postrezi.

)

pita z rastlinsko smetano in vi$njevo marmelado [foto Irena.P.2016]

jaboléna pita [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
TESTO
moka, prosena 100 119,00 3,51 1,00 23,67
moka, pirina polnozrnata 250 317,50 13,75 2,13 66,10
maslo 80 573,60 0,68 64,89 0,05
kutinova marmelada 100 109,04 0,24 0,06 28,88
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
kada, prosena grobo mleta 25 29,75 0,88 0,25 5,92
voda za kuhanije kase 100 0,00 0,00 0,00 0,00
pecilni pragek, vinski kamen 17 45,22 0,00 0,05 10,93
moka, prosena za valjanje testa 100 119,00 3,51 1,00 23,67
NADEV
lanena semena 200 1068,00 38,58 84,32 57,76
maslo 30 215,10 0,26 24,33 0,02
voda za poparek 200 0,00 0,00 0,00 0,00
kutinova marmelada 100 109,04 0,24 0,06 28,88
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
821,40 61,64 178,09 245,87 485,60
% % %

13 &/ -

Predhodno skuhamo grobo mleto proseno ka%o in jo pustimo pokrito, da nabrekne. Posebej zme$amo sveze mleta lanena
semena in maslo, nakar to prelijemo z vrelo vodo v katero smo dodali 3e kutinovo marmelado. Iz sestavin zamesimo testo in
ga razvaljamo. Zme3ano gosto kaso nanesemo $e toplo na pravkar zvaljano testo, ki ne sme pocivati. Testo lepo zvijemo in
postavimo v model ter postavimo v pecico predgreto na 170 stopinj. Pe¢emo 60 minut pri isti temperaturi t.j. 170 stopinj.
Ohlajeno potico narezemo in postrezemo. Pomembno je, da po jedi zdravilne potice popijemo 7x vec tekocine kot pa smo
pojedli ptice [tekotino in potico stehtati]!l NI PRIMERNO ZA BOLNIKE S CREVESNO ZAPORO!

potica z namazom iz lanenih semen [foto Irena.P.2016]

namaz na testu [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
TESTO
moka, prosena 100 119,00 3,51 1,00 23,67
moka, pirina bela 250 317,50 13,75 2,13 66,10
maslo 80 573,60 0,68 64,89 0,05
kutinova marmelada 100 109,04 0,24 0,06 28,88
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
kada, prosena grobo mleta 25 29,75 0,88 0,25 5,92
voda za kuhanije kase 100 0,00 0,00 0,00 0,00
pecilni pragek, vinski kamen 17 45,22 0,00 0,05 10,93
moka, prosena za valjanje testa 100 119,00 3,51 1,00 23,67
NADEV
jabolka 300 171,00 0,84 0,45 40,80
cednje 150 94,50 1,59 0,30 24,02
sladkor 150 570,00 0,00 0,00 150,00
kutinova marmelada 100 109,04 0,24 0,06 28,88
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
978,67 25,24 7018 402,91 498,33
% % %

5 14 -

Predhodno skuhamo grobo mleto proseno ka$o in jo pustimo pokrito, da nabrekne. Posebej s pali¢nim mesalnikom
spasiramo olupliena in na ko3¢ke narezana jabolka, ¢ednje, sladkor in kutinovo marmelado. Ko je zmes spasirana jo
postavimo na ogenj, da zavre. Ko zmes vre 5 minut jo odstavimo in stresemo na cedilnik s &isto gazo, da se odtece tekocina
med tem pa iz sestavin zamesimo testo in ga zvaljomo. Zme$ano gosto ka$o nanesemo $e toplo na pravkar zvaljano testo,
ki ne sme pocivati. Testo lepo zvijemo in postavimo v model ter postavimo v pecico predgreto na 170 stopinj. Pe¢emo 60
minut pri isti femperaturi t.j. 170 stopinj. Ohlajeno potico narefemo in postretemo. Cesnje lahko zamenjamo tudi z
marelicami in tako dobimo odli¢no mareli¢no sadno potico.

potica z namazom iz Eedeni, jabolk in kutin [foto Irena.P.2016]

namaz na testu [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g

TESTO
moka, prosena 128 152,32 4,49 1,28 30,30
moka, pirina bela 32 40,64 1,76 0,27 8,46
vinski kamen - pecilni pragek 9 23,94 0,00 0,03 5,79
maslo 60 430,20 0,51 48,67 0,04
vanilijev sladkor 10 38,00 0,00 0,00 10,00
kutinova marmelada 150 163,56 0,36 0,09 43,32
radenska 125 0,00 0,00 0,00 0,00
OBLIV in NADEV
kutinov sirup 95 103,59 0,23 0,06 27,44
kokosova moka [40g za obliv] 55 250,80 1,72 15,39 28,52
sadni puding 670 530,04 1,81 0,80 134,47
krema 120 308,63 0,42 19,31 34,73

H20 E B M OH B+M+OH

9 keal 9 9 9 9
1033,75 11,30 8590 323,05 420,25
% % %

3 20 -

Pecivo izdelamo enako kot pri veliki torti samo pe¢emo ga 20 minut - 28 cm pekaé. Ohlajenega z modelirnikom razrezemo
na 8 krogcev in posebej naredimo maso iz ostalega dela oblata kar nam ga je ostalo, t.j.: razrezemo na majhne kos¢ke in
dodamo poljubni sadni puding, fer kokosovo moko in dodobra zgnetemo z vilico. Zatem maso s pomoé&jo modelirnika
oblikujemo nad spodnjim delom peciva na vrh pa polozimo $e en del prej narezanega peciva. Vse skupaj pomocimo v
kutinov sirup, za tem pa $e v kokosovo moko, to ponovimo 2x in dekoriramo s sadnim pudingom katerega oblozimo s
kremo iz rastlinske smetane z mareli¢no marmelado.

kokosova fortica s sadnim pudingom [foto Irena.P.2016]

pecivo v delu  [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g

TESTO
moka, prosena 256 304,64 8,99 2,56 60,60
moka, pirina bela 64 81,28 3,52 0,54 16,92
vinski kamen - pecilni pragek 17 45,22 0,00 0,05 10,93
maslo 120 860,40 1,02 97,33 0,07
vanilijev sladkor 20 76,00 0,00 0,00 20,00
kutinova marmelada 300 327,12 0,72 0,18 86,64
radenska 250 0,00 0,00 0,00 0,00
OBLIV in NADEV
mareli¢na marmelada 220 405,61 1,32 0,37 105,31
kutinov sirup 90 98,14 0,22 0,05 25,99
mareli¢ni zele 150 118,20 0,89 0,35 29,39
rastlinska smetana 220 726,00 0,22 70,40 22,00

H20 E B M OH B+M+OH

9 keal 9 9 9 9
1140,42 16,89 171,84 377,85 566,58
% % %

3 30 -

V visoko posodo poleg zmeh&anega masla dodamo kutinovo marmelado, moko, vinski kamen, vanilijev sladkor in
radensko fer vse skupaj penasto umesamo. Testo vlijemo v model [32 c¢m] in pe¢emo 30 minut na 180 stopinj v predgreti
petici. Ko je testo peceno ga zvrnemo iz peka¢a in pocakamo, da se ohladi. Ohlajeno testo razrezemo na &tiri dele.
Naredimo kremasti namaz in plasti namazemo s kutinovim sirupom ter kremastim namazom in jo sestavimo po plasteh. Na
koncu jo z isto kremo $e dekoriramo. Dekoraciji pa dodamo Ze sr¢ke iz marelinega Zeleja. Postavimo jo v hladilnik za 1
uro, da se krema malo stabilizira, zatem jo razrezemo in postrezemo. Ostali etrti del peciva prav tako namazemo z zelejem
in razrezemo na kockice 3x3 cm. Kockice pomocimo e v kutinov sirup in kokosovo moko, dodamo mareli¢ni Zele in
dekoriramo s kremo.

mareli¢no kremna torta [foto Irena.P.2016]

pecivo [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
nektarine 150 85,50 0,42 0,23 20,40
voda za kuhanje sadja 100 0,00 0,00 0,00 0,00
voda za kuhanje pudinga 220 0,00 0,00 0,00 0,00
vanilijev puding 40 38,80 1,24 0,56 7,20
voda za pudingov pragek 60 0,00 0,00 0,00 0,00
sladkor 50 190,00 0,00 0,00 50,00
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g g g g

539,96 1,66 0,79 77,60 80,05

sadni puding iz nektarin [foto Irena.P.2016]

Sadje olupimo, narezemo in dodamo v 100g vode. Kuhamo 5 minut in spasiramo s paliénim mesalnikom. Posebej
pripravimo 220g vode v katero stresemo 50g sladkorja in postavimo na ogenj. Pripravimo $e vanilijev puding v katerega
vmesamo 60g hladne vode. Ko voda s sladkorjem zavre preko cedilnika precedimo spasirano sadje. Vse skupaj dobro
preme$amo in v vrelo zmes sedaj vlijemo me$anico vanilijevega pudinga in hladne vode. Ves ¢as neprestano me$amo in po
3-eh minutah odstavimo s $tedilnika ter vlijemo v predhodno pripravliene skodelice. Namesto nektarin lahko uporabimo 3e:
marelice, breskve, &ednje, borovnice, jabolka ali pa poljubno me$anco tega istega sadja. Za kuhanje temnega sadja
uporabimo praek iz borovni¢evega pudinga. Recept zadostuje za 4 porcije. Iz ostanka prepasiranega sadja pa lahko
skuhamo marmelado.

nektarine [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
mareli¢na marmelada 120 221,24 0,72 0,20 57,44
voda za kuhanije Zeleja 120 0,00 0,00 0,00 0,00
vanilijev puding 40 38,80 1,24 0,56 7,20
voda za pudingov prasek 50 0,00 0,00 0,00 0,00
H20 E B M OH B+M+OH
g keal 9 g g g
262,63 260 1,96 0,76 64,64 67,37
% % %

Marmelado skupaj z vodo in sladkorjem zavremo. Posebej pripravimo vanilijev puding v katerega vme$amo vodo, nakar to
vlijemo v vrelo zmes ter kuhamo 2-3 minuti. Zatem skuhano maso vlijemo na peka¢ cca 5-6 mm visoko in pustimo, da se
dodobra ohladi - potem jo postavimo e v hladilnik, da je resni¢no hladna. Preden za¢nemo z modelimikom za piskote
oblikovati razli¢ne oblike, posebej zavremo vodo v katero pred vsakim razrezom potopimo modeleek, da so rezi v Zele bolj

gladki in ostri. Za izdelavo Zeleja lahko uporabimo Ze: breskvovo, mareli¢no, Eednjevo, borovnicevo ali jabol¢no
marmelado.

g

modeliranje zele sladic [foto Irena.P.2016]

Zele dekoracija [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
mareli¢na marmelada 250 460,93 1,50 0,43 119,68
rastlinska smetana 250 825,00 0,25 80,00 25,00
H0 E B M OH B+M+OH
g keal g g g g
273,15 1.286 1,75 80,43 144,68 226,85
% % %

1 35 -

V visoko posodo vlijemo rastlinsko smetano Pomurskih mlekarn in mareli¢no marmelado iz Podravke. Sestavini soasno
me$amo s stepalnikom do ustrezne gostote. Pri izdelavi kreme paziti, da ne stepemo najprej smetano in potem dodajamo
marmelado, ker bo krema zaradi tega vrstnega reda zelo neokusna, prav tako pa se bo zelo zezko mazala ali brizgala na
sladice.

dekoriranje sladic z mareli¢no kremo [foto Irena.P.2016]

izdelava sladic z mareli¢no kremo [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
laneno seme - sveze mleto 25 133,50 4,82 10,54 7,22
rastlinska smetana 250 825,00 0,25 80,00 25,00
H0 E B M OH B+M+OH
g keal 9 g g g
147,17 959 5,07 90,54 32,22 127,83
% % %

4 71 -

V visoko posodo vlijemo rastlinsko smetano Pomurskih mlekarn in sveze mleto laneno seme. Sestavini so¢asno me$amo s
stepalnikom do ustrezne gostote. Pri izdelavi kreme paziti, da ne stepemo najprej smetano in potem dodajamo seme, ker se
mleto seme ne bo lepo razporedilo po kremi in zmes ne bo konsistentna po sestavi. NI PRIMERNO ZA BOLNIKE S
CREVESNO ZAPORO!

dekoriranje sladic z rahlo stepeno kremo z lanenimi semeni [foto Irena.P.2016]

Borovniceva torta obdana in krema z lanenimi semeni [foto Irena.P.2016]



E B M OH
ogljikovi
nefto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g9 g

TESTO
maslo 19 136,23 0,16 15,41 0,01
vanilijev sladkor 10 38,00 0,00 0,00 10,00
kutinova marmelada 50 54,52 0,12 0,03 14,44
moka, prosena 42 49,98 1,47 0,42 9,94
moka, pirina 20 25,40 1,10 0,17 5,29
vinski kamen 4 10,64 0,00 0,01 2,57
radenska 50 0,00 0,00 0,00 0,00
OBLIV in NADEV
kutinov sirup 30 32,71 0,07 0,02 8,66
borovnicev puding 950 615,60 4,56 2,09 154,66
Zelirni sladkor 100 380,00 0,00 0,00 100,00
rastlinska smetana 600 1980,00 0,60 192,00 60,00

H20 E B M OH B+M+OH

9 keal ¢ 9 9 9
RESEY 3323 [ 19471 341,13 543,64
% % %

V visoko posodo poleg zmeh¢anega masla dodamo vse sestavine za testo in penasto umesamo. Testo vlijemo v model 16
cm in pe¢emo 16 minut na 180 stopinj v predgreti pecici. V popolnoma razprt obod za torto vlijemo borovni¢ev puding, na
ta puding zvinemo predhodno pedeno testo, ga premazemo s kutinovim sirupom in vse skupaj hladimo cca 3 ure na zraku.
Za tem festo namazemo s kremo [50 g rastlinske smetane in 5 g lanenega semena]. Postavimo v hladilnik za pol ure in
pripravimo e drugo kremo [180g borovni¢eve marmelade, 200g rastlinske smetane in 145g vode] katero namazemo na
vrh prej3nje kreme. Vse skupaj v hladilniku hladimo $e 1 uro. Po hlajenju torto dekoriramo z rastlinsko smetano [350g].
PUDING: 300g borovnic skuhamo v 220g vode, jih spasiramo in precedimo. Borovni¢evemu soku dodamo $e 150g vode
in zavremo skupaj s 100g sladkorja, nakar v to me3anico vmesamo 2 vrecki borovni¢evega pudinga razredéenega s 120g
zelo hladne vode in kuhamo 3 minute. Borovni¢evi go¥¢i katero smo precedili t.j. cca 100g, dodamo 100g Zelirnega
sladkorja in skuhamo v borovni¢evo marmelado = 180g.

o4

Borovnicevo-smetanova puding torta [foto Irena.P.2016]

dekoracija s smetano  [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
nektarine 200 88,00 2,12 0,64 21,10
belo grozdje 100 67,00 0,63 0,35 17,15
visnje 50 31,50 0,53 0,10 8,01
rastlinska smetana 50 165,00 0,05 16,00 5,00
sladkor za posip 25 95,00 0,00 0,00 25,00
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
328,33 3,33 17,09 76,26 96,68

Sadje olupimo, narezemo in dodamo rastlinsko smetano in potresemo s sladkorjem. Lahko pa sadje zmiksamo z rastlinsko
smetano in nalozimo v visoke kozarce - razli¢ne vrste sadja zmiksane z raslinsko smetano in dodamo %e na kos¢ke narezane
nektarine. Za povrh pa $e kremo iz mareli¢ne marmelade zmesane z rastlinsko smetano.

sadna kupa s kremo [foto Irena.P.2016]

sadna kupa s smetano [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine madobe hidrati
g keal g g g
TESTO
moka, prosena 65 77,35 2,28 0,65 15,39
moka, pirina polnozmata 65 82,55 3,58 0,55 17,19
maslo 65 466,05 0,55 52,72 0,04
kutinova marmelada 65 70,88 0,16 0,04 18,77
sol 1,5 0,00 0,00 0,00 0,00
moka, prosena za valjanie testa 30 35,70 1,05 0,30 7,10
NADEV
rastlinska smetana 200 660,00 0,20 64,00 20,00
POSIP
kutinov sirup 100 109,04 0,24 0,06 28,88
kokosova moka 100 456,00 3,13 27,99 51,85
B M OH B+M+OH
9 9 9 g
11,19 146,31 159,21 316,71

Iz zgoraj nastetih sestavin zamesimo testo za piskote [meSanice je za cca 20 piskotkov premera é cm] katere pec¢emo v
predgreti pecici 10 minut na 160°C. Ko se pigkotki ohladijo s pomogjo model¢ka za pidkotke nad piskot nadevamo stepeno
rastlinsko smetano [10 pigkotkov vsakega z 20g stepene smetane]. Na vrh vsakega nadeva pa poloZimo $e drug piskotek in
na tega dodamo $e kutinov sirup in vse skupaj z vseh strani oble¢emo s kokosovo moko. Vsaj za 3 ure jih postavimo v
hladilnik in primerno ohlajene postrezemo.

o

prerezani Rafaeleki [foto Irena.P.2016]

Rafaeléki z in brez kokosove obloge  [foto Irena.P.201¢



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
PODLOGA in NADEV
pigkotki 77 199,48 1,67 12,72 21,25
peceno pecivo za torto 98 163,01 1,09 0,27 8,02
mareli¢na marmelada 30 55,31 0,18 0,05 14,36
vinjeva marmelada 50 56,35 0,33 0,06 14,66
kremal 140 360,07 0,49 22,53 40,52
PRELIV in POSIP
borovni¢ev puding 570 325,76 2,45 1,08 81,80
rastlinska smetana 100 330,00 0,10 32,00 10,00
vi$njev sirup 60 67,62 0,39 0,07 17,59
kokosva moka za posip 30 136,80 0,94 8,40 15,56
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
846,45 7,63 7718 223,74 308,55
% % %

2 25 -

Najprej zamesimo testo za pecivo [10g masla, 5g vanilijevega sladkorja, 25g kutinove marmelade, 20g prosene moke, 6g
pirine moke, 2g vinski kamen, 25g radenske] ga specemo v predgreti petici 15 minut na 180°C in ohladimo. Se v vroco
pecico vstavimo tudi oblikovane pigkote in jih spe¢emo [6 piskotkov - 6cm: 15g masla, 15g, prosene moke, 15g, pirine
moke, 15g kutinove marmelade, 2g soli] 10 minut na 160°C. Nadev: ohlajeno pecivo pretla¢imo, dodamo vidnjevo ter
mareli¢no marmelado in kremo iz smetane ter mareli¢ne marmelade. S pomogjo zajemalke za sladoled kepice gostega
nadeva nalozimo na pidkotke in za 1 uro postavimo v zmrzovalnik. Sedaj skuhamo $e borovni¢ev puding iz preflagenih in
precejenih borovnic [150g borovnic, 50 g sladkorja, 380g vode in 40g praska za borovni¢ev puding] katerega prelijemo
ez zamrznjen del nadeva v PYC model in ohlajeno postavimo za 3 ure v hladilnik. Na koncu dodamo $e stepeno rastlinsko
smetano in potresemo s kokosovo moko. Za PVC model¢ke sem uporabila: Original Kaiser "Patisserie” z dvema
pokrovekoma.

sladica indijan&ek [foto Irena.P.2016]

6 indijan¢kov brez obloge iz Zeleja [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
rastlinska smetana 80 264,00 0,08 25,60 8,00
rastlinska smetana 100 330,00 0,10 32,00 10,00
cikorija, instant 4 0,12 0,00 0,00 0,03
voda 240 0,00 0,00 0,00 0,00
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g g g g
0,18 57,60 18,03 75,81

Cikotino - hladna kava s stepeno smetano [foto Irena.P.2016]

V visoko posodo vliiemo vodo in 80g sladke rastlinske smetane, dodamo instant cikorijo in s stepalnikom zmiksamo.
Posebej stepemo $e 100g rastlinske smetane. Obe sestavini vlijiemo v kavno skodelico in ée hladno postrezemo. Ce pa
elimo vroo kavo si moramo vodo zavreti in brez stepanja zmesati s cikorijo in 80g smetane + na koncu dodamo 3e
stepeno rastlinsko smetano.

instant 100% cikorija [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
VANILIJEV SLADOLED
vanilijev puding 150 76,26 0,42 0,18 19,07
rastlinska smetana 150 495,00 0,15 48,00 15,00
mleti sladkor 30 114,00 0,00 0,00 30,00
SLADOLEDNI PRELIV
mareli¢na marmelada 100 184,37 0,60 0,17 47,87
kokosovo olje 100 900,00 0,00 100,00 0,00
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g g g g
268,55 117 148,35 111,94 261,46

\ 0

V visoko posodo stresemo na sobno temperaturo ohlajen vanilijev puding skuhan samo v vodi, dodamo rastlinsko smetano
in mleti sladkor ter miksamo cca 1-2 minute toliko, da zmes postane rahlo penasta in zelo kremnata. Kremo nalozimo v
modeleke, zapremo z nosileki za sladoledne lucke ter vse skupaj postavimo za 6-8 ur v zmrzovalnik. Preden pa sladoledne
lu¢ke postrezemo jih za zraku pustimo 5-10 minut, zatem pa malo poplaknemo z vro¢o vodo spodniji del PVC modela, da
lueke lepo odstopijo brez poskodb. Se preden pa lutke vzamemo iz modela zmegamo kokosovo olje in poljuben sirup ali
marmelado ter s to me$anico za tem obliiemo sladoledne lueke [na katerih preliv zelo hitro otrdi in naredi ¢udovito
skorjico]. Za druge vrste sladoleda uporabimo drugo vrsto pudinga in za druge vrste obliva drug sirup ali/oziroma
marmelado dodamo kokosovemu olju [v razmerju: na 1del sirupa dodamo 1del kokosovega olja] - obliv vedno pripraviti
sveze, tik preden lu¢ko postrezemol
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kremasta sladoledna lu¢ka iz vanilije in borovnic z vi§njevo kokosovim prelivom [foto Irena.P.2016]

kremni vanilijev sladoled z mareli¢no kokosovim
oblivom in model za sladoledne lu¢ke

[foto Irena.P.2016]



TESTO

19 g maslo

10 g vanilijev sladkor

50 g kutinova marmelada

42 g moka, prosena

20 g moka, pirina bela

04 g vinski kamen - pecilni

50 g radenska

PREMAZ CEZ PRVI OBLAT TORTE
kutinov sirup

PRVA KREMA

rastlinska smetana

cikorija - instant

PRELIV CEZ DRUGI OBLAT TORTE
voda

cikorija - instant

DRUGA KREMA ZA NAMAZ IN DEKORACIJO

vanilijev puding

voda

sladkor

rastlinska smetana

VANILIJEV PRELIV CEZ TORTO
vanilijev puding

voda

sladkor

kokosovo mleko

rastlinska smetana

nefto

38
20
100
84
40

100

50

150

100
5

40
360
50
150

40
360
50
110
20

energija

keal

272,46
76,00
109,04
99,96
50,80
21,28
0,00

54,52

495,00
0,12

0,00
0,15

38,80
0,00
190,00
495,00

38,80
0,00
190,00
28,60
66,00

il

beljakovine

9

0,32
0,00
0,24
2,95
2,20
0,00
0,00

0,12

0,15
0,00

0,00
0,00

1,24
0,00
0,00
0,15

1,24
0,00
0,00
2,42
0,02

10,50

M

mas¢obe

9

30,82
0,00
0,06
0,84
0,34
0,02
0,00

0,03

48,00
0,00

0,00
0,00

0,56
0,00
0,00
48,00

0,56
0,00
0,00
0,33
6,40

105,08
%
34

OH
ogljikovi

hidrati

9

0,02
20,00
28,88
19,88
10,58
5,14
0,00

14,44

15,00
0,03

0,00
0,04

7,20
0,00
50,00
15,00

7,20
0,00
50,00
1,21
2,00

OH
9
197,72
%

B+M+OH

313,30

tiramisu sladica z neznim nektarininim prelivom [foto Irena.P.2016]



Iz sestavin za testo spe¢emo 2 oblata peciva premera 16 cm v predgreti pecici na 180 stopinj za 15 minut. V sladkani vodi
skuhamo vanilijev puding in ga me$amo toliko ¢asa, da se shladi ter ga za nekaj €asa postavimo e v hladilnik. Ohlajen
puding zmiksamo s 150 g rastlinske smetane in 200 g te me$anice prihranimo za dekoracijo ostalo pa uporabimo za
zgornji nadev. Zmiksamo $e 150 g smetane in 4 g cikorije za prvi nadev. Preden pa zagnemo sestavljati sladico pripravimo
$e 40 g tople vode v katero zamesamo 2 g cikorije. Na kroznik zvrnemo prvi oblat katerega uokvirimo z modelom za torto
in oblat napojimo z dvema jedilnima Zlicama kutinovega sirupa. Na to nanesemo zmes iz cikorije in smetane [ter prihranimo
cca 2-3 Zlice tega namaza], na kar na to kremo polozimo $e drug oblat katerega prepojimo s toplo mesanico vode in
cikorije in na vrh tega nanesemo preostali dve Zlici kreme iz smetane in cikorije, na to pa namazemo $e kremo iz pudinga z
vmesano rastlinsko smetano. Odstranimo model in postavimo ¢ez no¢ v hladilnik. Drugi dan skuhamo vanilijev puding in $e
vro¢ega polijemo ez torto v razprt model. [t.j.: V kozico nalijemo 200 g vode, 100 g kokosovega mleka in dodamo 50 g
sladkorja ter zavremo. Posebej pa pripravimo 60 g hladne vode vmesane v 40 g pudingovega praska in le to gladko
vmesamo v vrelo vodo zme$ano s kokosovim mlekom in sladkorjem. Vse skupaj 3 minute me$amo na zmernem ogniju, da
se zgosti, zatem odstavimo in preliiemo &ez torfo]. Za 3-5 ur torto postavimo v hladilnik, za tem pa pocasi odstranimo
model za forto in jo dekoriramo s preostankom me&anice iz vanilijevega pudinga in smetane.

Instant cikorija Bianka [foto Irena.P.2016]

Tiramisu rezina [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
TESTO
maslo 12 86,04 0,10 9,73 0,01
vanilijev sladkor 10 38,00 0,00 0,00 10,00
kutinova marmelada 40 43,62 0,10 0,02 11,55
moka, prosena 35 41,65 1,23 0,35 8,28
moka, pirina polnozrnata 35 44,45 1,93 0,30 9,25
voda 40 0,00 0,00 0,00 0,00
NADEV
rastlinska smetana 100 330,00 0,10 32,00 10,00
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
208,56 584 3,25 32,65 27,54 63,44
% % %

V visoko posodo poleg zmeh¢anega masla dodamo vse sestavine za testo in ume$amo. Prizgemo peka¢ za peko kornetov.
Ko je peka¢ dodobra segret zelena lucka ugasne in na spodnjo povrsino nalozimo eno jedilno #lico vmeSanega testa in
pekaé zapremo. Pe¢emo 3 minute [termostat nastavljen na 75%].

Z leseno lopatico pe¢eno maso odstranimo in jo nemudoma oblikujemo po Zelji v obliki korneta, rolice ali upognjenca, kaiti
Se prej kot v eni minuti tako peceno testo ocvrsti in ga je kasneje nemogoce oblikovati saj postane zelo krhko. Tako
pripravliene vaflie jemo lahko kot samostojno sladico ali pa vse skupaj obogatimo lahko s sladoledom ali poljubno kremo.
Iz pripravlienega testa s pomogjo jedilne zlice lahko pripravimo 10 vafliev za kornete.

vaflji - korneti [foto Irena.P.2016]

kornetomat



E B M OH

ogljikovi
netfto energija beljakovine mas¢obe hidrati
g keal g g g
moka, prosena 80 95,20 2,81 0,80 18,94
moka, pirina polnozrnata 80 101,60 4,40 0,68 21,15
maslo 80 573,60 0,68 64,89 0,05
kutinova marmelada 80 87,23 0,19 0,05 23,10
sol 2 0,00 0,00 0,00 0,00
vanilijev sladkor 20 76,00 0,00 0,00 20,00
vinski kamen - pecilni prasek 12 31,92 0,00 0,04 7,72
voda 120 0,00 0,00 0,00 0,00
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
3851 I oos 66,45 90,96 165,49
% % %

Iz nastetih sestavin kremasto vme$amo testo. Pred tem v pecico vstavimo pekace, da se segrejejo na 200 stopinj. Vroce
pekace vzamemo iz pecice in nanje vlijemo testo in vse skupaj postavimo v predgreto pecico na 200 stopinj. Vaflie pe¢emo
10 minut na 200 stopinj. Za tem jih stresemo iz modelov na raven taflonast peka¢ in po¢akamo, da se pecivo shladi. Za
tem jih ohlajene postrezemo s poljubnim sadjem, smetano, marmelado ali sirupom.

masleni vaflji z rastlinsko smetano in sadjem [foto Irena.P.2016]

modeli za vaflie [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
TESTO
maslo 12 86,04 0,10 9,73 0,01
vanilijev sladkor 10 38,00 0,00 0,00 10,00
kutinova marmelada 40 43,62 0,10 0,02 11,55
moka, prosena 35 41,65 1,23 0,35 8,28
moka, pirina 35 44,45 1,93 0,30 9,25
voda 40 0,00 0,00 0,00 0,00
NADEV
instant cikorija 2 0,06 0,00 0,00 0,02
rastlinska smetana 75 247,50 0,08 24,00 7,50
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g g g g
196,07 501 3,23 24,65 25,05 52,93
% % %

s <

V visoko posodo poleg zmeh¢anega masla dodamo vse sestavine za testo in penasto umesamo. Prizgemo pekac za peko
kornetov. Ko je peka¢ dodobra segret na spodnjo povr$ino nalozimo eno jedilno #lico penasto vme$anega testa in pekad
zapremo. Pe¢emo 3 minute [termostat nastavlien na 75%). Z leseno lopatico pe¢eno maso odstranimo in jo nemudoma
oblikujemo v obliki rolice [pri oblikovaniju si lahko pomagamo z lesenim ro¢ajem za kuhalnice], kajti $e prej kot v eni minuti
tako peceno testo olvrsti in ga je kasneje nemogoce oblikovati saj postane zelo krhko. Posebej zmiksamo $e rastlinsko
smetano s cikorijo in tako pripravljeno kremo nabrizgamo v rolice.

o4

vaflji - politanke s kremo iz smetane in cikorije [foto Irena.P.2016]

cikotanke [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine maiobe hidrati
g keal g g g
TESTO
moka, prosena 100 119,00 3,51 1,00 23,67
moka, pirina polnozrnata 100 127,00 5,50 0,85 26,44
maslo 100 717,00 0,85 81,11 0,06
kutinova marmelada 100 109,04 0,24 0,06 28,88
sol 2 0,00 0,00 0,00 0,00
moka za valjanje 30 35,70 1,05 0,30 7,10
NADEV
vanilijev puding 40 38,80 1,24 0,56 7,20
voda 360 0,00 0,00 0,00 0,00
sladkor 50 190,00 0,00 0,00 50,00
rastlinska smetana 150 495,00 0,15 48,00 15,00
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
729,23 12,54 131,88 158,35 302,77
% % %

4 44-

Iz zgoraj nadtetih sestavin na hitro zamesimo festo. Ce se testo preveé lepi, sproti dodajamo sveze mleto proseno moko.
Testo zvaljomo in razrezemo na trakce s katerimi obvijemo 7 tulcev iz inox-a. Ko smo tulce oblekli s testom jih okrog in
okrog dekoriramo z vilico in pokonci postavimo na peka¢. Pecico 10 minut pred peko segrejemo na 160°C. Pigkotno testo
pecemo pribl. 12-13 minut, toliko, da peceni piskotni tulci postanejo lepe zlatorumene barve. Ko se ohladijo jih snamemo
iz inox osnove in pripravimo e kremo za polnilo. V sladkani vodi skuhamo vanilijev puding in ga mesamo toliko ¢asa, da
se shladi ter ga za nekaj ¢asa postavimo e v hladilnik. Ohlajen puding za tem zmiksamo s 150 g rastlinske smetane in z
brizgalno vre¢ko napolnimo predhodno peéeno piskotno osnovo.

sladica - osja gnezda [foto Irena.P.2016]

piskotki [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine magobe hidrati
g keal g g9 g
OBLIV
kokosovo olje 60 540,00 0,00 60,00 0,00
mleti sladkor 10 38,00 0,00 0,00 10,00
NADEV
kokosovi kosmici 20 91,20 0,63 5,60 10,37
rastlinska smetana 35 115,50 0,04 11,20 3,50
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
23,67 0,66 76,80 23,87 101,33

Kokosovo olje zmiksamo skupaj z mletim sladkoriem; posebej stepemo rastlinsko smetano s kokosovimi kosmici. Silikonski
model za praline do polovice nadevamo s kokosovim oliem in vme$anim mletim sladkorjem. Za tem kot polnilo v to
dodamo $e gosto stepeno rastlinsko smetano z vmesanimi kokosovimi kosmi&i. Na vrh vsega ponovno dodamo e malo
zmesi iz kokosovega olja z vme$anim mletim sladkorjem ter pogladimo z nozem preko celega modela, da ni izboklin ali
praznih prostorov. Model postavimo za 20-30 minut v zmrzovalnik in praline so gotove. Hranimo jih v hladilniku oz. na
temperaturi od 7-15 stopnij.

Kokosove praline s smetanovo-kokosovim nadevom [foto Irena.P.2016]

Kokosove praline s smetanovo-kokosovim nadevom [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine magobe hidrati
g keal g g9 g

TESTO ZA PISKOTE
moka, prosena 60 71,40 2,11 0,60 14,20
moka, pirina bela gladka 60 76,20 3,30 0,51 15,86
maslo 60 430,20 0,51 48,67 0,04
kutinova marmelada 60 65,42 0,14 0,04 17,33
sol 1 0,00 0,00 0,00 0,00
moka za valjanje 15 17,85 0,53 0,15 3,55
TEMNI DEL
mleti sladkor 15 57,00 0,00 0,00 15,00
voda 15 0,00 0,00 0,00 0,00
cikorija 2 0,06 0,00 0,00 0,02
kokosovo olje 6 54,00 0,00 6,00 0,00
SVETLI DEL
mleti sladkor 35 133,00 0,00 0,00 35,00
voda 35 0,00 0,00 0,00 0,00
kokosovo olje 15 135,00 0,00 15,00 0,00

H20 E B M OH B+M+OH

9 keal 9 9 9 9
200,45 6,59 70,96 101,00 178,55
% % %

Svetli del: Segrejemo vodo in raztopimo mleti sladkor, dodamo kokosovo olje ter vse skupaj vme$amo v drobno zmleto
peceno a Ze ohajeno piskotno festo [cca 150g]. Temni del: Segrejemo vodo in raztopimo mleti sladkor, dodamo cikorijo in
kokosovo olje - premeSamo ter vse skupaj vmeSamo v drobno zmleto peeno a Ze ohajeno piskotno testo [cca 65¢g]. Z
maso izmenjaje nadevamo silikonske modele ter postavimo v zmrzovalnik za 20-30 minut in bajadere so gotove. Hranimo

jih v hladilniku.
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Bajadera [foto Irena.P.2016]

Masa za bajadero [foto Irena.P.2016]



TESTO

moka, prosena

moka, pirina bela

mleti sladkor

maslo

kutinova marmelada

sol

kasa, prosena grobo mleta
voda za kuhanije kage
pecilni prasek, vinski kamen
moka, prosena za valjanie testa
PREMAZ ali/in NADEV
kokosovo olje

mleti sladkor

mareli¢na marmelada

nefto

100
250
40
80
100

25
100
30
100

30
15
180

H20

9

energija

keal

119,00
317,50
152,00
573,60
109,04
0,00
29,75
0,00
79,80
119,00

270,00
57,00
331,87

E

keal

622,89 2.159

B M
beljakovine mas¢obe
9 9
3,51 1,00
13,75 2,13
0,00 0,00
0,68 64,89
0,24 0,06
0,00 0,00
0,88 0,25
0,00 0,00
0,00 0,09
3,51 1,00
0,00 30,00
0,00 0,00
1,08 0,31
B M
9 9
23,65 99,72
% %

5

OH
ogljikovi
hidrati

9

23,67
66,10
40,00
0,05
28,88
0,00
5,92
0,00
19,29
23,67

0,00
15,00

86,17

OH

308,74

23 -

B+M+OH

9
432,11

Predhodno skuhamo grobo mleto proseno kaso in jo pustimo pokrito, da nabrekne. Gosto ka%o vnesemo v sestavine za
testo in testo brez, da bi pocivalo takoj zvaljamo cca 8-10 mm visoko in oblikujemo v obliki krofov z model¢kom 8 cm. Za
vsak krof potrebujemo dva oblikovana kroga. Okrog in okrog robu obeh krogov namazemo z vodo in v sredino enega
polozimo cca 20g mareli¢ne marmelade. Le to pokrijemo z drugim delom testa in okrog robov dobro stisnemo. Ko imamo
tako oblikovane vse krofke jih postavimo v petico katero smo predhodno segreli na 200 stopinj. Temperaturo prestavimo
sedaj na 180 stopinj in pe¢emo 12 minut. Ko so krofki peceni jih premazemo s kokosovim oliem in posujemo z mletim
sladkorjem. Postrezemo rahlo ohlajene.

6

-

Mareli¢ni krofi [foto Irena.P.2016]

Krofi [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine madobe hidrati
g keal g g g

TESTO
moka, prosena 100 119,00 3,51 1,00 23,67
moka, pirina bela 250 317,50 13,75 2,13 66,10
mleti sladkor 40 152,00 0,00 0,00 40,00
maslo 80 573,60 0,68 64,89 0,05
kutinova marmelada 100 109,04 0,24 0,06 28,88
sol 5 0,00 0,00 0,00 0,00
kada, prosena grobo mleta 25 29,75 0,88 0,25 5,92
voda za kuhanije kage 100 0,00 0,00 0,00 0,00
pecilni prasek, vinski kamen 30 79,80 0,00 0,09 19,29
moka, prosena za valjanje testa 100 119,00 3,51 1,00 23,67
PREMAZ ali/in NADEV
kokosovo olje 30 270,00 0,00 30,00 0,00
mleti sladkor 15 57,00 0,00 0,00 15,00

H0 E B M OH B+M+OH

9 keal 9 9 9 9
530,44 22,57 99,41 222,58 344,56
% % %

Predhodno skuhamo grobo mleto proseno ka$o in jo pustimo pokrito, da nabrekne. Gosto ka%o vnesemo v sestavine za
testo in testo brez, da bi potivalo takoj zvaljomo cca 8-10 mm visoko in oblikujemo z model¢ki. Ko imamo oblikovane vse
pajacke jih postavimo v pecico katero smo predhodno segreli na 200 stopinj. Temperaturo prestavimo sedaj na 180 stopinj
in pe¢emo 12 minut. Ko so pajacki peceni jih premazemo s kokosovim oliem in posujemo z mletim sladkoriem. Postrezemo
rahlo ohlajene.

Sladki pajacki [foto Irena.P.2016]

Sladki pajacki [foto Irena.P.2016]



E B M OH

ogljikovi
netto energija beljakovine madobe hidrati
g keal g g g

TESTO
moka, prosena 80 95,20 2,81 0,80 18,94
moka, pirina bela 200 254,00 11,00 1,70 52,88
mleti sladkor 32 121,60 0,00 0,00 32,00
maslo 64 458,88 0,54 51,91 0,04
kutinova marmelada 80 87,23 0,19 0,05 23,10
sol 4 0,00 0,00 0,00 0,00
kasa, prosena grobo mleta 20 23,80 0,70 0,20 4,73
voda za kuhanije kage 80 0,00 0,00 0,00 0,00
pecilni prasek, vinski kamen 24 63,84 0,00 0,07 15,43
moka, prosena za valjanie testa 80 95,20 2,81 0,80 18,94
PREMAZ ali/in NADEV
kokosovo olje 20 180,00 0,00 20,00 0,00
mleti sladkor 20 76,00 0,00 0,00 20,00
mareli¢na marmelada 250 460,93 1,50 0,43 119,68

H20 E B M OH B+M+OH

9 keal 9 9 9 9
552,76 19,55 7596 305,74 401,24
% % %

\ 5 19 [

Predhodno skuhamo grobo mleto proseno kaso in jo pustimo pokrito, da nabrekne. Gosto ka%o vnesemo v sestavine za
testo in testo brez, da bi pocivalo takoj zvaljamo cca 6 mm visoko in razrezemo na kvadrate cca 12 x 12 cm in v sredino
vsakega kvadrata polozimo cca 25 g mareliéne marmelade. Testo zavijemo iz strani enega od robov kvadrata in za tem
zvitek $e malce upognemo. Ko imamo tako oblikovane vse rogljicke jih postavimo v pecico katero smo predhodno segreli

na 200 stopinj. Temperaturo prestavimo sedaj na 180 stopinj in pe¢emo 12 minut. Ko so roglji¢ki peceni jih premazemo s
kokosovim oliem in posujemo z mletim sladkorjem. Postrezemo rahlo ohlajene.
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Rogljieki polnjeni z mareli¢no marmelado [foto Irena.P.2016]

Oblikovanje rogljickov [foto I



moka, prosena

moka, pirina bela gladka
prosena kasa, grobo mleta
voda za kuhanije kage

olivno olje

maslo

mineralna voda

vinski kamen - pecilni pragek
kutinova marmelada

sol

moka, prosena za valjanje

Petico ogrejemo na 50 stopinj. Zme$amo suhe sestavine, dodamo kuhano in ohlajeno proseno ka$o zmleto v mlin¢ku za
moko na bolj grobo teksturo [katero smo skuhali v 180 g vode], mineralno vodo, maslo, sol, kutinovo marmelado in olje
ter dobro pregnetemo. Testo razdelimo na 8 delov in zvaljamo ter oblikujemo v preste ter zlozimo na pekaé¢ in vzhajamo v
pecici 20 minut na 50 stopinj. Po 20-ih minutah temperaturo v petici pove¢amo na 200 stopinj in preste pe¢emo 20 minut.
Se tople preste premazemo z raztoplienim premazom [5 #lic vode + 4 flicke soli + 1 #litka mletega sladkoria] in

postrezemo ohlajene.

netto

75
225
30
180
12
15
40
10
27

50

H0

g
507,61

energija

keal

89,25
285,75
35,70
0,00
119,28
107,55
0,00
26,60
42,14
0,00
59,50

kcal

766

beljakovine

]

2,63
12,38
1,05
0,00
0,00
0,13
0,00
0,00
0,04
0,00
1,76

17,98
%

M

mas¢obe

9

0,75
1,91
0,30
0,00
12,00
12,17
0,00
0,03
0,01
0,00
0,50

27,67
%

OH

ogljikovi
hidrati

9

17,75
59,49
7,10
0,00
0,00
0,01
0,00
6,43
11,12
0,00
11,84

OH

9
113,74
%

v

B+M+OH

g
159,39

Preste [foto Irena.P.2016]

Preste pred peko [foto Irena.P.2016]



E B M OH
ogljikovi
netto energija beljakovine madobe hidrati
g keal g g g
TESTO
moka, prosena 75 89,25 2,63 0,75 17,75
moka, pirina polnozrmata 75 95,25 4,13 0,64 19,83
maslo 75 537,75 0,64 60,83 0,05
kutinova marmelada 75 81,78 0,18 0,05 21,66
sol 2 0,00 0,00 0,00 0,00
moka, prosena za valjanie testa 60 71,40 2,11 0,60 14,20
NADEV
kokosovo mleko 990 257,40 21,78 2,97 10,89
rizev zdrob 250 325,00 6,73 0,70 70,43
mleti sladkor 100 380,00 0,00 0,00 100,00
rastlinska smet. za rizevo kremo 900 2970,00 0,90 288,00 90,00
vi¥njev puding 1140 600,67 5,24 1,60 149,34
vi$njev sirup za kremo 250 281,75 1,63 0,30 73,28
rastlinska smetana za kremo 300 990,00 0,30 96,00 30,00
H20 E B M OH B+M+OH
9 keal 9 9 9 9
3195,89 46,26 452,43 597,42 109611
% % %
\ 4 N |

$nita [foto Irena.P.2016]

ceva in viSnjeva rizeva Sam

Borovni

Iz nastetih sestavin zamesimo testo za piskote in spe¢emo oblat cca 33x25 cm v predgreti pecici 12 minut na 160°C. Ko se
piskotno testo ohladi s pomog¢jo pravokotnega modela za torte nad testo nadevamo kremo iz ohlajenega rizevega zdroba
kuhanega v kokosovem mleku [1/2 celote] v katerega vmiksamo sladkor in za tem 3e rastlinsko smetano [1/2] - prva plast,
v drugo 1/2 kuhanega ohlajenega riza pa vme$amo vidnjev sirup [150] in smetano [1/2] - za drugo plast. Nad rizevo
kremo vlijemo skuhan visnjev puding in ohlajeno kompozicijo hladimo $e 4 ure v hladilniku. Za tem odstranimo model za
torto in forto dekoriramo $e z vidnjevo-smetnanovo kremo [100g sirupa + 250g smetane], smetano in kokosovimi
pralinami. [Sadni puding: 660g vode + 240 g poljubnega sirupa + 150g sladkorja, 120g pragka za borovni¢ev puding +
180g vode].

1

Rizeva torta s pralinami [foto Irena.P.2016]



nefto
9
TESTO
moka, prosena 120
moka, pirina polnozrnata 120
maslo 120
kutinova marmelada 120
sol 3
moka, prosena za valjanje testa 50
NADEV
vanilijev puding za kremo 1140
rastlinska smetana za kremo 450
rastlinska smetana za 2 namaz 400
POSIP
mleti sladkor 20
H20
9

1795,00 4.807

Iz nadtetih sestavin zamesimo testo za pidkote [medanice je za 2 pecena oblata 25x21 cm - od katerih na zgomiji oblat
naredimo odtis za lazji razrez] kar pe¢emo v predgreti pecici 10 minut na 160°C. Za oblikovanje uporabimo model za torto
katerega razpremo na dimenzijo 22x26 cm, ker se testo pri peceniju skréi. Ko se piskotno testo ohladi s pomo¢&jo modela za
torte nad testo nadevamo vanilijevo kremo [iz vanilijevega pudinga predhodno vsaj za é ur ohlajenega $e v hladilniku,
stepenega skupaj z rastlinsko smetano 450g]. Nad vanilijevo kremo nanesemo $e stepeno rastlinsko smetano in le fo vse
skupaj pokrijemo z drugim oblatom. Na koncu vse skupaj potresemo $e z mletim sladkorjem in postavimo v hladilnik in
rezine primerno ohlajene postrezemo. [Vanilijev puding: 900g vode + 150g sladkorja, 120g pragka za vanilijev puding +

180g vode].

energija

keal

142,80
152,40
860,40
130,85
0,00
59,50

579,58
1485,00
1320,00

76,00

E

keal

beljakovine

]

4,21
6,60
1,02
0,29
0,00
1,76

3,19
0,45

0,40

0,00

17,92
%

M

mas¢obe

9

1,20

1,02
97,33
0,07

0,00

0,50

1,37
144,00
128,00

0,00

M
9
373,49
%
50

OH
ogljikovi

hidrati
g

28,40
31,73
0,07
34,66
0,00
11,84

144,89
45,00
40,00

20,00

OH

9
356,59
%

B+M+OH

748,00

Vignjeva in vanilijeva kremna rezina [foto Irena.P.2016]

Kremsnite [foto Irena.P.2016]






JeDIENTKY







E B M OH

netto energija  beljokovine masc¢obe  og.hidrati
ZAJTRK g kcal g g g
sladkan blag kamili¢ni &aj 200 76,00 0,00 0,00 20,00
presta 80 91,85 2,16 3,32 13,64
brokoli 150 51,00 4,23 0,56 9,96
korenje 50 20,50 0,47 0,12 4,79
& PRIGRIZEK

i masleni sir 2 rezine 40 119,60 8,68 9,40 0,00
MALICA
masleni sir 3 rezine 60 179,40 13,02 14,10 0,00
rde¢a pesa 150 64,50 2,42 0,26 14,34
olivno ol. 1/2, son&ni¢no ol.1/2 12 119,28 0,00 12,00 0,00
polnozrnat kruh 90 71,26 1,79 2,41 10,84
PRIGRIZEK
ore$¢ki makadamije 20 143,60 1,58 15,15 2,76
KOSILO/VECERIA
krompir, pire 250 222,50 4,13 7,05 36,63
panirane buke 150 100,85 3,90 4,76 12,35
olivno ol. 1/2, sonéni¢no ol.1/2 12 119,28 0,00 12,00 0,00
solata 150 21,00 1,35 0,21 4,46
puhek tortica 150 219,81 1,19 10,89 30,89

[ |
H20 E B M OH B+M+OH
g keal 9 g g g
1266,24 1.620 44,90 92,22 160,64 297,76
% % %

s
I



E B M OH

netto energija  beljokovine masc¢obe  og.hidrati
ZAJTRK g keal g g g
sladkan blag kamili¢ni &aj 200 76,00 0,00 0,00 20,00
presta 80 91,85 2,16 3,32 13,64
brokoli 150 51,00 4,23 0,56 9,96
korenje 50 20,50 0,47 0,12 4,79
PRIGRIZEK
masleni sir 2 rezine 40 119,60 8,68 9,40 0,00
MALICA
masleni sir 3 rezine 60 179,40 13,02 14,10 0,00
kumara 12 1,44 0,07 0,02 0,26
olivno ol. 1/2, son&ni¢no ol.1/2 10 99,40 0,00 10,00 0,00
polnozrnat kruh 90 71,26 1,79 2,41 10,84
PRIGRIZEK
ore$¢ki makadamije 20 143,60 1,58 15,15 2,76
KOSILO/VECERIA
nektarinini cmoki 290 420,47 5,19 22,53 51,45
olivno ol. 1/2, sonéni¢no ol.1/2 12 119,28 0,00 12,00 0,00
sladkor za posip 25 95,00 0,00 0,00 25,00
solata 150 21,00 1,35 0,21 4,46
batata chips 80 122,30 1,53 5,24 17,44
[ |
H20 E B M OH B+M+OH
g keal 9 g g g
973,28 1.632 40,07 95,06 160,59 295,72
% % %



ZAJTRK

sladkan blag kamili¢ni &aj

presta
brokoli

korenje

PRIGRIZEK

masleni sir 2 rezine

MALICA

masleni sir 3 rezine

redkvice

olivno ol. 1/2, son&ni¢no ol.1/2

polnozrnat kruh

PRIGRIZEK

ore§¢ki makadamije

KOSILO/VECERJA

pecen krompir

olivno ol. 1/2, sonéni¢no ol.1/2

mesana solata
masleni sir 2 rezine
nektarinin puding

rastlinska smetana

netto

200
80
150
50

40

60

120
12
90

20

300
12
180
40
155
25

H20

9

1241,28

E
energija

keal

76,00
91,85
51,00
20,50

119,60

179,40
19,20
119,28
71,26

143,60

287,79
119,28
25,20
119,60
78,57
82,50

E
keal

1.605

B
beljakovine

9

0,00
2,16
4,23
0,47

8,68

13,02
0,82
0,00
1,79

1,58

6,84
0,00
1,62
8,68
0,42
0,03

B

9
50,33
%
17

M

magtobe

9

0,00
3,32
0,56
0,12

9,40

14,10
0,12
12,00
2,41

15,15

3,27
12,00
0,25
9,40
0,20
8,00

M

g
90,30
%

o

OH
og.hidrati

9

20,00
13,64
9,96
4,79

0,00

0,00
4,08
0,00
10,84

2,76

58,77
0,00
5,35
0,00
19,41
2,50

OH

g
152,09
%

B+M+OH

9
292,72



ZAJTRK

sladkan blag kamili¢ni &aj
presta
brokoli

korenje

PRIGRIZEK

masleni sir 2 rezine

MALICA

¢e¥njeva marmelada
maslo

polnozrnat kruh
cikorija

rastlinska smetana za mleko

voda za mleko iz rastl.smetane

PRIGRIZEK

ore§¢ki makadamije

KOSILO/VECERJA

rizota

olivno ol. 1/2, sonéni¢no ol.1/2

medana solata
masleni sir 2 rezine

pita

netto

200
80
150
50

40

60
15
920

200

20

300
12
180
60
150

H20

9

1358,85

E
energija

keal

76,00
91,85
51,00
20,50

119,60

67,62
107,55
71,26
0,06
132,00
0,00

143,60

213,24
119,28
25,20
179,40
259,16

E
keal

1.677

B
beljakovine

9

0,00
2,16
4,23
0,47

8,68

0,39
0,13
1,79
0,00
0,04
0,00

1,58

3,00
0,00
1,62
13,02
2,24

B

9
39,34
%
14

M OH
ma$tobe  og.hidrati
9 e}
0,00 20,00
3,32 13,64
0,56 9,96
0,12 4,79
9,40 0,00
0,07 17,59

12,17 0,01
2,41 10,84
0,00 0,02
12,80 4,00
0,00 0,00
15,15 2,76
13,74 21,84
12,00 0,00
0,25 5,35
14,10 0,00
16,14 27,80
M OH
g g
112,23 138,58
% %

v

B+M+OH

9
290,15



ZAJTRK

sladkan blag kamili¢ni &aj
presta
brokoli

korenje

PRIGRIZEK

masleni sir 2 rezine

MALICA

mareli¢na marmelada
maslo
polnozrnat kruh

cikorija

rastlinska smetana za mleko

voda za mleko iz rastl.smetane

PRIGRIZEK

ore$¢ki makadamije

KOSILO/VECERJA

pizza

olivno ol. 1/2, sonéni¢no ol.1/2

mesana solata

kokosove kroglice

netto

200
80
150
50

40

60
15
920

200

20

300
12

180

150

H20

9

1277,94

E
energija

keal

76,00
91,85
51,00
20,50

119,60

110,62
107,55
71,26
0,06
132,00
0,00

143,60

361,32
119,28
25,20
241,86

E
keal

1.672

B

beljakovine

9

0,00
2,16
4,23
0,47

8,68

0,36
0,13
1,79
0,00
0,04
0,00

1,58

14,70
0,00
1,62
1,95

B

9
37,71
%
12

M OH
ma3¢obe  og.hidrati
g g
0,00 20,00
3,32 13,64
0,56 9,96
0,12 4,79
9,40 0,00
0,10 28,72
12,17 0,01
2,41 10,84
0,00 0,02
12,80 4,00
0,00 0,00
15,15 2,76
19,95 34,83
12,00 0,00
0,25 5835
7,82 42,39
M OH
g g
96,05 177,30
% %

o

B+M+OH

9
311,06



E B M OH

netto energija  beljokovine masc¢obe  og.hidrati
ZAJTRK g keal g g g
sladkan blag kamili¢ni &aj 200 76,00 0,00 0,00 20,00
presta 80 91,85 2,16 3,32 13,64
brokoli 150 51,00 4,23 0,56 9,96
korenje 50 20,50 0,47 0,12 4,79
=
P PRIGRIZEK

E masleni sir 2 rezine 40 119,60 8,68 9,40 0,00
MALICA
masleni sir 3 rezine 60 179,40 13,02 14,10 0,00
pecena paprika 120 159,60 1,25 15,30 7,88
olie, son&ni¢no 10 99,40 0,00 10,00 0,00
polnozrnat kruh 90 71,26 1,79 2,41 10,84
PRIGRIZEK
ore$¢ki makadamije 20 143,60 1,58 15,15 2,76
KOSILO/VECERIA
kroketi 200 370,32 4,14 21,42 39,14
olivno ol. 1/2, sonéni¢no ol.1/2 12 119,28 0,00 12,00 0,00
mesana solata 180 25,20 1,62 0,25 5,35
zlati deliges 280 159,60 0,78 0,42 38,08

[ |
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g g g g
1195,39 1.687 39,72 104,45 152,44 296,61
% % %

13 35




E B M OH

netto energija  beljokovine masc¢obe  og.hidrati
ZAJTRK g keal g g g
sladkan blag kamili¢ni &aj 200 76,00 0,00 0,00 20,00
presta 80 91,85 2,16 3,32 13,64
brokoli 150 51,00 4,23 0,56 9,96
korenje 50 20,50 0,47 0,12 4,79
PRIGRIZEK
masleni sir 2 rezine 40 119,60 8,68 9,40 0,00
MALICA
masleni sir 3 rezine 60 179,40 13,02 14,10 0,00
brizgan&ki 200 181,20 2,94 8,54 24,16
zlati deliges 150 85,50 0,42 0,23 20,40
PRIGRIZEK
ore$¢ki makadamije 20 143,60 1,58 15,15 2,76
KOSILO/VECERIA
zelenjavna juha 350 80,89 558 0,77 16,56
Zganci 200 234,40 4,06 15,20 21,82
masleni pigkotki 150 388,61 3,26 24,78 41,40
[ |
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g g g g
1336,01 1.653 46,34 92,16 175,49 314,00
% % %



E B M OH

netto energija  beljokovine masc¢obe  og.hidrati
ZAJTRK g kcal g g g
sladkan blag kamili¢ni &aj 200 76,00 0,00 0,00 20,00
presta 80 91,85 2,16 3,32 13,64
brokoli 150 51,00 4,23 0,56 9,96
korenje 50 20,50 0,47 0,12 4,79
=
== PRIGRIZEK
masleni sir 2 rezine 40 119,60 8,68 9,40 0,00
MALICA
masleni sir 3 rezine 60 179,40 13,02 14,10 0,00
kruhek rustika 200 243,22 7,20 10,06 33,12
zlati deliges 150 85,50 0,42 0,23 20,40
PRIGRIZEK
ore$¢ki makadamije 20 143,60 1,58 15,15 2,76
KOSILO/VECERIA
filana paprika 200 167,28 1,46 14,08 11,08
krompir, pire 250 222,50 4,13 7,05 36,63
olivno ol. 1/2, soné&ni¢no ol.1/2 12 119,28 0,00 12,00 0,00
solata 180 25,20 1,62 0,25 5,35
nektarine 200 114,00 0,56 0,30 27,20
[ |
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g g g g
1474,94 1.659 45,52 86,62 184,93 317,06
% % %



ZAJTRK
sladkan blag kamili¢ni &aj
presta

brokoli

korenje

PRIGRIZEK

masleni sir 2 rezine

MALICA
masleni sir 3 rezine

prosini

marmelada

PRIGRIZEK

ore§¢ki makadamije

KOSILO/VECERJA

polpeti iz buek in paprike

peen krompir

olivno ol. 1/2, sonéni¢no ol.1/2

solata

tortica

netto

200
80
150
50

40

60
200
60

20

150
250
12
180
120

H20

9

1247,93

E
energija

keal

76,00
91,85
51,00
20,50

119,60

179,40
160,00
96,00

143,60

128,25
239,35
119,28
25,20
168,50

E
keal

1.619

B
beljakovine

9

0,00
2,16
4,23
0,47

8,68

13,02
5,64
0,56

1,58

3,24
5,68
0,00
1,62
0,94

B

9
47,81
%
15

M

magtobe

9

0,00
3,32
0,56
0,12

9,40

14,10
1,10
0,16

15,15

8,75
2,73
12,00
0,25
7,09

M

g
74,72
%

OH
og.hidrati

9

20,00
13,64
9,96
4,79

0,00

0,00
33,22
24,60

2,76

11,66
48,90
0,00
5,35
26,66

OH

9
201,54
%

B+M+OH

9
324,07



ZAJTRK
sladkan blag kamili¢ni &aj
presta

brokoli

korenje

PRIGRIZEK

masleni sir 2 rezine

MALICA

prosena ka$a z marmelado

rastlinska smetana

voda za mleko iz rastlinske smet.

PRIGRIZEK

ore§¢ki makadamije

KOSILO/VECERJA

papricinke

belo zelie

olivno ol. 1/2, sonéni¢no ol.1/2
masleni sir 3 rezine

sadna kupa

rastlinska smetana

netto

200
80
150
50

40

400
40
200

20

220
220
12
60
200
50

H20

9
1648,56

E
energija

keal

76,00
91,85
51,00
20,50

119,60

131,60
132,00
0,00

143,60

251,42
55,00
119,28
179,40
90,00
165,00

E
keal

1.626

B
beljakovine

9

0,00
2,16
4,23
0,47

8,68

2,36
0,04
0,00

1,58

3,37
2,82
0,00
13,02
2,20
0,05

B

9
40,97
%
14

M

magtobe

9

0,00
3,32
0,56
0,12

9,40

0,64
12,80
0,00

15,15

15,77
0,22
12,00
14,10
0,66
16,00

M

g
100,74
%

OH
og.hidrati

9

20,00
13,64
9,96
4,79

0,00

30,08
4,00
0,00

2,76

26,73
12,76
0,00
0,00
22,00
5,00

OH

g
181,72
%

B+M+OH

9
293,44



E B M OH

netto energija  beljakovine mas¢obe  og.hidrati
ZAJTRK g keal g g g
sladkan blag kamili¢ni &aj 200 76,00 0,00 0,00 20,00
presta 80 91,85 2,16 3,32 13,64
brokoli 150 51,00 4,23 0,56 9,96
korenje 50 20,50 0,47 0,12 4,79
PRIGRIZEK
masleni sir 2 rezine 40 119,60 8,68 9,40 0,00
MALICA
masleni sir 3 rezine 60 179,40 13,02 14,10 0,00
rdeca pesa 150 64,50 2,42 0,26 14,34
olivno ol. 1/2, son&ni¢no ol.1/2 12 119,28 0,00 12,00 0,00
polnozrnat kruh 90 71,26 1,79 2,41 10,84
PRIGRIZEK
ore3¢ki makadamije 20 143,60 1,58 15,15 2,76
KOSILO/VECERIA
krompir, pire 250 222,50 4,13 7,05 36,63
satara§ 150 91,25 1,07 8,00 5,48
olivno ol. 1/2, sonéni¢no ol.1/2 12 119,28 0,00 12,00 0,00
solata 150 21,00 1,35 0,21 4,46
zdravilna torta 150 265,85 0,63 15,57 27,29
: ‘ ]
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g g g g
1272,18 1.657 41,51 100,14 150,17 291,82
% % %

14 34 -



all;

E B M OH

netto energija  beljokovine masc¢obe  og.hidrati
ZAJTRK g keal g g g
sladkan blag kamili¢ni &aj 200 76,00 0,00 0,00 20,00
presta 80 91,85 2,16 3,32 13,64
brokoli 150 51,00 4,23 0,56 9,96
korenje 50 20,50 0,47 0,12 4,79
PRIGRIZEK
masleni sir 2 rezine 40 119,60 8,68 9,40 0,00
MALICA
masleni sir 3 rezine 60 179,40 13,02 14,10 0,00
kumara 12 1,44 0,07 0,02 0,26
olivno ol. 1/2, son&ni¢no ol.1/2 10 99,40 0,00 10,00 0,00
polnozrnat kruh 90 71,26 1,79 2,41 10,84
PRIGRIZEK
ore$¢ki makadamije 20 143,60 1,58 15,15 2,76
KOSILO/VECERIA
njoki 290 492,19 5,71 27,84 56,55
olivno ol. 1/2, sonéni¢no ol.1/2 12 119,28 0,00 12,00 0,00
radi¢ 150 21,00 1,35 0,21 4,46
X-cut chips 100 149,49 2,16 6,77 20,42
[ |
H20 E B M OH B+M+OH
g keal 9 g g g
977,20 1.636 41,22 101,90 143,67 286,80
% % %



ZAJTRK

sladkan blag kamili¢ni &aj

presta
brokoli

korenje

PRIGRIZEK

masleni sir 2 rezine

MALICA

masleni sir 3 rezine

redkvice

olivno ol. 1/2, son&ni¢no ol.1/2

polnozrnat kruh

PRIGRIZEK

ore§¢ki makadamije

KOSILO/VECERJA

batatacinke

olivno ol. 1/2, sonéni¢no ol.1/2

mesana solata
pire krompir
zlati deliges

rastlinska smetana

netto

200
80
150
50

40

60

120
12
90

20

250
12
180
180
125
60

H20

9

1341,35

E
energija

keal

76,00
91,85
51,00
20,50

119,60

179,40
19,20
119,28
71,26

143,60

167,85
119,28
25,20
160,20
71,25
198,00

E
keal

1.633

B
beljakovine

9

0,00
2,16
4,23
0,47

8,68

13,02
0,82
0,00
1,79

1,58

3,05
0,00
1,62
2,97
0,35
0,06

B

9
40,79
%
14

M

magtobe

9

0,00
3,32
0,56
0,12

9,40

14,10
0,12
12,00
2,41

15,15

5,93
12,00
0,25
5,08
0,19
19,20

M

g
99,82
%

OH
og.hidrati

9

20,00
13,64
9,96
4,79

0,00

0,00
4,08
0,00
10,84

2,76

26,25
0,00
5,35

26,37
17,00
6,00

OH

g
147,04
%

B+M+OH

9
287,65



ZAJTRK

sladkan blag kamili¢ni &aj
presta
brokoli

korenje

PRIGRIZEK

masleni sir 2 rezine

MALICA

¢e¥njeva marmelada
maslo
polnozrnat kruh

cikorija

rastlinska smetana za mleko

voda za mleko iz rastl.smetane

PRIGRIZEK

ore§¢ki makadamije

KOSILO/VECERJA

rizeve testenine

olivno ol. 1/2, sonéni¢no ol.1/2

medana solata
masleni sir 2 rezine

mareli¢na torta

netto

200
80
150
50

40

60
15
920

200

20

200
12
180
40
120

H20

9

1205,16

E
energija

keal

76,00
91,85
51,00
20,50

119,60

67,62
107,55
71,26
0,06
132,00
0,00

143,60

269,86
119,28
25,20
119,60
213,89

E
keal

1.629

B
beljakovine

9

0,00
2,16
4,23
0,47

8,68

0,39
0,13
1,79
0,00
0,04
0,00

1,58

5,74
0,00
1,62
8,68
1,19

B

9
36,70
%
12

M OH
ma$tobe  og.hidrati

9 e}
0,00 20,00
3,32 13,64
0,56 9,96
0,12 4,79
9,40 0,00
0,07 17,59
12,17 0,01
2,41 10,84
0,00 0,02
12,80 4,00
0,00 0,00
15,15 2,76
8,82 43,08
12,00 0,00
0,25 5,35
9,40 0,00

12,08 26,57

M OH
g g
98,56 158,59
% %

s s

B+M+OH

9
293,84



ZAJTRK

sladkan blag kamili¢ni &aj
presta
brokoli

korenje

PRIGRIZEK

masleni sir 2 rezine

MALICA

mareli¢na marmelada
maslo
polnozrnat kruh

cikorija

rastlinska smetana za mleko

voda za mleko iz rastl.smetane

PRIGRIZEK

ore$¢ki makadamije

KOSILO/VECERJA

kumare s krompirjem
cvetacine polpete

mini fortice

netto

200
80
150
50

40

60
15
920

200

20

400
180
180

H20

9

1376,21

E
energija

keal

76,00
91,85
51,00
20,50

119,60

110,62
107,55
71,26
0,06
132,00
0,00

143,60

356,84
115,29
252,76

E
keal

1.649

B
beljakovine

9

0,00
2,16
4,23
0,47

8,68

0,36
0,13
1,79
0,00
0,04
0,00

1,58

7,88
5,04
1,40

B

9
33,76
%
10

M

magtobe

9

0,00
3,32
0,56
0,12

9,40

0,10
12,17
2,41

0,00
12,80
0,00

15,15

6,96
2,72
10,64

M

g
76,35
%

OH
og.hidrati

9

20,00
13,64
9,96
4,79

0,00

28,72
0,01
10,84
0,02
4,00
0,00

2,76

66,08
19,87
40,00

OH

g
220,68
%

B+M+OH

9
330,79



E B M OH

netto energija  beljokovine masc¢obe  og.hidrati
ZAJTRK g keal g g g
sladkan blag kamili¢ni &aj 200 76,00 0,00 0,00 20,00
presta 80 91,85 2,16 3,32 13,64
brokoli 150 51,00 4,23 0,56 9,96
korenje 50 20,50 0,47 0,12 4,79
PRIGRIZEK
masleni sir 2 rezine 40 119,60 8,68 9,40 0,00
MALICA
masleni sir 3 rezine 60 179,40 13,02 14,10 0,00
pecena paprika 120 159,60 1,25 15,30 7,88
olie, son&ni¢no 10 99,40 0,00 10,00 0,00
polnozrnat kruh 90 71,26 1,79 2,41 10,84
PRIGRIZEK
ore$¢ki makadamije 20 143,60 1,58 15,15 2,76
KOSILO/VECERIA
prazen - krompir 200 172,00 3,42 0,20 40,02
olie za prazenje 10 99,40 0,00 10,00 0,00
kruhovi knedlji 120 112,63 2,21 7,44 10,33
zelena solata 180 23,40 2,43 0,40 4,01
olie, olivno hladno stiskano 12 119,28 0,00 12,00 0,00
sadna potica 120 184,63 1,84 5,90 32,75
[ |
H20 E B M OH B+M+OH
g keal 9 g g g
1155,64 1.724 43,07 106,30 156,99 306,36
% % %



E B M OH

netto energija  beljakovine mas¢obe  og.hidrati
ZAJTRK g keal g g g
sladkan blag kamili¢ni &aj 200 76,00 0,00 0,00 20,00
presta 80 91,85 2,16 3,32 13,64
brokoli 150 51,00 4,23 0,56 9,96
korenje 50 20,50 0,47 0,12 4,79
=
P PRIGRIZEK

E masleni sir 2 rezine 40 119,60 8,68 9,40 0,00
MALICA
masleni sir 3 rezine 60 179,40 13,02 14,10 0,00
brizgan&ki 200 181,20 2,94 8,54 24,16
zlati deliges 150 85,50 0,42 0,23 20,40
PRIGRIZEK
ore$¢ki makadamije 20 143,60 1,58 15,15 2,76
KOSILO/VECERIA
dugen ohrovt s krompiriem 250 275,88 5,48 11,03 40,15
palacinke 200 260,96 3,06 6,48 49,44
smetana 50 165,00 0,05 16,00 5,00

[ |
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g g g g
1132,70 1.650 42,08 84,92 190,30 317,31
% % %

13 27



E B M OH

netto energija  beljokovine masc¢obe  og.hidrati
ZAJTRK g keal g g g
sladkan blag kamili¢ni &aj 200 76,00 0,00 0,00 20,00
presta 80 91,85 2,16 3,32 13,64
brokoli 150 51,00 4,23 0,56 9,96
korenje 50 20,50 0,47 0,12 4,79
=
== PRIGRIZEK
masleni sir 2 rezine 40 119,60 8,68 9,40 0,00
MALICA
masleni sir 3 rezine 60 179,40 13,02 14,10 0,00
kruhek rustika 150 182,42 5,40 7,55 24,84
zlati deliges 150 85,50 0,42 0,23 20,40
PRIGRIZEK
ore$¢ki makadamije 20 143,60 1,58 15,15 2,76
KOSILO/VECERIA
dugeno zelie 150 118,05 1,28 9,93 6,47
krompir, pire 250 222,50 4,13 7,05 36,63
olivno ol. 1/2, soné&ni¢no ol.1/2 12 119,28 0,00 12,00 0,00
solata 180 25,20 1,62 0,25 5,35
panirane bucke 100 67,23 2,60 3,17 8,23
Rafaeleki 70 198,16 1,13 14,81 16,11
[ |
H20 E B M OH B+M+OH
g keal 9 g g g
1348,48 1.700 46,71 97,63 169,17 313,52
% % %



all;

E B M OH

netto energija  beljokovine masc¢obe  og.hidrati
ZAJTRK g keal g g g
sladkan blag kamili¢ni &aj 200 76,00 0,00 0,00 20,00
presta 80 91,85 2,16 3,32 13,64
brokoli 150 51,00 4,23 0,56 9,96
korenje 50 20,50 0,47 0,12 4,79
PRIGRIZEK
masleni sir 2 rezine 40 119,60 8,68 9,40 0,00
MALICA
masleni sir 3 rezine 60 179,40 13,02 14,10 0,00
prosini 200 160,00 5,64 1,10 33,22
marmelada 60 96,00 0,56 0,16 24,60
PRIGRIZEK
ore$¢ki makadamije 20 143,60 1,58 15,15 2,76
KOSILO/VECERIA
panirana nabodala 150 122,76 3,21 8,33 11,22
pecen krompir 250 239,35 5,68 2,73 48,90
olivno ol. 1/2, sonéni¢no ol.1/2 12 119,28 0,00 12,00 0,00
solata 180 25,20 1,62 0,25 5,35
pecivo 100 178,24 0,99 10,07 22,14
[ |
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g g g g
1230,31 1.623 47,84 77,28 196,58 321,69
% % %



all;

ZAJTRK
sladkan blag kamili¢ni &aj
presta

brokoli

korenje

PRIGRIZEK

masleni sir 2 rezine

MALICA

prosena ka$a z marmelado

rastlinska smetana

voda za mleko iz rastlinske smet.

PRIGRIZEK

ore§¢ki makadamije

KOSILO/VECERJA

francoska solata

motovilec

olivno ol. 1/2, sonéni¢no ol.1/2
masleni sir 3 rezine

indijan&ki

netto

200
80
150
50

40

400
40
200

20

300
250
12
60
200

H20

9
1699,03

E
energija

keal

76,00
91,85
51,00
20,50

119,60

131,60
132,00
0,00

143,60

234,66
52,50
119,28
179,40
293,40

E
keal

1.645

B
beljakovine

9

0,00
2,16
4,23
0,47

8,68

2,36
0,04
0,00

1,58

4,41
5,00
0,00
13,02
1,32

B

9
43,27
%
14

M

magtobe

9

0,00
3,32
0,56
0,12

9,40

0,64
12,80
0,00

15,15

10,38
1,00
12,00
14,10
13,36

M

g
92,83
%

o .

OH
og.hidrati

9

20,00
13,64
9,96
4,79

0,00

30,08
4,00
0,00

2,76

33,90
9,00
0,00
0,00

38,74

OH

g
166,87
%

B+M+OH

9
302,97



E B M OH

netto energija  beljakovine  ma3¢obe  og.hidrati
ZAJTRK g keal g g g
sladkan blag kamili¢ni ¢aj 200 76,00 0,00 0,00 20,00
presta 80 91,85 2,16 3,32 13,64
brokoli 150 51,00 4,23 0,56 9,96
korenje 50 20,50 0,47 0,12 4,79

& PRGRIZEK
E masleni sir 2 rezine 40 119,60 8,68 9,40 0,00

MALICA

borovni¢eva marmelada 60 65,42 0,27 0,12 17,03
maslo 15 107,55 0,13 12,17 0,01

polnozrnat kruh 90 71,26 1,79 2,41 10,84
cikorija 2 0,06 0,00 0,00 0,02
rastlinska smetana za mleko 40 132,00 0,04 12,80 4,00
voda za mleko iz rastl.smetane 140 0,00 0,00 0,00 0,00
PRIGRIZEK

ore3¢ki makadamije 20 143,60 1,58 15,15 2,76
KOSILO/VECERIA

prazen krompir 200 172,00 3,42 0,20 40,02
olie za prazenje 10 99,40 0,00 10,00 0,00
brokolijeve polpete 120 72,80 3,36 1,66 12,65
endivja solata 180 23,40 2,43 0,40 4,01

olie, olivno hladno stiskano 12 119,28 0,00 12,00 0,00
zdravilna potica 140 295,02 6,51 19,94 25,77

|
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g9 g g g
1248,19  1.661 35,07 100,24 = 165,50 300,81
% % %
12 33

97



E B M OH

netto energija  beljakovine mas¢obe = og.hidrati
ZAJTRK g keal g g g
sladkan blag kamili¢ni ¢aj 200 76,00 0,00 0,00 20,00
presta 80 91,85 2,16 3,32 13,64
brokoli 150 51,00 4,23 0,56 9,96
korenje 50 20,50 0,47 0,12 4,79

A PRIGRIZEK
j masleni sir 2 rezine 40 119,60 8,68 9,40 0,00

MALICA

borovni¢eva marmelada 60 65,42 0,27 0,12 17,03
rahli vaflji 100 203,70 1,70 14,02 19,19
rastlinska smetana za mleko 40 132,00 0,04 12,80 4,00
voda za mleko iz rastl.smetane 140 0,00 0,00 0,00 0,00
PRIGRIZEK

ore$¢ki makadamije 20 143,60 1,58 15,15 2,76
KOSILO/VECERIA

prazen krompir 200 172,00 3,42 0,20 40,02
olie za prazenje 10 99,40 0,00 10,00 0,00
Eevapi oz.pleskavice 120 128,40 4,75 3,82 19,54
endivja solata 180 23,40 2,43 0,40 4,01

olie, olivno hladno stiskano 12 119,28 0,00 12,00 0,00
rizeva rezina 140 227,93 1,51 15,72 19,84

[ |
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g g g g
1238,35  1.674 31,24 97,62 174,79 303,65

% % %

0
08



E B M OH

netto energija  beljokovine ma3¢obe  og.hidrati
ZAJTRK g keal g g g
sladkan blag kamili¢ni &aj 200 76,00 0,00 0,00 20,00
presta 80 91,85 2,16 3,32 13,64
brokoli 150 51,00 4,23 0,56 9,96
korenje 50 20,50 0,47 0,12 4,79

A0 eRoRiIZEK
j masleni sir 2 rezine 40 119,60 8,68 9,40 0,00

MALICA

rogljieki 180 361,64 3,69 14,33 57,69
rastlinska smetana za mleko 40 132,00 0,04 12,80 4,00
voda za mleko iz rastl.smetane 140 0,00 0,00 0,00 0,00
PRIGRIZEK

ore3¢ki makadamije 20 143,60 1,58 15,15 2,76
KOSILO/VECERIA

pirogke polnjene s sladko papriko 200 282,64 4,48 14,40 35,98
radi¢, solata 150 21,00 1,35 0,21 4,46
olie, olivno hladno stiskano 12 119,28 0,00 12,00 0,00
sladoledna lu¢ka 70 309,69 0,20 25,96 19,59

|
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g g g g
1024,01 1.729 26,88 108,25 172,87 308,00

% % %

%



E B M OH

netto energija  beljokovine masc¢obe  og.hidrati
ZAJTRK g keal g g g
sladkan blag kamili¢ni &aj 200 76,00 0,00 0,00 20,00
presta 80 91,85 2,16 3,32 13,64
brokoli 150 51,00 4,23 0,56 9,96
korenje 50 20,50 0,47 0,12 4,79
PRIGRIZEK
masleni sir 2 rezine 40 119,60 8,68 9,40 0,00
MALICA
mleéni riz z marmelado 400 207,76 8,32 1,16 34,28
rastlinska smetana 40 132,00 0,04 12,80 4,00
voda za mleko iz rastlinske smet. 200 0,00 0,00 0,00 0,00
PRIGRIZEK
ore$¢ki makadamije 20 143,60 1,58 15,15 2,76
KOSILO/VECERIA
tortelini 350 479,78 8,54 22,89 63,21
kumare v solati 150 18,00 0,89 0,24 3,24
olie, olivno hladno stiskano 12 119,28 0,00 12,00 0,00
kremna rezina 130 243,53 0,92 18,82 18,29
[ |
H20 E B M OH B+M+OH
g keal g g g g
1515,54 1.703 35,83 96,46 174,18 306,46
% % %

TR



all;

ZAJTRK
sladkan blag kamili¢ni &aj
presta

brokoli

korenje

PRIGRIZEK

masleni sir 2 rezine

MALICA

krofi

rastlinska smetana

voda za mleko iz rastlinske smet.

PRIGRIZEK

ore§¢ki makadamije

KOSILO/VECERJA

krompir, pire

panirana cvetaca

olie, olivno hladno stiskano
motovilec

vaflji, korneti

netto

200
80
150
50

40

200
40
200

20

250
150
12
150
100

H20

9
1336,31

E
energija

keal

76,00
91,85
51,00
20,50

119,60

409,20
132,00
0,00

143,60

222,50
100,85
119,28
21,00

214,62

E
keal
1.722

B M OH
beliakovine mas¢obe  og.hidrati
9 9 e}
0,00 0,00 20,00
2,16 3,32 13,64
4,23 0,56 9,96
0,47 0,12 4,79
8,68 9,40 0,00
4,48 18,90 58,52
0,04 12,80 4,00
0,00 0,00 0,00
1,58 15,15 2,76
4,13 7,05 36,63
3,90 4,76 12,35
0,00 12,00 0,00
1,35 0,21 4,46
1,20 12,00 10,12
B M OH
9 9 g
32,21 96,26 177,22
% % %

11

o .

B+M+OH

g
305,70












Swiss Interest Group Histamine Intolerance (SIGHI)
www.histaminintoleranz.ch

Food Compatibility List

Histamine

Sort order: alphabetic, with categories.

Compatibility list for diagnostic and thera-
peutic elimination diet at histaminosis (mast
cell activity syndrome MCAS, mastocytosis,
histamine intolerance), compiled from vari-
ous sources and based on experience reports

Compatibility scale

Lactose

0 | Free from lactose

1 | Low lactose content or may sometimes contain
lactose depending on the recipe

Medium lactose content. Try out acceptable
amount.

High lactose content

- | No general statement possible

? | Insufficient or contradictory information

Updated: 2014-11-18

The specifications apply only for the pure foods
with no additives! For example, it applies only for
pure natural cream, but not for cream with addi-
tives. Additives are sometimes also hidden in
staple foods where you would not expect them.
Therefore, please always read the list of ingredi-
ents on the packaging.

Mechanisms affecting histamine metabolism

The list serves as a rough guide for the assess-
ment of the histamine potential, i.e. for the dose-
dependent and partly individually different com-
patibility, which is influenced by various mech-
anisms. The reason for the incompatibility is
specified in the list with the following letters:

Gluten

0 | Gluten-free

1 | May contain gluten

Contains gluten

- | No general statement possible

? | Insufficient or contradictory information

Histamine

0 | Well tolerated, no symptoms expected at usual in-
take

m Highly perishable, rapid formation of
histamine!

High histamine content
Other biogenic amines
Liberators of mast cell mediators
(=histamine liberators)

Blocker (=inhibitors) of diamine oxidase
or of other histamine degrading enzymes

1 | Moderately compatible, minor symptoms, occa-
sional consumption of small quantities is often tol-
erated

Incompatible, significant symptoms at usual intake
Very poorly tolerated, severe symptoms

- | No general statement possible

? | Insufficient or contradictory information

Not all foods are equally intolerable for all con-
cerned, depending on the individual physical
causes of histaminosis. Some respond to libera-
tors stronger than for histamine, and vice versa.
We recommend to strictly follow our compatibil-
ity list in the first 4-6 weeks. Then start to care-
fully try out in what quantities youtolerate these
“forbidden” foods regarding your individual sen-
sitivity. This prevents you from unnecessary re-
strictions of your nutritional habits in the long
term.




How to assess the histamine potential of com-
pound products

Generally, only basic food ingredients and addi-
tives are listed here. Rule of thumb to estimate
the histamine potential of complete meals or
other compound products and preparations:
When all ingredients are tolerated, and the prod-
uct is not microbially fermented or matured,
then the product is safe — aslong as it is in a very
fresh state and not perished. Otherwise, you ei-
ther have to consider it as incompatible or you
have to try out in what quantities you can toler-
ate it at your individualtolerance threshold.

Many products, such as wine, cheese, meat prep-
arations, etc. can vary considerably in their his-
tamine content depending on variety, manufac-
turer and batch.

The transition between "acceptable” and "incom-
patible" is fluently and dose-dependent in some
incompatibilities (histamine, lactose, fructose).
The severity varies individually and may also de-
pend on the current daily condition. A sharp dis-
tinction between acceptable and incompatible
foods is not possible, but it is a matter of experi-
ence of the individual concerned.

The list is not exhaustive and contains some un-
certainties. It is periodically adapted to our cur-
rent state of knowledge. Therefore, please re-
place this version regularly by the most recent
version on the website.

Diet instructions

For detailed diet instructions and other supple-
mental information that may be crucial for the
success of the diet, please visit our website:

www.histaminintoleranz.ch

This information cannot replace a doctor's visit.
It is only intended to support and complement
the doctor-patient relationship.

Disclaimer

The use of this information is at your own risk.
No liability can be accepted for direct damages
and consequential damages of any kind.

Copyright

This list is subject to copyright. The free repro-
duction and distribution of this version in an un-
altered form is permitted The commercial use of
the information requires the written permission
of the author. The latest original version is avail-
able free of charge and can be downloaded from
the SIGHI site.

© Copyright by Heinz Lamprecht, SIGHI
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SIGHI food list, page 1 Updated: 16.11.2014

‘E, > 7
§2(EE5 5.
o8| E _|wle
5/ €82 53 .
S| 8|£|5/3| 5| Ingredients Remarks
Animal foods
Eggs
] L| |egg white
0 egg yolk
0 quail eggs
1} quail's egg
Dairy products
:E H|{A|?| |blue cheeses, mold cheeses
0 butter
0 Butterkaese
H buttermilk (slightly sour, starting to ferment)
H A cheddar cheese
H A cheese made from unpasteurised "raw” milk
H| A cheese: hard cheese, all well matured cheeses
0 cream cheeses (means: very young cheeses), plain, without
additives
0 cream, sweet, without additives
0 curd cheese
0 ? ewe's milk, sheep's milk
0 farmer's cheese (a type of fresh cheese)
H A Feta cheese
H A Fontina cheese
0 Geheimratskaese
0 ? goat's milk, goat milk
0 Gouda cheese (young) Eat small quantities only
Gouda cheese, old
Mascarpone cheese
H ?| |milk, lactosefree
0 ?| |milk, pasteurised
0 ? milk, UHT UHT = ultra-high temperature processing, ultra-heat treatment
? ?| |milkpowder
H|A|?| |mold cheeses, mould cheeses
Mozzarella cheese
H A processed cheese
H A products made from unprocessed (raw) milk
quark
H A Raclette cheese
HY ?|?| |raw milk
?|?|?| |ready made cheese preparations (with other/further Depends on ingredients and freshness
ingredients)
Ricotta cheese
H A Rochefort cheese
H A Roquefort cheese
?| |sheep's milk, sheep milk
H sourcream
whey
H|? yoghurt (natural yoghurt)
H! beef (fresh)
0 |H! chicken
K H/A|?| |dried meat (any kind)
El H|A|?| |dry-cured ham
n H! duck
YAH!| |L| |entrails
H|? game
K} H/A|?| |ham (dried, cured)
YAH! |L| |innards
n minced meat (if eaten immediately after its production)
YA H A minced meat (open sale or pre-packed)
| 0[HY ostrich
HY | ?| |pork (fresh and untreated)




© SIGHI, www.histaminintoleranz.ch

SIGHI food list, page 2

Updated: 16.11.2014

£
§2(EE5 5.
o|3|El.|m|Q
5/€|2&elg .
2| 8|£|58|5| | Ingredients Remarks
0 |H! poultry meat
0 |H! quail
H|A|?| |salami
H| ?|?| |sausages of all kinds
H|?|?| |smoked fish (any)
H| ?|?| |smoked meat (any)
0 tongue (veal, beef)
0 |H! turkey
0 |H! veal (fresh)
H|? venison
H|? wild meat
Fish
0 H!| A fish (freshly caught or frozen)
H!| A fish (in the shop in the cooling rack or on ice)
H|A tuna
Sea food
H!| L| |bivalves (mussels, oisters, clams, scallops, ...
H| [L| [crab
H!| L| |crab
H| [L| [crawfish
H| [L| [crayfish
H!| L| |langouste
HY| [L| [lobster
H!| L| |oysters
H!| L| |prawn
H!| L| [rock lobsters
H!| L| |seafood, seafood
H!l L shellfish (e.g. mussels, oisters, crab, lobster, shrimp)
H| [L[ [shrimp
HY [L| [spiny lobsters

Vegetable foods
pli

Starch sup|

ers

amaranth, Amaranthus

baked goods

barley

bread

buckwheat

chestnut, sweet chestnut

cornflakes (if no additives such as malt or folic acid)

hemp seeds (Cannabis sativa)

-~
~)

malt

maltodextrin

millet

oats

pearl sago

potato with peel

potato, new, with peel

potato, peeled

quinoa

rice

rice buiscuits, rice cakes

rice crispies

rice noodles

rye

sago

spelt

sunflower seeds

sweet corn, maize kernels: corn on the cob, fresh /
pasteurised

sweet corn, maize kernels: dried (maize meal, maize flour)

-~ -~
-~

sweet corn, maize kernels: out of the tin
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Histamine

Other amines
Liberator
Blocker

Ingredients

Remarks

©|Compatibility

sweet potato

-~

wheat

>

|-

wheat germ

wild rice

yam

Nuts

almond

cashew nut

chufa sedge (Cyperus esculentus)

chufa sedge (Cyperus esculentus), roasted

B~8

earth almond

hazelnut

macadamia

nut grass

nuts

peanuts

tiger nut sedge

walnut

ONENCAOO

yellow nutsedge

Fats and oils

black caraway oil (Nigella sativa)

antiallergic

canola oil

fennel flower oil (Nigella sativa)

antiallergic

margarine

Nigella sativa oil

antiallergic

nutmeg flower oil (Nigella sativa)

antiallergic

olive oil

rape seed oil

Roman coriander oil (Nigella sativa)

antiallergic

sunflower oil

HOOOOOOOOO

walnut oil

<
@
Q
[}
-
1
=3

artichoke

asparagus

aubergine

I|T

avocado

bamboo shoots

beans (pulses)

beetroot

bell pepper (hot)

bell pepper (sweet)

bok choi

borlotti beans

brinjal

broccoli

brussels sprouts

cabbage, green or white

cabbagge (excepting coliflower and kohlrabi)

carrot

cauliflower

celery

celery cabbage (Brassica rapa subsp. pekinensis)

chard stalks (Beta vulgaris subsp. vulgaris)

chayote

chickpeas

chicory (Cichorium intybus)

chili pepper, red, fresh

choko

corn salad, lamb's lettuce (Valerianella locusta)

courgette

cress: garden cress (Lepidium sativum)

I

cucumber
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Ingredients

Remarks

T |Histamine

~|Other amines

- |Liberator
~|[Blocker

eggplant

endive (Cichorium endivia)

fennel

=58

garden cress (Lepidium sativum)

garlic

German turnip

gourds

green beans

green peas

green split peas

horseradish

kelp (large seaweeds (algae) belonging to the brown algae)

kohlrabi

lamb's lettuce, corn salad (Valerianella locusta)

leek

lentils

lettuce iceberg

lettuce: head and leaf lettuces

marrow

mungbeans (germinated, sprouting)

napa cabbage

olives

onion

pak choi

parsnip

perennial wall-rocket (Diplotaxis tenuifolia)

pickled cabbage

pickled cucumber

pickled gherkin

pickled vegetables

pulses (soy, beans, peas, lentils...)

pumpkins (various varieties)

radish: red radish (the tiny red round ones)

radish: white radish (the long white ones)

red cabbage

CEEEE . v e e SEEEE ~ SO
I T T T -~

sauerkraut

SNOW peas

soy (soy beans, soy flour)

spinach

squashes

stinging nettle (Urtica dioica)

I|T

tomato

turnip

turnip cabbage

Vicia faba, broad bean

white onion

yellow split peas

zucchini

basil

blue fenugreek (Trigonella caerulea)

chives

clover (trigonella and trifolium species)

dill

fenugreek (Trigonella foenum-graecum)

mint

oregano

parsley

rosemary

sage

oo 0o o

savory (Satureja hortensis)
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Ingredients

Remarks

trifolium

trigonella

e

m
=
c
3
7]

apple

apple: Golden Delicious

apricot

Asimina triloba

avocado

banana

blackberry

blackcurrants

blueberries

boysenberry

cherry

citrus fruits

cocoa butter

>~

cocoa, cocoa powder (chocolate, etc.)

coconut, coconut shavings, coconut milk

common pawpaw of NE-USA

common sea-buckthorn (Hippophaé rhamnoides)

cowberry

cranberry

dates (dried, desiccated)

dog rose (Rosa canina)

figs (dried, desiccated)

grapefruit

-~

grapes

guava

kaki

kiwi fruit

ladyfinger banana

lemon

pAPARNIEN

lime

lingonberry

loganberry

lychee

mandarin orange, mandarin, mandarine (Citrus reticulata)

mango

melons (except watermelon)

morello cherries

mulberry

nashi pear

nectarine

orange

papaya, pawpaw

passion fruit, passionfruit

paw paw

O-\)-QHO'Q'QOOHO'OOWNHNENEN OOOO'OOHEHO'QOOOH'QOOO

peach

pear

pear, peeled canned in sugar syrup

persimmon

~ B

pineapple

plum

pomegranate

prune

prunus domestica subsp. domestica

purple granadilla, passionfruit

raisins

raspberry

redcurrants, currant

o OHO -~

redcurrants, currant
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Ingredients

Remarks

rhubarb

-

rose hip

sallow thorn

sharon fruit

sour cherry

strawberry

sugar banana

tamarillo, Solanum betaceum

e

watermelon

chia (Salvia hispanica)

sesame

Mushrooms, fungi

cep

morel

mushrooms, different types

porcino mushroom (Boletus edulis)

white button mushroom

yeast (fresh, dried, in all forms)

artificial sweeteners

caramel (browned sugar)

dextrose

extract of malt

fructose (fruit sugar)

glucose

honey

lactose (milk sugar)

liquorice root

malt extract

maltose, malt sugar (pure)

maple syrup

palm sugar

stevia (stevia leaves, liquid, powder)

sucrose

SoBEED -+ CEEE ~EE

sugar (beet sugar, cane sugar)

Spices

[
]

asoning

anise, aniseed

black caraway (Nigella sativa)

antiallergic

bouillon (because of yeast extract / meat extract / glutamate)

caraway (Carum carvi)

=l

cinnamon

cumin (Cuminum cyminum)

cummin

curry

distilled white vinegar

o o

fennel flower (Nigella sativa)

antiallergic

ginger

Jeera

meat extract

meridian fennel (Carum carvi)

mustard, mustard seeds, mustardseed powder

Nigella sativa seed

antiallergic

nutmeg

nutmeg flower (Nigella sativa)

antiallergic

paprika, hot

paprika, sweet

pepper, black

pepper, white

B -B-BEB~B-

Persian cumin (Carum carvi)

poppy seeds
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Ingredients

Remarks

T |Histamine
~|Other amines

red wine vinegar

Roman coriander (Nigella sativa)

antiallergic

seasoning made of hydrolysated proteins

SOy sauce

-~

spirit vinegar

o| o 39 = B compatibility

turmeric (Curcuma longa)

vanilla extract

vanilla, vanilla pod, vanilla powder, vanilla sugar

vinegar: apple vinegar

vinegar: balsamic vinegar

vinegar: spirit vinegar, distilled white vinegar

Beverages
Water

I

%M
IV IT| T~
-~

white vinegar, spirit vinegar

white wine vinegar

yeast extract

healing spring water with lots of sulfur, fluorine, iodine, and
carbonic acid

0

mineral water, still

0

tap water

Alcoholi

H
H
H

Tea, herbal infusions

(7]

alcohol, pure (ethanol)

alcoholic beverages

beer

brandy

I T T|xT
> > > >

champagne

ethanol

liquor, clear (colourless)

liquor, schnapps, spirits, cloudy (not colourless)

rum

schnapps, clear (colourless)

sekt

sparkling white wine

spirits, clear (colourless)

I|~| I IT(~VIT|XT(~V

wine

wine, histamine free (<0.1 mg/1)

wine: red wine

rrrrrrirrrrrrrrrrrereeeieir

wine: Schilcherwein

b AP AP AP AP AP AP AP

L

0| 00| 0|00 0|00 W00 W| 0 00 W W W m

wine: white wine

B

green tea

?

herbal teas with medicinal herbs (especially complex
mixtures with numerous ingredients)

lime blossom tea, limeflower, flowers of large-leaved
limetree (Tilia platyphyllos)

o]

mate tea (llex paraguariensis)

peppermint tea

rooibos tea

sage tea

stinging nettle herbal tea (Urtica dioica)

@

tea, black tea

verbena herbal tea

E-"EoE Re——

[
<
)
o
[

, fruit nectars

<

Drinks con

o=

cranberry nectar

L

orange juice

egetable j

uices

L I |tomato juice

taining coffeine

Coca-Cola

coffee

Coke

Cola-drinks
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Ingredients

Remarks

- |Liberator
w |Blocker

energy drinks

espresso

Milk surrogat

[]
(7]

oat drink, oat milk

rice milk, rice drink

M-

soy milk, soy drink

Soft drinks, sod

a

2

chocolate drinks

cocoa drinks

drinks containing cocoa

elderflower cordial

SE~ >

hot chocolate

lemonade

Ovaltine

soda

soft drinks

Food additives

Acid Red 14, E122

-

amaranth, E123

ammonia caramel, E150c

Azorubin S, E12, Brillantcarmoisin O, E122

azorubine, E122

C.I. 14720, E122

C.I. 16255, E124

C.I. 47005, E104

-

C.I. Acid Red 18, E124

caramel color, caramel coloring, E150

-

carmine, E120

carmoisine, E122, Food Red 3, E122

caustic caramel, E150a

caustic sulphite caramel, E150b

cochineal red A, E124

-

cochineal, E120

r

crimson lake, E120

curcumin, E100

E100, curcumin

E101a, riboflavin-5'-phosphate

E102, tartrazine

E104, quinoline yellow

E110, sunset yellow FCF

E120, carmine, cochineal

E122, azorubine, carmoisine

E123, amaranth

E124, ponceau 4R, cochineal red A

-~

E127, erythrosine

E13]1, Patent blue V

rrrrrirrrrreeieieir-

E132, indigo carmine, indigotine

E150, plain caramel, caustic caramel, caramel coloring

E150Db, sulphite-caramel

E150c, ammonia caramel

E150d, sulphite ammonia caramel

-~

erythrosine, E127

flavin mononucleotide, E101a

Food Yellow 13, E104

indigo carmine, indigotine, E132

orange yellow S, E110

-

Patent blue V, E131

plain caramel, E150a

-

ponceau 4R, E124

-

quinoline yellow, E104

o
o
Q
3
3
(]

Red 2G, acid red 1, azogeranine, azohpoloxine, E128
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£|5|5|z|Ingredients Remarks
L| |riboflavin-5'-phosphate, E101a
L| |sulphan blue, E131
sulphite ammonia caramel, E150d
L sunset yellow FCF, E110
L| |tartrazine, E102

Preservatives

2-hydroxybiphenyl, E231

benzoates, E210-213

benzoic acid, E210

calcium benzoate, E213

calcium bisulfite, E227

calcium sorbate, E203

calcium sulfite, E226

E200, sorbic acid

E202, potassium sorbate

E203, calcium sorbate

E210, benzoic acid

E210-213, benzoic acid and salts = benzoates

E211, sodium benzoate

E212, potassium benzoate

E213, calcium benzoate

E214, E215, ethylparaben, ethyl para-hydroxybenzoate

E218, E219, methylparaben, methyl paraben

E220 - E228, sulfites, sulphites

E220, sulfur dioxide, sulphur dioxide

E221, sodium sulfite, sodium sulphite

E222, sodium hydrogen sulphite, sodium bisulphite

E223, sodium metabisulfite

E224, potassium metabisulfite

E225, potassium sulfite

E226, calcium sulfite

E227, calcium bisulfite

E228, potassium hydrogen sulfite

rrrirrfirirrrrrrirrrrrrrrrrrrrrerfrrrrreififirere

E23], orthophenyl phenol

E232, sodium orthophenyl phenol

E250, sodium nitrite

ethylparaben, ethyl para-hydroxybenzoate, E214, E215

methylparaben, methyl paraben, E218, E219

orthophenyl phenol, E231

NNNNENNNNNNNNNNMNNNNNNNNNNNNNNNNNN

-

parabens = PHB-ester, E214-219, para-hyrdoxy-benzoic acid
= PHB

potassium benzoate, E212

potassium hydrogen sulfite, potassium bisulfite, E228

potassium metabisulfite, E224

potassium pyrosulfite, E224

potassium sorbate, E202

potassium sulfite, E225

salicylic acid

Forbidden as food additive

sodium benzoate, E211

sodium bisulphite, E222

sodium hydrogen sulphite, E222

rrrrirrfrrrreeir

sodium metabisulfite, E223

sodium nitrite, E250

sodium orthophenyl phenol, E232

sodium pyrosulfite, E223

sodium sulfite, sodium sulphite, E221

NNNNENNNNNNNNNNN

sorbates (salts of sorbic acid): potassium sorbate, E202,
calcium sorbate, E203

sorbic acid, E200

sulfites, sulphites, E220 - E228

sulfur dioxide, sulphur dioxide, E220

Flavour enhancers
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Blocker

Ingredients

Remarks

calcium diglutamate, E623

r| r|Liberator

E620, glutamic acid, (glutamate, flavour enhancer)

E620-625, glutamates, glutamic acid and its salts

-

E621, monosodium glutamate, glutamic acid monosodium
salt

E622, potassium glutamate, glutamic acid potassium salt

E623, calcium diglutamate

E624, monoammonium glutamate, glutamic acid ammonium
salt

E625, magnesium diglutamate, glutamic acid magnesium
salt

flavour enhancers, glutamates, E620-625

glutamates, glutamic acid and its salts, E620-625

glutamic acid magnesium salt, E625

glutamic acid monosodium salt, E621

glutamic acid, (glutamate, flavour enhancer), E620

magnesium diglutamate, magnesium glutamate, E625

rirrrrfere

monoammonium glutamate, ammonium glutamate,
glutamic acid ammonium salt, E624

monosodium glutamate, E621

potassium glutamate, glutamic acid potassium salt, E622

Thickeners

?[2

carob, carob powder, carob pod meal

Carob ist the dried (and sometimes roasted) pod, and not the seeds.

L

carobin, carob gum, carob bean gum, E410

Thickening agent and gelling agent, extracted from the seeds of the carob tree.

carrageenan, processed seaweed, E407, EA07a

-

E407, EA074a, carrageenan, processed seaweed

-

EA410, locust bean gum, LBG, carobin, carob bean gum

Thickening agent and gelling agent, extracted from the seeds of the carob tree.

E412, guar gum, guaran

E44], gelatin

gelatin, E441

gluten

guar gum, guaran, E412

Fir -~~~

locust bean gum, LBG, E410

Thickening agent and gelling agent, extracted from the seeds of the carob tree.

pectin

o

starch, amylum

Leavening ag

en

ts

baking powder

cream of tartar, E336

E335, sodium tartrate

See cream of tartar

E336, cream of tartar, potassium bitartrate

potassium bitartrate, E336

potassium hydrogen tartrate, E336

oo 0o 0o oo

sodium tartrate, E335

See cream of tartar

Acidifiers

[oe]

ascorbic acid, E300

carbonated drinks, carbonic acid

citric acid, E330

o)

E300, ascorbic acid, vitamin C

E330, citric acid

fizzy drinks

EEEEEEE

w

vitamin C, E300

Flavourings

flavourings, flavorings

quinine (in Bitter Lemon or Tonic Water)

0

vanillin (synthetic)

Vitamins, dietary minerals, trace elements

Updated: 16.11.2014
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L folic acid, folate, vitamin B9
L| |iodine
L| |iodized table salt
L| |potassium iodate (e.g. as additive in iodized table salt)
L| |potassium iodide (e.g. as additive in iodized table salt)
L| |vitamin B9, folic acid, folate
Stimulants
B|theobromine
B|xantheose

Preparations, mixtures
L| [liquorice

marzipan

marchpane
A chocolate, brown / black
? chocolate, white

H L| |mustard
tofu
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PREHRANSKI DODATKI ZDRAVILA

Povzroéajo izlo¢anije histamina Zascitniki histamina

HRANA HRANA

Vsebnost glutamatov Vsebnost histamina

Aminokislina Alkohol prepreéuje Vnetja in toksiénost Blokirajo delovanje DAO

»glutamisnka kislina delovanje DAO

TerapiJa histaminoze

Zdravila

Prehrana Naéin zivljenja
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sitarice, sadije, zelenjava, zacimbe, proteini

za 100g Zivila

apple, golden delicious
apricot
artichoke
asparagus
basil

beetroot

bell pepper [sweef]
bibb lettuce
blueberries
broccoli

butter
butterkaese, 45% fat
canola
cantaloupe
caraway
carrot
cauliflower
celery root
celery stalk
cherry

chicory
cilantro
cinnamon
coconut
cornstarch
corn salad
cucumber
endive
florence fennel
grape, white
hokkaido pumpkin
iceberg lettuce
kamut

linseed, flaxseed
macadamia nut
millet

napa cabbage
olive oil
oregano
parsley
parsley

peach

potato

potato

potato

quinoa

radish

red cabbage
red currant
rice

rice

rosemary
rosemary

sage

spelt

sweet potato
thyme

thyme

white cabbage
wild rice
zucchini

quince

Igg testiranje

infoleranca
%

jabolko, zlati deliges
marelica
arti¢oka
belusi, $parglii
bazilika
rdeca pesa
paprika
zelena solata
borovnice
brokoli
maslo
masleni sir
olina ogri¢ica
melona
kumina
korenje
cvetaca
zelena, koren
zelena, steblo
cesnja
cikorija
koriander, listi¢i posuseni
cimet
kokos
koruzni gkrob
motovilec
kumara
endivija
koroma¢
belo grozdje
hokaido bu¢a
solata, ledenka
kamut
laneno seme
ores¢ki makadamije
proso
kitajsko zelie
olivno olje
origano
petersilj, zeleni del
petersilj, zeleni del, svez
breskev
krompir, pomfri
krompir, pire
krompir, kuhan
kvinoja
redkev, rdeca in bela
rdee zelje
rdedi ribez
riz, rjavi
riz, beli
rozmarin, svez
rozmarin, posusen
Zajbelj
pira
sladki krompir
fimijan, posusen
fimijan, svez
belo zelie
divii riz
bueke

kutine

H,O
voda

9
85,81
86,35
84,94
93,22
92,06
87,58
78,95
95,63
84,21
89,30
17,94
51,09

0,00
90,15
9,87
88,29
92,07
95,43
9,00
82,25
98,94
7,30
10,58
15,46
8,32
92,80
96,73
93,79
8,81
81,30
91,10
95,64
11,07
6,96
1,36
71,41
96,33
0,00
9,93
2,00
87,71
87,59
38,55
79,62
77,46
13,28
95,27
90,39
83,95
64,38
68,44
67,77
9,31
7,96
66,56
80,13
7,79
65,11
92,18
73,93
94,79
83,80

E

energija
keal
57,00
48,00
47,00
20,00
23,00
43,00
133,00
13,00
57,00
34,00
717,00
299,00
884,00
34,00
333,00
41,00
25,00
16,00
319,00
63,00
3,00
279,00
247,00
456,00
381,00
21,00
12,00
17,00
345,00
67,00
30,00
14,00
337,00
534,00
718,00
119,00
12,00
994,00
265,00
271,00
36,00
44,00
312,00
89,00
86,00
368,00
16,00
31,00
56,00
147,00
130,00
131,00
331,00
315,00
127,00
76,00
276,00
101,00
25,00
101,00
17,00
57,00

B

beljakovine
9
0,28
1,40
3,27
2,20
3,15
1,61
1,04
1,35
0,74
2,82
0,85
21,70
0,00
0,84
19,77
0,93
1,92
0,69
11,30
1,06
0,09
21,93
3,99
3,13
0,26
2,00
0,59
1,25
15,80
0,63
1,48
0,90
14,54
19,29
7,91
3,51
1,10
0,00
9,00
31,30
2,97
1,06
3,43
1,65
1,71
14,12
0,68
1,43
1,40
3,09
2,69
3,31
4,88
10,63
5,50
1,37
9,11
5,56
1,28
3,99
1,21
0,40

M
mas¢obe
g
0,15
0,39
0,15
0,12
0,64
0,17
12,75
0,22
0,33
0,37
81,11
23,50
100,00
0,19
14,59
0,24
0,28
0,17
2,10
0,20
0,00
4,78
1,24
27,99
0,05
0,40
0,16
0,20
14,87
0,35
0,37
0,14
2,13
42,16
75,77
1,00
0,17
100,00
4,28
5,20
0,79
0,32
14,73
2,82
0,10
6,07
0,10
0,16
0,20
0,85
0,28
5,86
15,22
12,75
0,85
0,14
7,43
1,68
0,10
0,34
0,32
0,10

OH
ogljikovi
hidrati

9
13,60
11,12
10,51
3,88
2,65
9,56
6,57
2,23
14,49
6,64
0,06
0,00
0,00
8,16
49,90
9,58
4,97
2,97
63,70
16,01
0,75
52,10
80,59
51,85
91,27
3,60
2,16
3,35
52,29
17,15
6,46
2,97
70,58
28,88
13,82
23,67
2,23
0,00
68,92
42,38
6,33
10,55
41,44
14,65
20,01
64,16
3,40
7,37
13,80
31,33
28,17
20,70
64,06
60,73
26,44
17,72
63,94
24,45
5,80
21,34
3,11
15,30

\Y

vlaknine

9
2,40
2,00
5,40
2,10
1,60
2,80
1,80
1,10
2,40
2,60
0,00
0,00
0,00
0,90

38,00
2,80
2,00
1,60

27,80
2,10
0,00
10,40

53,10
9,90
0,90
0,90
0,70
3,10

39,80
0,90
2,90
1,20
11,10

27,30
8,60
1,30
0,00
0,00

42,50

32,70
3,30
1,70
3,80
1,30
2,00
7,00
1,60
2,10
4,30
1,70
0,40

14,10

42,60

40,30
3,90
2,50

37,00

14,00
2,50
1,80
1,00
1,90



S

sladkorji
9
10,04
9,24
0,99
1,88
0,30
6,76
4,28
0,94
9,96
1,70
0,06
0,00
0,00
7,86
0,64
4,74
1,91
1,34
35,90
12,82
0,00
7,27
2,17
36,75
0,00
0,00
1,38
0,25
0,00
16,25
2,93
1,97
7,84
1,55
4,57
0,13
0,00
0,00
4,09
0,00
0,85
7,89
0,30
0,50
0,89
0,00
1,86
3,83
7,37
0,15
0,05
0,00
0,00
1,71
0,00
5,74
1,71
0,00
3,20
0,73
2,50
0,00

Ca

kalcij
mg
6,00
13,00
44,00
24,00
177,00
16,00
7,00
35,00
6,00
47,00
24,00
1014,00
0,00
9,00
689,00
33,00
22,00
40,00
587,00
13,00
4,00
1246,00
1002,00
11,00
2,00
38,00
14,00
52,00
1196,00
14,00
10,00
18,00
22,00
255,00
85,00
3,00
29,00
1,00
1597,00
176,00
138,00
6,00
18,00
18,00
8,00
47,00
25,00
45,00
33,00
3,00
10,00
317,00
1280,00
1652,00
10,00
27,00
1890,00
405,00
40,00
3,00
16,00
11,00

Fe

zelezo
mg
0,13
0,39
1,28
2,14
3,17
0,80
0,47
1,24
0,28
0,73
0,02
0,23
0,00
0,21
16,23
0,30
0,42
0,20
7,83
0,36
0,05
42,46
8,32
1,51
0,47
2,18
0,22
0,83
18,54
0,29
0,28
0,41
3,77
5,73
3,69
0,63
0,74
0,56
36,80
53,90
6,20
0,28
0,81
0,31
0,31
4,57
0,34
0,80
1,00
0,53
0,20
6,65
29,25
28,12
1,67
0,72
123,60
17,45
0,47
0,60
0,37
0,70

Mg

magnezij
mg
5,00
10,00
60,00
14,00
64,00
23,00
12,00
13,00
6,00
21,00
2,00
38,00
0,00
12,00
258,00
12,00
15,00
11,00
196,00
11,00
3,00
694,00
60,00
51,00
3,00
13,00
12,00
15,00
385,00
5,00
13,00
7,00
130,00
392,00
130,00
44,00
8,00
0,00
270,00
372,00
50,00
9,00
35,00
15,00
20,00
197,00
10,00
16,00
13,00
39,00
12,00
91,00
220,00
428,00
49,00
18,00
220,00
160,00
12,00
32,00
18,00
8,00

P

fosfor
mg
10,00
23,00
90,00
52,00
56,00
40,00
23,00
33,00
12,00
66,00
24,00
656,00
0,00
15,00
568,00
35,00
44,00
24,00
402,00
21,00
3,00
481,00
64,00
100,00
13,00
53,00
21,00
28,00
487,00
10,00
14,00
20,00
364,00
642,00
188,00
100,00
19,00
0,00
148,00
548,00
58,00
26,00
125,00
59,00
40,00
457,00
20,00
30,00
44,00
96,00
43,00
66,00
70,00
91,00
150,00
32,00
201,00
106,00
26,00
82,00
38,00
17,00

K
kalij
mg
100,00
259,00
370,00
202,00
295,00
325,00
193,00
238,00
77,00
316,00
24,00
121,00
0,00
267,00
1351,00
320,00
299,00
260,00
4388,00
222,00
35,00
4466,00
431,00
361,00
3,00
459,00
136,00
314,00
1694,00
191,00
214,00
141,00
403,00
813,00
368,00
62,00
87,00
1,00
1260,00
6300,00
554,00
201,00
579,00
286,00
328,00
563,00
233,00
243,00
275,00
61,00
35,00
668,00
955,00
1070,00
143,00
230,00
814,00
609,00
170,00
101,00
261,00
197,00

Na

natrij
mg
2,00
1,00
94,00
2,00
4,00
78,00
21,00
5,00
1,00
33,00
11,00
980,00
0,00
16,00
17,00
69,00
30,00
80,00
1435,00
0,00
7,00
211,00
10,00
285,00
9,00
4,00
2,00
22,00
88,00
2,00
241,00
10,00
5,00
30,00
5,00
2,00
11,00
2,00
25,00
391,00
56,00
0,00
210,00
306,00
241,00
5,00
39,00
27,00
1,00
4,00
382,00
26,00
50,00
11,00
5,00
27,00
55,00
9,00
18,00
3,00
8,00
4,00

Zn
cink
mg
0,04
0,20
0,49
0,54
0,81
0,35
0,15
0,20
0,16
0,41
0,09
4,75
0,00
0,18
5,50
0,24
0,27
0,13
2,77
0,07
0,01
4,72
1,83
0,71
0,06
0,59
0,17
0,79
3,70
0,40
0,10
0,15
3,68
4,34
1,30
0,91
0,14
0,00
2,69
6,11
1,07
0,17
0,50
0,22
0,27
3,10
0,28
0,22
0,23
0,77
0,49
0,93
3,23
4,70
1,25
0,20
6,18
1,81
0,18
1,34
0,32
0,04

Cu

baker
mg

0,03
0,08
0,23
0,19
0,29
0,10
0,00
0,00
0,10
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,90
0,10
0,00
0,00
0,60
0,10
0,10
1,80
0,30
0,30
0,10
0,10
0,10
0,10
1,10
0,00
0,00
0,00
0,50
1,20
0,80
0,20
0,10
0,00
0,90
0,50
0,10
0,10
0,10
0,10
0,20
0,60
0,10
0,00
0,10
0,10
0,10
0,30
0,50
0,80
0,20
0,10
0,90
0,60
0,00
0,10
0,10
0,10

A

vitamin
U
38
1926
13
756
5275
45
2760
3312
54
623
2499
0,26 ug

3382
363
16706
13
449
1962
64

5850
295

7092
72
2167
135
100
4005
502
10
0
0
3
263
0
1701
63240
8424

1116
42

2924
3128
5900

15740
3800
4751

98

200

B-3
vitamin
mg
0,09
0,60
1,05
0,98
0,90
0,33
0,95
0,36
0,42
0,64
0,04
4,80
0,00
0,73
3,61
0,98
0,51
0,32
4,64
0,15
0,22
10,71
1,33
0,70
0,00
0,42
0,04
0,40
6,05
0,30
0,33
0,12
6,38
3,08
2,47
1,33
0,47
0,00
4,64
10400,00
1,31
1,13
3,00
1,08
1,31
1,52
0,25
0,42
0,10
1,90
0,40
0,91
1,00
5,72
2,57
0,54
4,94
1,82
0,23
1,29
0,45
0,20

B-6
vitamin
mg
0,05
0,05
0,12
0,09
0,16
0,07
0,36
0,08
0,05
0,18
0,00
0,06
0,00
0,07
0,36
0,14
0,18
0,07
0,46
0,05
0,00
0,61
0,16
0,03
0,00
0,27
0,05
0,02
0,47
0,11
0,10
0,04
0,26
0,47
0,28
0,11
0,04
0,00
1,04
1375,00
0,09
0,03
0,37
0,12
0,27
0,49
0,07
0,21
0,07
0,11
0,09
0,34
1,74
2,69
0,08
0,17
0,55
0,35
0,12
0,14
0,16
0,04

B-12

vitamin

g

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,17
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,07
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

C
vitamin
mg
4,00
10,00
11,70
5,60
18,00
6,70
162,80
3,70
9,70
89,20
0,00
0,00
0,00
36,70
21,00
5,90
48,20
3,10
86,50
7,00
0,00
566,70
3,80
0,00
0,00
38,20
3,20
6,50
21,00
4,00
6,50
2,80
0,00
0,60
1,20
0,00
3,20
0,00
2,30
149,00
133,00
5,40
4,70
0,00
7,40
0,36
14,80
57,00
41,00
0,00
0,00
21,80
61,20
32,40
0,00
12,80
50,00
160,10
36,60
0,00
17,90
15,00

D

vitamin
U
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

pepel

0,17
0,75
1,13
0,58
1,65
1,10
0,50
0,30
0,20
0,90
0,00

0,70
5,90
0,60
0,70
0,70
13,90
0,50
7,50
14,10
3,60
1,60
0,10
0,10
0,40
1,40
8,20
0,60
0,60
0,40
1,80
3,70
1,10
0,40
0,20
0,00
7,20
19,10
2,20
0,50
1,90
1,20
0,70
2,40
0,50
0,60
0,70
0,50
0,40
2,40
6,50
7,90
0,70
0,60
11,70
3,20
0,60
0,40
0,60
0,40
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Basic Report: 09501, Apples, raw, golden delicious, with skin
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

[ 1] [ 1] [ 1]

Nutrient Unit Value cup, sliced large
per 100 109g 2159
g

Proximates

Water g 85.81 93.53

Energy kecal 57 62

Protein g 0.28 0.31

Total lipid (fat) g 0.15 0.16

Carbohydrate, by g 13.60 14.82

difference

Fiber, total g 2.4 2.6

dietary

Sugars, total g 10.04 10.94

Minerals

Calcium, Ca mg 6 7

Iron, Fe mg 0.13 0.14

Magnesium, Mg mg 5 5)

Phosphorus, P mg 10 1

Potassium, K mg 100 109

Sodium, Na mg 2 2

Zinc, Zn mg 0.04 0.04

Vitamins

Thiamin mg 0.018 0.020

Riboflavin mg 0.026 0.028

Niacin mg 0.094 0.102

Vitamin B-6 mg 0.051 0.056

Vitamin A, RAE Mg 3 3

Vitamin A, 1U U 51 56

Vitamin E mg 0.18 0.20

(alpha-

tocopherol)

Vitamin K Hg 1.8 2.0

(phylloquinone)

Lipids

Fatty acids, total g 0.000 0.000

trans

Amino Acids
Other

National Nutrient Database for Standard Reference
Release 28 Software v.2.3.7.5
The National Agricultural Library

184.49
123
0.60
0.32
29.24

5.2

21.59

13
0.28
11
22
215

0.09

0.039
0.056
0.202
0.110

110
0.39

3.9

0.000

1

medium
169g

145.02
96
0.47
0.25
22.98

4.1

16.97

10
0.22

17
169

0.07

0.030
0.044
0.159
0.086

86
0.30

3.0

0.000

Contact
Us

small
1299

110.69
74
0.36
0.19
17.54

3.1

12.95

0.17

13
129

0.05
0.023
0.034

0.121
0.066

66
0.23

23

0.000
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Basic Report: 09021, Apricots, raw
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

[ 1] [ 1] [ 1] [ 1]
Nutrient Unit  value per cup, halves cup, sliced apricot

100 g 155¢g 165g 35g
Proximates
Water g 86.35 133.84 142.48 30.22
Energy kcal 48 74 79 17
Protein g 1.40 217 2.31 0.49
Total lipid (fat) g 0.39 0.60 0.64 0.14
Carbohydrate, by g 11.12 17.24 18.35 3.89
difference
Fiber, total dietary g 2.0 3.1 33 0.7
Sugars, total g 9.24 14.32 15.25 3.23
Minerals
Calcium, Ca mg 13 20 21 5
Iron, Fe mg 0.39 0.60 0.64 0.14
Magnesium, Mg mg 10 16 16 4
Phosphorus, P mg 23 36 38 8
Potassium, K mg 259 401 427 91
Sodium, Na mg 1 2 2 0
Zinc, Zn mg 0.20 0.31 0.33 0.07
Vitamins
Vitamin C, total mg 10.0 15.5 16.5 315
ascorbic acid
Thiamin mg 0.030 0.046 0.050 0.010
Riboflavin mg 0.040 0.062 0.066 0.014
Niacin mg 0.600 0.930 0.990 0.210
Vitamin B-6 mg 0.054 0.084 0.089 0.019
Folate, DFE Mg 9 14 15 3
Vitamin B-12 Hg 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE [Vle} 96 149 158 34
Vitamin A, IU U 1926 2985 3178 674
Vitamin E (alpha- mg 0.89 1.38 1.47 0.31
tocopherol)
Vitamin D (D2 + D3) Mg 0.0 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0 0
Vitamin K ug 3.3 5.1 5.4 1.2
(phylloquinone)
Lipids
Fatty acids, total g 0.027 0.042 0.045 0.009
saturated
Fatty acids, total g 0.170 0.264 0.280 0.060
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.077 0.119 0.127 0.027
polyunsaturated
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0 0 0

Amino Acids



United States Department of Agriculture
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NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 11007, Artichokes, (globe or french), raw
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes
Nt . [ o [_1]
utrient Unit Value per 100 g artichoke, medium artichoke, large
1289 1629
Proximates
Water g 84.94 108.72 137.60
Energy kcal 47 60 76
Protein g 3.27 419 5.30
Total lipid (fat) g 0.15 0.19 0.24
Carbohydrate, by difference g 10.51 13.45 17.03
Fiber, total dietary g 5.4 6.9 8.7
Sugars, total g 0.99 1.27 1.60
Minerals
Calcium, Ca mg 44 56 71
Iron, Fe mg 1.28 1.64 2.07
Magnesium, Mg mg 60 77 97
Phosphorus, P mg 90 115 146
Potassium, K mg 370 474 599
Sodium, Na mg 94 120 152
Zinc, Zn mg 0.49 0.63 0.79
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 1.7 15.0 19.0
Thiamin mg 0.072 0.092 0.117
Riboflavin mg 0.066 0.084 0.107
Niacin mg 1.046 1.339 1.695
Vitamin B-6 mg 0.116 0.148 0.188
Folate, DFE ug 68 87 110
Vitamin B-12 ug 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 1 1 2
Vitamin A, IU U 13 17 21
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.19 0.24 0.31
Vitamin D (D2 + D3) Mg 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0
Vitamin K (phylloquinone) Mg 14.8 18.9 24.0
Lipids
Fatty acids, total saturated g 0.036 0.046 0.058
Fatty acids, total g 0.005 0.006 0.008
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.064 0.082 0.104
polyunsaturated
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0 0

Amino Acids
Other



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service

National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 11011, Asparagus, raw
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes
[ 1 [ 1] [ 1 [ 1] [ 1] [ 1]

’—1 cup spear, small spear, spear, large  spear, extra  spear tip (2"
Nutrient Unit Value 134g (5" long or medium (5- (7-1/4" to 8-  large (8-3/4" long or less)

per less) 1/4" to 7" 1/2") to 10" long) 3,59

100 g 129 long) 209 249

16g

Proximates
Water g 93.22 124.91 11.19 14.92 18.64 22.37 3.26
Energy kcal 20 27 2 3] 4 5) 1
Protein g 2.20 2.95 0.26 0.35 0.44 0.53 0.08
Total lipid (fat) g 0.12 0.16 0.01 0.02 0.02 0.03 0.00
Carbohydrate, by g 3.88 5.20 0.47 0.62 0.78 0.93 0.14
difference
Fiber, total g 2.1 2.8 0.3 0.3 0.4 0.5 0.1
dietary
Sugars, total g 1.88 2.52 0.23 0.30 0.38 0.45 0.07
Minerals
Calcium, Ca mg 24 32 3) 4 5 6 1
Iron, Fe mg 2.14 2.87 0.26 0.34 0.43 0.51 0.07
Magnesium, Mg mg 14 19 2 2 3 3
Phosphorus, P mg 52 70 6 8 10 12
Potassium, K mg 202 271 24 32 40 48
Sodium, Na mg 2 3 0 0 0 0
Zinc, Zn mg 0.54 0.72 0.06 0.09 0.11 0.13 0.02
Vitamins
Vitamin C, total mg 5.6 7.5 0.7 0.9 1.1 1.3 0.2
ascorbic acid
Thiamin mg 0.143 0.192 0.017 0.023 0.029 0.034 0.005
Riboflavin mg 0.141 0.189 0.017 0.023 0.028 0.034 0.005
Niacin mg 0.978 1.311 0.117 0.156 0.196 0.235 0.034
Vitamin B-6 mg 0.091 0.122 0.011 0.015 0.018 0.022 0.003
Folate, DFE [Vle} 52 70 6 8 10 12 2
Vitamin B-12 Hg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 38 51 5) 6 8 9 1
Vitamin A, IU U 756 1013 91 121 151 181 26
Vitamin E (alpha- mg 1.13 1.51 0.14 0.18 0.23 0.27 0.04
tocopherol)
Vitamin D (D2 + ug 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
D3)
Vitamin D U 0 0 0 0 0 0
Vitamin K ug 41.6 55.7 5.0 6.7 8.3 10.0 1.5
(phylloquinone)
Lipids
Fatty acids, total g 0.040 0.054 0.005 0.006 0.008 0.010 0.001
saturated
Fatty acids, total g 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.050 0.067 0.006 0.008 0.010 0.012 0.002

polyunsaturated



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
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Basic Report: 02044, Basil, fresh
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nutrient Unit  value per leaves tbsp, chopped cup leaves, whole

100 g 2,59 5,39 69
Proximates
Water g 92.06 2.30 4.88 5.52
Energy kcal 23 1 1 1
Protein g 3.15 0.08 0.17 0.19
Total lipid (fat) g 0.64 0.02 0.03 0.04
Carbohydrate, by g 2.65 0.07 0.14 0.16
difference
Fiber, total dietary g 1.6 0.0 0.1 0.1
Sugars, total g 0.30 0.01 0.02 0.02
Minerals
Calcium, Ca mg 177 4 9 1
Iron, Fe mg 3.17 0.08 0.17 0.19
Magnesium, Mg mg 64 2 3 4
Phosphorus, P mg 56 1 3 3
Potassium, K mg 295 7 16 18
Sodium, Na mg 4 0 0 0
Zinc, Zn mg 0.81 0.02 0.04 0.05
Vitamins
Vitamin C, total mg 18.0 04 1.0 1.1
ascorbic acid
Thiamin mg 0.034 0.001 0.002 0.002
Riboflavin mg 0.076 0.002 0.004 0.005
Niacin mg 0.902 0.023 0.048 0.054
Vitamin B-6 mg 0.155 0.004 0.008 0.009
Folate, DFE ie] 68 2 4 4
Vitamin B-12 ug 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE Mg 264 7 14 16
Vitamin A, IU U 5275 132 280 316
Vitamin E (alpha- mg 0.80 0.02 0.04 0.05
tocopherol)
Vitamin D (D2 + D3) Mg 0.0 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0 0
Vitamin K Mg 414.8 10.4 22.0 24.9
(phylloquinone)
Lipids
Fatty acids, total g 0.041 0.001 0.002 0.002
saturated
Fatty acids, total g 0.088 0.002 0.005 0.005
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.389 0.010 0.021 0.023
polyunsaturated
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0 0 0

Amino Acids
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Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 11080, Beets, raw
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nutrient Unit [—1 ’j bee’t(jdia)

Value per 100 g 1369 829
Proximates
Water g 87.58 119.11 71.82
Energy kcal 43 58 35
Protein g 1.61 2.19 1.32
Total lipid (fat) g 0.17 0.23 0.14
Carbohydrate, by difference g 9.56 13.00 7.84
Fiber, total dietary g 2.8 3.8 2.3
Sugars, total g 6.76 9.19 5.54
Minerals
Calcium, Ca mg 16 22 13
Iron, Fe mg 0.80 1.09 0.66
Magnesium, Mg mg 23 31 19
Phosphorus, P mg 40 54 33
Potassium, K mg 325 442 266
Sodium, Na mg 78 106 64
Zinc, Zn mg 0.35 0.48 0.29
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 49 6.7 4.0
Thiamin mg 0.031 0.042 0.025
Riboflavin mg 0.040 0.054 0.033
Niacin mg 0.334 0.454 0.274
Vitamin B-6 mg 0.067 0.091 0.055
Folate, DFE Mg 109 148 89
Vitamin B-12 [Ve} 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 2 3 2
Vitamin A, IU U 33 45 27
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.04 0.05 0.03
Vitamin D (D2 + D3) Mg 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0
Vitamin K (phylloquinone) Mg 0.2 0.3 0.2
Lipids
Fatty acids, total saturated g 0.027 0.037 0.022
Fatty acids, total g 0.032 0.044 0.026
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.060 0.082 0.049
polyunsaturated
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0 0

Amino Acids
Other

Caffeine mg 0 0 0



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service

National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 11921, Peppers, sweet, red, sauteed
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nutrient Unit ’—1 cu E ed

Value per 100 g P 1062"
Proximates
Water g 78.95 83.69
Energy kcal 133 141
Protein g 1.04 1.10
Total lipid (fat) g 12.75 13.52
Carbohydrate, by difference g 6.57 6.96
Fiber, total dietary g 1.8 1.9
Sugars, total g 4.28 4.54
Minerals
Calcium, Ca mg 7 7
Iron, Fe mg 0.47 0.50
Magnesium, Mg mg 12 13
Phosphorus, P mg 23 24
Potassium, K mg 193 205
Sodium, Na mg 21 22
Zinc, Zn mg 0.15 0.16
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 162.8 172.6
Thiamin mg 0.056 0.059
Riboflavin mg 0.109 0.116
Niacin mg 0.954 1.011
Vitamin B-6 mg 0.364 0.386
Folate, DFE Hg 2 2
Vitamin B-12 Mg 0.00 0.00
Vitamin A, RAE Hg 138 146
Vitamin A, U U 2760 2926
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 3.09 3.28
Vitamin D (D2 + D3) [Vle} 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0
Vitamin K (phylloguinone) [Vle} 16.4 174
Lipids
Fatty acids, total saturated g 1.557 1.650
Fatty acids, total monounsaturated g 2.287 2.424
Fatty acids, total polyunsaturated g 5.719 6.062
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0
Amino Acids
Other

Caffeine mg 0 0



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 11250, Lettuce, butterhead (includes boston and bibb types),
raw
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

| Apply Changes

[ 1] [ 1] [ 1] [ 1] [ 1] [ 1]
Nutrient Unit Value cup, shredded or  head (5" dia) leaf, large leaf, medium leaf

per chopped 1639 15¢g 7,59 59

100 g 55¢g
Proximates
Water g 95.63 52.60 155.88 14.34 7.7 4.78
Energy kecal 13 7 21 2 1 1
Protein g 1.35 0.74 2.20 0.20 0.10 0.07
Total lipid (fat) g 0.22 0.12 0.36 0.03 0.02 0.01
Carbohydrate, by g 2.23 1.23 3.63 0.33 0.17 0.11
difference
Fiber, total g 1.1 0.6 1.8 0.2 0.1 0.1
dietary
Sugars, total g 0.94 0.52 1.53 0.14 0.07 0.05
Minerals
Calcium, Ca mg 35 19 57 5 3 2
Iron, Fe mg 1.24 0.68 2.02 0.19 0.09 0.06
Magnesium, Mg mg 13 7 21 2 1 1
Phosphorus, P mg 33 18 54 5 2 2
Potassium, K mg 238 131 388 36 18 12
Sodium, Na mg 5 3 8 1 0 0
Zinc, Zn mg 0.20 0.11 0.33 0.03 0.02 0.01
Vitamins
Vitamin C, total mg 3.7 2.0 6.0 0.6 0.3 0.2
ascorbic acid
Thiamin mg 0.057 0.031 0.093 0.009 0.004 0.003
Riboflavin mg 0.062 0.034 0.101 0.009 0.005 0.003
Niacin mg 0.357 0.196 0.582 0.054 0.027 0.018
Vitamin B-6 mg 0.082 0.045 0.134 0.012 0.006 0.004
Folate, DFE ug 73 40 119 11 5) 4
Vitamin B-12 ug 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 166 91 271 25 12 8
Vitamin A, 1U U 3312 1822 5399 497 248 166
Vitamin E (alpha- mg 0.18 0.10 0.29 0.03 0.01 0.01
tocopherol)
Vitamin D (D2 + ug 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
D3)
Vitamin D U 0 0 0 0 0 0
Vitamin K ug 1023 56.3 166.7 15.3 7.7 5.1
(phylloquinone)
Lipids
Fatty acids, total g 0.029 0.016 0.047 0.004 0.002 0.001
saturated
Fatty acids, total g 0.008 0.004 0.013 0.001 0.001 0.000
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.117 0.064 0.191 0.018 0.009 0.006

polyunsaturated



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients
Home Search List

Ground Beef Documentation and Contact
Calculator Help Us

Basic Report: 09050, Blueberries, raw
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nutrient Unit Value per 100 g cup berries
148¢g 689

Proximates
Water g 84.21 124.63 57.26
Energy kcal 57 84 39
Protein g 0.74 1.10 0.50
Total lipid (fat) g 0.33 0.49 0.22
Carbohydrate, by difference g 14.49 21.45 9.85
Fiber, total dietary g 2.4 3.6 1.6
Sugars, total g 9.96 14.74 6.77
Minerals
Calcium, Ca mg 6 9 4
Iron, Fe mg 0.28 0.41 0.19
Magnesium, Mg mg 6 9 4
Phosphorus, P mg 12 18 8
Potassium, K mg 77 114 52
Sodium, Na mg 1 1 1
Zinc, Zn mg 0.16 0.24 0.11
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 9.7 14.4 6.6
Thiamin mg 0.037 0.055 0.025
Riboflavin mg 0.041 0.061 0.028
Niacin mg 0.418 0.619 0.284
Vitamin B-6 mg 0.052 0.077 0.035
Folate, DFE ug 6 9 4
Vitamin B-12 [Ve} 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 3 4 2
Vitamin A, 1U U 54 80 37
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.57 0.84 0.39
Vitamin D (D2 + D3) Hg 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0
Vitamin K (phylloquinone) Mg 19.3 28.6 13.1
Lipids
Fatty acids, total saturated 0.028 0.041 0.019
Fatty acids, total 0.047 0.070 0.032
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.146 0.216 0.099
polyunsaturated
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0 0
Amino Acids
Other
Caffeine mg 0 0 0



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 11090, Broccoli, raw
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

[ 1] [ 1] [ 1] [ 1] [ 1] [ 05 [ 1]
Nutrient Unit Value cup chopped bunch spear (about stalk cup, chopped NLEA serving

per 91g 608g 5" long) 151g or diced 148g

100 g 31g 449
Proximates
Water g 89.30 81.26 542.94 27.68 134.84 39.29 132.16
Energy kecal 34 31 207 11 51 15 50
Protein g 2.82 2.57 17.15 0.87 4.26 1.24 417
Total lipid (fat) g 0.37 0.34 2.25 0.11 0.56 0.16 0.55
Carbohydrate, by g 6.64 6.04 40.37 2.06 10.03 2.92 9.83
difference
Fiber, total g 2.6 24 15.8 0.8 3.9 1.1 3.8
dietary
Sugars, total g 1.70 1.55 10.34 0.53 2.57 0.75 2.52
Minerals
Calcium, Ca mg 47 43 286 15 71 21 70
Iron, Fe mg 0.73 0.66 4.44 0.23 1.10 0.32 1.08
Magnesium, Mg mg 21 19 128 7 32 9 31
Phosphorus, P mg 66 60 401 20 100 29 98
Potassium, K mg 316 288 1921 98 477 139 468
Sodium, Na mg 33 30 201 10 50 15 49
Zinc, Zn mg 0.41 0.37 2.49 0.13 0.62 0.18 0.61
Vitamins
Vitamin C, total mg 89.2 81.2 542.3 27.7 134.7 39.2 132.0
ascorbic acid
Thiamin mg 0.071 0.065 0.432 0.022 0.107 0.031 0.105
Riboflavin mg 0.117 0.106 0.711 0.036 0.177 0.051 0.173
Niacin mg 0.639 0.581 3.885 0.198 0.965 0.281 0.946
Vitamin B-6 mg 0.175 0.159 1.064 0.054 0.264 0.077 0.259
Folate, DFE [Vle} 63 57 383 20 95 28 93
Vitamin B-12 ug 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE Hg 31 28 188 10 47 14 46
Vitamin A, IU U 623 567 3788 193 941 274 922
Vitamin E (alpha- mg 0.78 0.71 4.74 0.24 1.18 0.34 1.15
tocopherol)
Vitamin D (D2 + ug 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
D3)
Vitamin D U 0 0 0 0 0 0 0
Vitamin K ug  101.6 92.5 617.7 315 153.4 44.7 150.4
(phylloguinone)
Lipids
Fatty acids, total g 0.039 0.035 0.237 0.012 0.059 0.017 0.058
saturated
Fatty acids, total g 0.011 0.010 0.067 0.003 0.017 0.005 0.016
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.038 0.035 0.231 0.012 0.057 0.017 0.056
polyunsaturated

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000

Fatty acids, total
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Basic Report: 01145, Butter, without salt
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Nutrient

Proximates
Water

Energy
Protein

Total lipid (fat)

Carbohydrate, by
difference

Fiber, total dietary
Sugars, total
Minerals
Calcium, Ca
Iron, Fe
Magnesium, Mg
Phosphorus, P
Potassium, K
Sodium, Na
Zinc, Zn
Vitamins

Vitamin C, total
ascorbic acid

Thiamin
Riboflavin
Niacin

Vitamin B-6
Folate, DFE
Vitamin B-12
Vitamin A, RAE
Vitamin A, U

Vitamin E (alpha-
tocopherol)

Vitamin D (D2 +
D3)

Vitamin D

Vitamin K
(phylloquinone)

Lipids
Fatty acids, total
saturated

Fatty acids, total
monounsaturated

Fatty acids, total
polyunsaturated

Cholesterol
Amino Acids

Unit

g
kcal

mg
mg
mg
mg
mg
mg

mg

mg

mg
mg
mg
mg
Mg
Mg
Mg

mg

Mg

Mg

mg

1

Value
per 100
9

17.94
77
0.85
81.11
0.06

0.0
0.06

24
0.02

24
24
1"
0.09

0.0

0.005
0.034
0.042
0.003

0.17
684
2499
2.32

0.0

50.489
23.430
3.010

215

1]

Apply Changes

pat (1" sq, 1/3" high)

59

0.90

36
0.04
4.06
0.00

0.0
0.00

0.00

0.00

0.0

0.000
0.002
0.002
0.000

0.01
34
125
0.12

0.0

2.524

1.172

0.150

1"

1]

tbsp
14,29

2.55
102
0.12
11.52
0.01

0.0
0.01

0.00

0.01

0.0

0.001
0.005
0.006
0.000

0.02
97
355
0.33

0.0

7.169

3.327

0.427

31

Documentation and
Help

cup
227¢g

40.72
1628
1.93
184.12
0.14

0.0
0.14

54
0.05

54
54
25
0.20

0.0

0.011
0.077
0.095
0.007

0.39
1553
5673

5.27

0.0

15.9

114.610
53.186
6.833

488

Contact
Us

stick
113g

20.27
810
0.96
91.65
0.07

0.0
0.07

27
0.02

27
27
12
0.10

0.0

0.006
0.038
0.047
0.003

0.19
773
2824
2.62

0.0

57.053
26.476
3.401

243



Butterkase mind. 45%b Fetti. Tr.
Lebensmittelgruppe: Milch und Milcherzeugnisse, Kase

Die Nahrwertangaben basieren auf dem Bundeslebensmittelschliissel 3.02 und sind Bestandteil der Ernahrungssoftware NutriGuide® und Prodi®. Sie beziehen
sich jeweils auf 100 Gramm des entsprechenden Lebensmittels.

B Hauptnahrstoffe

Inhaltsstoff Menge Einheit
Broteinheiten 0,0
Kilokalorien 299
Kilojoule 1250
Eiweill 21,70 g
Fett 23,50 g
Kohlenhydrate 0,00 [¢]
Alkohol 0,00 g
Wasser 51,09 g
Ballaststoffe gesamt 0,00 g
Cholesterin 54,00 mg
Mineralstoffe 2,81 9
2 Vitamine
Inhaltsstoff Menge Einheit
Vitamin A Retinol 0,26 mg
Vitamin D 0,47 [U¢]
Vitamin E Aktiv. 0,71 mg
Folsaure 18,00 Hg
Vitamin B1 0,04 mg
Vitamin B2 0,32 mg
Vitamin B6 0,06 mg
Vitamin C 0,00 mg
a-Tocopherol 0,71 mg
Vitamin K 0,00 Hg
Nicotinamid Hg
Pantothensaure 0,80 mg
Biotin 2,50 Hg
Vitamin B12 2,00 Hg
Retinolaquivalent 283,00 Hg
RB-Carotin 140,00 Hg
Niacinaquivalent 4817,00 Hg
freies Folsaureaquivalent Hg
freie Folsaure Hg
2 Mineralstoffe und Spurenelemente
Inhaltss Menge Einheit
Natrium 980,00 mg
Kalium 121,00 mg
Magnesium 38,00 mg
Calcium 1014,00 mg
Eisen 0,23 mg
Phosphor 656,00 mg
Kupfer 40,00 Hg
Zink 4,75 mg
Chlorid 1100,00 mg
Fluorid 140,00 Hg
Jodid 17,80 Hg
Selen Hg
Mangan 30,00 Hg
Schwefel 210000,00 Hg
2 Aminoséauren
Inhaltsstoff Menge Einheit
Arginin 720,00 mg
Cystin 87,00 mg
Histidin 524,00 mg
Isoleucin 1113,00 mg
Leucin 2050,00 mg
Lysin 1636,00 mg
Methionin 502,00 mg
Phenylalanin 1068,00 mg
Threonin 894,00 mg
Tryptophan 283,00 mg
Tyrosin 1090,00 mg
Valin 1374,00 mg
Alanin 589,00 mg
Asparaginsaure 1352,00 mg
Glutaminsaure 4558,00 mg
Glycin 349,00 mg
Prolin 2377,00 mg

17




= Fettsauren

B Spezielle Kohlenhydrate

essent. Aminosauren 11341,00 mg
sonst. n. essent. Aminosauren mg
n. essent. Aminosauren 10359,00 mg
Inhaltsst Menge heit

Ges. Fettsauren 14,26 [¢]
mehrf. unges. Fettsauren 0,87 g
einfach unges. Fettsauren 7,08 g
Buttersaure 0,80 g
Capronsaure 0,51 g
Caprylsaure 0,29 g
Caprinsaure 0,60 g
Laurinsaure 0,73 g
Myristinsaure 2,38 [¢]
C15:0 Fettsaure 266,00 mg
Palmitinsaure 6,13 g
Margarinsaure 200,00 mg
Stearinsaure 2,24 g
Arachinséure 0,11

Behensaure 0,00 [¢]
Lignocerinsaure 0,00 mg
Palmitoleinsaure 0,58 9
Olsaure 5,77 g
Eicosensaure 0,04 g
C22:1 Fettsaure 0,00 g
C14:1 Fettsaure [¢]
C24:1 Fettsaure 0,00 g
Linolsaure 0,56 ]
Linolensaure 0,31 g
Arachidonsaure 0,00 g
C18:4 Fettsaure g
C20:5 N-3 Fettsaure 0,00 g
C22:5 N-3 Fettsaure 0,00 g
C22:6 N-3 Fettsaure 0,00 g
C16:2 Fettsaure g
sonst. gesattigte Fettsauren mg
sonst. einfach unges. Fettsauren mg
Nonadecatriensaure mg
Eicosadiensaure mg
Eicosatrienséaure mg
Docosadiensaure mg
Docosatriensaure mg
Docosatetraensaure mg
sonst. mehrfach unges. Fettsauren mg
sonst. kurzkettige Fettsauren mg
kurzkettige Fettsauren 1310,00 mg
sonst. mittelkettige Fettsauren mg
mittelkettige Fettsauren 889,00 mg
sonst. langkettige Fettsauren mg
langkettige Fettsauren 20007,00 mg
Glycerin + Lipoide 1293,00 mg

Inhaltsstoff Menge heit

Sorbit 0,00 g
Glucose 0,00 g
Fructose 0,00 g
Saccharose 0,00 g
Lactose 0,00 g
Starke 0,00 g
Gesamtzucker 0,00 g
Maltose 0,00 g
Galactose 0,00 [¢]
Glycogen 0,00 g
Pentosan mg
Hexosan mg
Cellulose 0,00 g
Polyuronsaure 0,00 mg
Mannit 0,00 [¢]
Xylit 0,00 mg
sonst. Zuckeralkohole mg
Summe Zuckeralkohole 0,00 mg
sonst. Monosaccharide mg
Monosaccharide mg
sonst. Disaccharide mg
Disaccharide mg
Oligosaccharide resorb. 0,00 mg
Oligosaccharide n. resorb. 0,00 mg
sonst. Polysaccharide mg
Polysaccharide mg

18




Inhaltsstoff Menge Einheit

Ballaststoffe wasserl. 0,00 [¢]
Ballaststoffe w.unlosl. 0,00 g
Lignin 0,00 mg
Purinbasen-Stickstoff mg
Kochsalz 1,53 [¢]
Kichenabféalle mg
sonst. Eiweilstoffe mg
tierisches Eiweil} mg
pflanzliches Eiweil mg
Harnsaure 10,00 mg
sonst. organischen Sauren mg
Mol-Diff. Kationen-Anionen méa
Stickstoffaktor g
Fettsaurenanteil

P/S Verhaltnis 0,06

Biolog. Wertigkeit %
fruktosefreie Broteinheiten

durchschn. Verzehr mg

= Allergene und Zusatzstoffe

Allergen / Zusatzstoff E-Nummer
Milch und Milcherzeugnisse (einschlieRlich Laktose)
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Basic Report: 04582, Qil, canola @

# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

[ 1] [ 1] [ 1 [ 1
Nutrient Unit  vajue per tbsp cup tsp

100 g 149 218g 4,5¢g
Proximates
Water g 0.00 0.00 0.00 0.00
Energy kcal 884 124 1927 40
Protein g 0.00 0.00 0.00 0.00
Total lipid (fat) g 100.00 14.00 218.00 4.50
Carbohydrate, by g 0.00 0.00 0.00 0.00
difference
Fiber, total dietary g 0.0 0.0 0.0 0.0
Sugars, total g 0.00 0.00 0.00 0.00
Minerals
Calcium, Ca mg 0 0 0 0
Iron, Fe mg 0.00 0.00 0.00 0.00
Magnesium, Mg mg
Phosphorus, P mg
Potassium, K mg
Sodium, Na mg
Zinc, Zn mg 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamins
Vitamin C, total mg 0.0 0.0 0.0 0.0
ascorbic acid
Thiamin mg 0.000 0.000 0.000 0.000
Riboflavin mg 0.000 0.000 0.000 0.000
Niacin mg 0.000 0.000 0.000 0.000
Vitamin B-6 mg 0.000 0.000 0.000 0.000
Folate, DFE Mg 0 0 0 0
Vitamin B-12 ug 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 0 0 0 0
Vitamin A, U U 0 0 0 0
Vitamin E (alpha- mg 17.46 2.44 38.06 0.79
tocopherol)
Vitamin D (D2 + D3) Vie} 0.0 0.0 0.0 0.0
Vitamin D 1] 0 0 0 0
Vitamin K Vo] 71.3 10.0 155.4 3.2
(phylloquinone)
Lipids
Fatty acids, total g 7.365 1.031 16.056 0.331
saturated
Fatty acids, total g 63.276 8.859 137.942 2.847
monounsaturated
Fatty acids, total g 28.142 3.940 61.350 1.266
polyunsaturated
Fatty acids, total trans g 0.395 0.055 0.861 0.018
Cholesterol mg 0 0 0 0

Amino Acids
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NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and
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Basic Report: 09181, Melons, cantaloupe, raw

Contact

Us

# Return to Search Results [= Full Report (All Nutrients) [= Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes
BN 10.0
1 cup, cup, cup, melon, wedge, melon, wedge, melon, wedge, cantaloupe
i . Value balls cubes diced large large medium medium small small balls
Nutrient Unit 1779 160g 156g (about (1/80of (about (1/8 of (about (1/8 of 138g
per T s . @
100 g 6-1/2 large 5" dia) medium 4-1/4 small
dia) melon)  552g melon) dia) melon)
8149 102g 69g 441g 559
Proximates
Water g 90.15 159.57 144.24 140.63 733.82 9195 497.63 62.20 397.56  49.58 124.41
Energy kcal 34 60 54 53 277 35 188 23 150 19 47
Protein g 0.84 1.49 1.34 1.31 6.84 0.86 4.64 0.58 3.70 0.46 1.16
Total lipid (fat) g 0.19 0.34 0.30 0.30 1.55 0.19 1.05 0.13 0.84 0.10 0.26
Carbohydrate, by g 8.16 1444 13.06 1273 66.42 8.32 45.04 5.63 35.99 4.49 11.26
difference
Fiber, total g 0.9 1.6 1.4 1.4 7.3 0.9 5.0 0.6 4.0 0.5 1.2
dietary
Sugars, total g 7.86 1391 1258 1226 63.98 8.02 43.39 542 34.66 4.32 10.85
Minerals
Calcium, Ca mg 9 16 14 14 73 9 50 6 40 3 12
Iron, Fe mg 0.21 0.37 0.34 0.33 1.71 0.21 1.16 0.14 0.93 0.12 0.29
Magnesium, Mg mg 12 21 19 19 98 12 66 8 53 7 17
Phosphorus, P mg 15 27 24 23 122 15 83 10 66 8 21
Potassium, K mg 267 473 427 417 2173 272 1474 184 1177 147 368
Sodium, Na mg 16 28 26 25 130 16 88 11 71 9 22
Zinc, Zn mg 0.18 0.32 0.29 0.28 1.47 0.18 0.99 0.12 0.79 0.10 0.25
Vitamins
Vitamin C, total mg 36.7 65.0 58.7 57.3 298.7 374 202.6 253 161.8 20.2 50.6
ascorbic acid
Thiamin mg 0.041 0.073 0.066 0.064 0.334 0.042 0.226 0.028 0.181 0.023 0.057
Riboflavin mg 0.019 0.034 0.030 0.030 0.155 0.019 0.105 0.013 0.084 0.010 0.026
Niacin mg 0.734 1299 1174 1145 5975 0.749 4.052 0.506 3.237  0.404 1.013
Vitamin B-6 mg 0.072 0.127 0.115 0.112 0586 0.073 0.397 0.050 0.318  0.040 0.099
Folate, DFE Hg 21 37 34 33 171 21 116 14 93 12 29
Vitamin B-12 ug 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 169 299 270 264 1376 172 933 117 745 93 233
Vitamin A, U U 3382 5986 5411 5276 27529 3450 18669 2334 14915 1860 4667
Vitamin E (alpha- mg 0.05 0.09 0.08 0.08 0.41 0.05 0.28 0.03 0.22 0.03 0.07
tocopherol)
Vitamin D (D2 + ug 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
D3)
Vitamin D U 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Vitamin K ug 25 4.4 4.0 3.9 20.4 2.6 13.8 1.7 11.0 1.4 34
(phylloquinone)
Lipids
Fatty acids, total g 0.051 0.090 0.082 0.080 0.415 0.052 0.282 0.035 0.225 0.028 0.070
saturated
Fatty acids, total g 0.003 0.005 0.005 0.005 0.024 0.003 0.017 0.002 0.013  0.002 0.004
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.081 0.143 0.130 0.126 0.659  0.083 0.447 0.056  0.357  0.045 0.112

1
NLEA

serving
134g

120.80
46
1.13
0.25
10.93

1.2

10.53

12
0.28
16
20
358
21
0.24

49.2

0.055
0.025
0.984
0.096
28
0.00
226
4532
0.07

0.0

0.068
0.004

0.109



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 02005, Spices, caraway seed
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nutrient Unit [—1 ’:’: E

Value per 100 g 219 6,79
Proximates
Water g 9.87 0.21 0.66
Energy kcal 333 7 22
Protein g 19.77 0.42 1.32
Total lipid (fat) g 14.59 0.31 0.98
Carbohydrate, by difference g 49.90 1.05 3.34
Fiber, total dietary g 38.0 0.8 25
Sugars, total g 0.64 0.01 0.04
Minerals
Calcium, Ca mg 689 14 46
Iron, Fe mg 16.23 0.34 1.09
Magnesium, Mg mg 258 5 17
Phosphorus, P mg 568 12 38
Potassium, K mg 1351 28 91
Sodium, Na mg 17 0 1
Zinc, Zn mg 5.50 0.12 0.37
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 21.0 0.4 1.4
Thiamin mg 0.383 0.008 0.026
Riboflavin mg 0.379 0.008 0.025
Niacin mg 3.606 0.076 0.242
Vitamin B-6 mg 0.360 0.008 0.024
Folate, DFE Mg 10 0 1
Vitamin B-12 [Ve} 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 18 0 1
Vitamin A, 1U U 363 8 24
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 2.50 0.05 0.17
Vitamin D (D2 + D3) Mg 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0
Vitamin K (phylloquinone) Mg 0.0 0.0 0.0
Lipids
Fatty acids, total saturated 0.620 0.013 0.042
Fatty acids, total 7.125 0.150 0.477
monounsaturated
Fatty acids, total g 3.272 0.069 0.219
polyunsaturated
Cholesterol mg 0 0 0
Amino Acids
Other
Caffeine mg 0 0 0



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 11124, Carrots, raw
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes
[ 1 [ 1 1 [ 1 [ 1 [ 1] ([ ] [ |1

1 cup cup cup large (7- medium small slice strip strip
Nutrient Unit Value chopped grated strips 1/4" to 61g (5-1/2" 3g large  medium
per 128g 110g or 8-/1/2" long) (3" 4g
100 g slices long) 509 long)
122g 729 79
Proximates
Water g 88.29 113.01 9712  107.71 63.57 53.86 4414 2.65 6.18 3.53
Energy kcal 41 52 45 50 30 25 20 1 3] 2
Protein g 0.93 1.19 1.02 1.13 0.67 0.57 0.46 0.03 0.07 0.04
Total lipid (fat) g 0.24 0.31 0.26 0.29 0.17 0.15 0.12 0.01 0.02 0.01
Carbohydrate, by g 9.58 12.26 10.54 11.69 6.90 5.84 4.79 0.29 0.67 0.38
difference
Fiber, total g 2.8 3.6 3.1 34 2.0 1.7 1.4 0.1 0.2 0.1
dietary
Sugars, total g 4.74 6.07 5.21 5.78 3.41 2.89 2.37 0.14 0.33 0.19
Minerals
Calcium, Ca mg 33 42 36 40 24 20 16 1 2 1
Iron, Fe mg 0.30 0.38 0.33 0.37 0.22 0.18 0.15 0.01 0.02 0.01
Magnesium, Mg mg 12 15 13 15 9 7 6 0 1 0
Phosphorus, P mg 35 45 38 43 25 21 18 1 2 1
Potassium, K mg 320 410 352 390 230 195 160 10 22 13
Sodium, Na mg 69 88 76 84 50 42 34 2 5)
Zinc, Zn mg 0.24 0.31 0.26 0.29 0.17 0.15 0.12 0.01 0.02 0.01
Vitamins
Vitamin C, total mg 5.9 7.6 6.5 7.2 4.2 3.6 3.0 0.2 0.4 0.2
ascorbic acid
Thiamin mg 0.066 0.084 0.073 0.081 0.048 0.040 0.033 0.002 0.005 0.003
Riboflavin mg 0.058 0.074 0.064 0.071 0.042 0.035 0.029 0.002 0.004 0.002
Niacin mg 0.983 1.258 1.081 1.199 0.708 0.600 0.492 0.029 0.069 0.039
Vitamin B-6 mg 0.138 0.177 0.152 0.168 0.099 0.084 0.069 0.004 0.010 0.006
Folate, DFE ug 19 24 21 23 14 12 10 1 1 1
Vitamin B-12 ug 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE [Vle} 835 1069 918 1019 601 509 418 25 58 38
Vitamin A, IU IU 16706 21384 18377 20381 12028 10191 8353 501 1169 668
Vitamin E (alpha- mg 0.66 0.84 0.73 0.81 0.48 0.40 0.33 0.02 0.05 0.03
tocopherol)
Vitamin D (D2 + ug 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
D3)
Vitamin D U 0 0 0 0 0 0
Vitamin K Hg 13.2 16.9 14.5 16.1 9.5 8.1 6.6 0.4 0.9 0.5
(phylloquinone)
Lipids
Fatty acids, total g 0.037 0.047 0.041 0.045 0.027 0.023 0.018 0.001 0.003 0.001
saturated
Fatty acids, total g 0.014 0.018 0.015 0.017 0.010 0.009 0.007 0.000 0.001 0.001
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.117 0.150 0.129 0.143 0.084 0.071 0.058 0.004 0.008 0.005

polyunsaturated



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 11135, Cauliflower, raw
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

[ 1] [ 1] [ 1] [ 1] [ 1] [ 1]
Nutrient unit Value cup chopped floweret head large (6-7" head medium (5- head small (4"

per (1/2" pieces) 13g dia.) 6" dia.) dia.)

100 g 107g 8409 5889 2659
Proximates
Water g 92.07 98.51 11.97 773.39 541.37 243.99
Energy kecal 25 27 3) 210 147 66
Protein g 1.92 2.05 0.25 16.13 11.29 5.09
Total lipid (fat) g 0.28 0.30 0.04 2.35 1.65 0.74
Carbohydrate, by g 4.97 5.32 0.65 41.75 29.22 13.17
difference
Fiber, total g 2.0 2.1 0.3 16.8 11.8 583
dietary
Sugars, total g 1.91 2.04 0.25 16.04 11.23 5.06
Minerals
Calcium, Ca mg 22 24 3 185 129 58
Iron, Fe mg 0.42 0.45 0.05 3153 2.47 1.11
Magnesium, Mg mg 15 16 2 126 88 40
Phosphorus, P mg 44 47 6 370 259 117
Potassium, K mg 299 320 39 2512 1758 792
Sodium, Na mg 30 32 4 252 176 80
Zinc, Zn mg 0.27 0.29 0.04 227 1.59 0.72
Vitamins
Vitamin C, total mg 48.2 51.6 6.3 404.9 283.4 127.7
ascorbic acid
Thiamin mg  0.050 0.054 0.007 0.420 0.294 0.132
Riboflavin mg  0.060 0.064 0.008 0.504 0.353 0.159
Niacin mg 0.507 0.542 0.066 4.259 2.981 1.344
Vitamin B-6 mg 0.184 0.197 0.024 1.546 1.082 0.488
Folate, DFE ug 57 61 7 479 335 151
Vitamin B-12 ug 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE Hg 0 0 0 0 0 0
Vitamin A, 1U U 0 0 0 0 0 0
Vitamin E (alpha- mg 0.08 0.09 0.01 0.67 0.47 0.21
tocopherol)
Vitamin D (D2 + [V} 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
D3)
Vitamin D U 0 0 0 0 0 0
Vitamin K ug 15.5 16.6 2.0 130.2 91.1 411
(phylloguinone)
Lipids
Fatty acids, total g 0.130 0.139 0.017 1.092 0.764 0.345
saturated
Fatty acids, total g 0.034 0.036 0.004 0.286 0.200 0.090
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.031 0.033 0.004 0.260 0.182 0.082
polyunsaturated
Fatty acids, total g 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000

trans



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service

National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 11143, Celery, raw
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes
[ 1 [ 1 1 [ 1 [ 1 [ 1 [ 1

’71 cup NLEA tbsp stalk, large stalk, stalk, strip (4"
Nutrient Unit Value chopped serving 7,59 (11"-12" medium (7-  small (5" long)

per 101g 110g long) 1/2" - 8" long) 49

100 g 649 long) 179

409

Proximates
Water g 95.43 96.38 104.97 7.16 61.08 38.17 16.22 3.82
Energy kcal 16 16 18 1 10 6 3 1
Protein g 0.69 0.70 0.76 0.05 0.44 0.28 0.12 0.03
Total lipid (fat) g 0.17 0.17 0.19 0.01 0.11 0.07 0.03 0.01
Carbohydrate, by g 297 3.00 3.27 0.22 1.90 1.19 0.50 0.12
difference
Fiber, total g 1.6 1.6 1.8 0.1 1.0 0.6 0.3 0.1
dietary
Sugars, total g 1.34 1.35 1.47 0.10 0.86 0.54 0.23 0.05
Minerals
Calcium, Ca mg 40 40 44 3 26 16 7 2
Iron, Fe mg 0.20 0.20 0.22 0.02 0.13 0.08 0.03 0.01
Magnesium, Mg mg 11 11 12 1 7 4 2 0
Phosphorus, P mg 24 24 26 2 15 10 4 1
Potassium, K mg 260 263 286 20 166 104 44 10
Sodium, Na mg 80 81 88 6 51 32 14
Zinc, Zn mg 0.13 0.13 0.14 0.01 0.08 0.05 0.02 0.01
Vitamins
Vitamin C, total mg 3.1 3.1 34 0.2 2.0 1.2 0.5 0.1
ascorbic acid
Thiamin mg 0.021 0.021 0.023 0.002 0.013 0.008 0.004 0.001
Riboflavin mg 0.057 0.058 0.063 0.004 0.036 0.023 0.010 0.002
Niacin mg 0.320 0.323 0.352 0.024 0.205 0.128 0.054 0.013
Vitamin B-6 mg 0.074 0.075 0.081 0.006 0.047 0.030 0.013 0.003
Folate, DFE ug 36 36 40 3 23 14 6 1
Vitamin B-12 ug 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 22 22 24 2 14 9 4 1
Vitamin A, IU U 449 453 494 34 287 180 76 18
Vitamin E (alpha- mg 0.27 0.27 0.30 0.02 0.17 0.11 0.05 0.01
tocopherol)
Vitamin D (D2 + ug 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
D3)
Vitamin D U 0 0 0 0 0 0
Vitamin K ug 29.3 29.6 322 22 18.8 11.7 5.0 1.2
(phylloquinone)
Lipids
Fatty acids, total g 0.042 0.042 0.046 0.003 0.027 0.017 0.007 0.002
saturated
Fatty acids, total g 0.032 0.032 0.035 0.002 0.020 0.013 0.005 0.001
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.079 0.080 0.087 0.006 0.051 0.032 0.013 0.003

polyunsaturated



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service

National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 44055, Celery flakes, dried
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nutrient Unit ’71
Value per 100 g

Proximates
Water g 9.00
Energy kcal 319
Protein g 11.30
Total lipid (fat) g 2.10
Carbohydrate, by difference g 63.70
Fiber, total dietary g 27.8
Sugars, total g 35.90
Minerals
Calcium, Ca mg 587
Iron, Fe mg 7.83
Magnesium, Mg mg 196
Phosphorus, P mg 402
Potassium, K mg 4388
Sodium, Na mg 1435
Zinc, Zn mg 2.77
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 86.5
Thiamin mg 0.440
Riboflavin mg 0.500
Niacin mg 4.640
Vitamin B-6 mg 0.460
Folate, DFE g 107
Vitamin B-12 Mg 0.00
Vitamin A, RAE Mg 98
Vitamin A, IU U 1962
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 5.55
Vitamin D (D2 + D3) Mg 0.0
Vitamin D U 0
Vitamin K (phylloquinone) Mg 584.2
Lipids
Fatty acids, total saturated g 0.555
Fatty acids, total monounsaturated g 0.405
Fatty acids, total polyunsaturated g 1.035
Fatty acids, total trans g 0.000
Cholesterol mg 0
Amino Acids
Other
Caffeine mg 0

National Nutrient Database for Standard Reference
Release 28 Software v.2.3.7.5



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 09070, Cherries, sweet, raw
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

[ 1] [ 1] [ 1] [ 1] [ 1]
Nutrient uUnit Value  cup, with pits, yields  cup, without pits cherry NLEA serving

per 100 138g 154g 8,29 140g

9
Proximates
Water g 82.25 113.50 126.66 6.74 115.15
Energy kcal 63 87 97 5 88
Protein g 1.06 1.46 1.63 0.09 1.48
Total lipid (fat) g 0.20 0.28 0.31 0.02 0.28
Carbohydrate, by g 16.01 22.09 24.66 1.31 22.41
difference
Fiber, total dietary g 2.1 2.9 3.2 0.2 2.9
Sugars, total g 12.82 17.69 19.74 1.05 17.95
Minerals
Calcium, Ca mg 13 18 20 1 18
Iron, Fe mg 0.36 0.50 0.55 0.03 0.50
Magnesium, Mg mg 11 15 17 1 15
Phosphorus, P mg 21 29 32 2 29
Potassium, K mg 222 306 342 18 311
Sodium, Na mg 0 0 0 0 0
Zinc, Zn mg 0.07 0.10 0.11 0.01 0.10
Vitamins
Vitamin C, total mg 7.0 9.7 10.8 0.6 9.8
ascorbic acid
Thiamin mg 0.027 0.037 0.042 0.002 0.038
Riboflavin mg 0.033 0.046 0.051 0.003 0.046
Niacin mg 0.154 0.213 0.237 0.013 0.216
Vitamin B-6 mg 0.049 0.068 0.075 0.004 0.069
Folate, DFE Mg 4 6 6 0 6
Vitamin B-12 Vo] 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 3 4 5) 0 4
Vitamin A, 1U U 64 88 99 5) 90
Vitamin E (alpha- mg 0.07 0.10 0.11 0.01 0.10
tocopherol)
Vitamin D (D2 + Mg 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
D3)
Vitamin D U 0
Vitamin K ug 2.1 2.9 3.2 0.2 2.9
(phylloquinone)
Lipids
Fatty acids, total g 0.038 0.052 0.059 0.003 0.053
saturated
Fatty acids, total g 0.047 0.065 0.072 0.004 0.066
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.052 0.072 0.080 0.004 0.073
polyunsaturated
Fatty acids, total g 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000

trans



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 14223, Beverages, coffee, instant, chicory
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes
Nutrient Unit [—1 ’E serv’;ﬂ oz
Value per 100 g
29,99 179g
Proximates
Water g 98.94 29.58 177.10
Energy kcal 3 1 5
Protein g 0.09 0.03 0.16
Total lipid (fat) g 0.00 0.00 0.00
Carbohydrate, by difference g 0.75 0.22 1.34
Fiber, total dietary g 0.0 0.0 0.0
Sugars, total g 0.00 0.00 0.00
Minerals
Calcium, Ca mg 4 1 7
Iron, Fe mg 0.05 0.01 0.09
Magnesium, Mg mg 3 1 5)
Phosphorus, P mg 3 1 5
Potassium, K mg 35 10 63
Sodium, Na mg 7 2 13
Zinc, Zn mg 0.01 0.00 0.02
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 0.0 0.0 0.0
Thiamin mg 0.000 0.000 0.000
Riboflavin mg 0.003 0.001 0.005
Niacin mg 0.218 0.065 0.390
Vitamin B-6 mg 0.000 0.000 0.000
Folate, DFE Mg 0 0 0
Vitamin B-12 [Ve} 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 0 0 0
Vitamin A, 1U U 0 0 0
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.00 0.00 0.00
Vitamin K (phylloquinone) ug 0.0 0.0 0.0
Lipids
Fatty acids, total saturated g 0.001 0.000 0.002
Fatty acids, total g 0.000 0.000 0.000
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.001 0.000 0.002
polyunsaturated
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0 0
Amino Acids
Other
Caffeine mg 21 6 38

National Nutrient Database for Standard Reference
Release 28 Software v.2.3.7.5



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 02012, Spices, coriander leaf, dried
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nutrient Unit ’71 ’:; E

Value per 100 g 0,69 1,89
Proximates
Water g 7.30 0.04 0.13
Energy kcal 279 2 5
Protein g 21.93 0.13 0.39
Total lipid (fat) g 4.78 0.03 0.09
Carbohydrate, by difference g 52.10 0.31 0.94
Fiber, total dietary g 10.4 0.1 0.2
Sugars, total g 7.27 0.04 0.13
Minerals
Calcium, Ca mg 1246 7 22
Iron, Fe mg 42.46 0.25 0.76
Magnesium, Mg mg 694 4 12
Phosphorus, P mg 481 3 9
Potassium, K mg 4466 27 80
Sodium, Na mg 211 1 4
Zinc, Zn mg 4.72 0.03 0.08
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 566.7 3.4 10.2
Thiamin mg 1.252 0.008 0.023
Riboflavin mg 1.500 0.009 0.027
Niacin mg 10.707 0.064 0.193
Vitamin B-6 mg 0.610 0.004 0.011
Folate, DFE Mg 274 2 5
Vitamin B-12 Mg 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 293 2 5
Vitamin A, IU U 5850 35 105
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 1.03 0.01 0.02
Vitamin D (D2 + D3) Mg 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0
Vitamin K (phylloquinone) Mg 1359.5 8.2 245
Lipids
Fatty acids, total saturated 0.115 0.001 0.002
Fatty acids, total 2.232 0.013 0.040
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.328 0.002 0.006
polyunsaturated
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0 0
Amino Acids
Other
Caffeine mg 0 0 0



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients
Home Search List

Ground Beef Documentation and Contact
Calculator Help Us

Basic Report: 02010, Spices, cinnamon, ground
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nutrient Unit [—1 ’:’: E

Value per 100 g 2,69 7,89
Proximates
Water g 10.58 0.28 0.83
Energy kcal 247 6 19
Protein g 3.99 0.10 0.31
Total lipid (fat) g 1.24 0.03 0.10
Carbohydrate, by difference g 80.59 2.10 6.29
Fiber, total dietary g 53.1 1.4 4.1
Sugars, total g 217 0.06 0.17
Minerals
Calcium, Ca mg 1002 26 78
Iron, Fe mg 8.32 0.22 0.65
Magnesium, Mg mg 60 2 5
Phosphorus, P mg 64 2 5
Potassium, K mg 431 1 34
Sodium, Na mg 10 0 1
Zinc, Zn mg 1.83 0.05 0.14
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 3.8 0.1 0.3
Thiamin mg 0.022 0.001 0.002
Riboflavin mg 0.041 0.001 0.003
Niacin mg 1.332 0.035 0.104
Vitamin B-6 mg 0.158 0.004 0.012
Folate, DFE [Vle} 6 0 0
Vitamin B-12 [Ve} 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 15 0 1
Vitamin A, IU U 295 8 23
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 2.32 0.06 0.18
Vitamin D (D2 + D3) Hg 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0
Vitamin K (phylloquinone) Mg 31.2 0.8 24
Lipids
Fatty acids, total saturated 0.345 0.009 0.027
Fatty acids, total 0.246 0.006 0.019
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.068 0.002 0.005
polyunsaturated
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0 0
Amino Acids
Other
Caffeine mg 0 0 0



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service

National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients
Home Search List

Ground Beef Documentation and Contact
Calculator Help Us

Basic Report: 12109, Nuts, coconut meat, dried (desiccated), sweetened,
flaked, packaged

# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

| Apply Changes

Nutrient Unit ’71 ’:; ’j

Value per 100 g 85g 28,359
Proximates
Water g 15.46 13.14 4.38
Energy kcal 456 388 129
Protein g 3.13 2.66 0.89
Total lipid (fat) g 27.99 23.79 7.94
Carbohydrate, by difference g 51.85 44.07 14.70
Fiber, total dietary g 9.9 8.4 2.8
Sugars, total g 36.75 31.24 10.42
Minerals
Calcium, Ca mg 11 9 3
Iron, Fe mg 1.51 1.28 0.43
Magnesium, Mg mg 51 43 14
Phosphorus, P mg 100 85 28
Potassium, K mg 361 307 102
Sodium, Na mg 285 242 81
Zinc, Zn mg 0.71 0.60 0.20
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 0.0 0.0 0.0
Thiamin mg 0.015 0.013 0.004
Riboflavin mg 0.015 0.013 0.004
Niacin mg 0.697 0.592 0.198
Vitamin B-6 mg 0.030 0.026 0.009
Folate, DFE ug 3 3 1
Vitamin B-12 Vo] 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 0 0 0
Vitamin A, U U 0 0 0
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.00 0.00 0.00
Vitamin D (D2 + D3) Mg 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0
Vitamin K (phylloquinone) Mg 0.0 0.0 0.0
Lipids
Fatty acids, total saturated 26.396 22437 7.483
Fatty acids, total 1.377 1.170 0.390
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.222 0.189 0.063
polyunsaturated
Fatty acids, total trans g 0.002 0.002 0.001
Cholesterol mg 0 0 0
Amino Acids
Other
Caffeine mg 0 0 0



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 20027, Cornstarch
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes
1
Nutrient Unit m per 100 g ’;
128g
Proximates
Water g 8.32 10.65
Energy kcal 381 488
Protein g 0.26 0.33
Total lipid (fat) g 0.05 0.06
Carbohydrate, by difference g 91.27 116.83
Fiber, total dietary g 0.9 1.2
Sugars, total g 0.00 0.00
Minerals
Calcium, Ca mg 2 3
Iron, Fe mg 0.47 0.60
Magnesium, Mg mg 3 4
Phosphorus, P mg 13 17
Potassium, K mg 3 4
Sodium, Na mg 9 12
Zinc, Zn mg 0.06 0.08
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 0.0 0.0
Thiamin mg 0.000 0.000
Riboflavin mg 0.000 0.000
Niacin mg 0.000 0.000
Vitamin B-6 mg 0.000 0.000
Folate, DFE [Vle} 0 0
Vitamin B-12 Mg 0.00 0.00
Vitamin A, RAE Hg 0 0
Vitamin A, 1U U 0 0
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.00 0.00
Vitamin D (D2 + D3) [Vle} 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0
Vitamin K (phylloguinone) [Vle} 0.0 0.0
Lipids
Fatty acids, total saturated g 0.009 0.012
Fatty acids, total monounsaturated g 0.016 0.020
Fatty acids, total polyunsaturated g 0.025 0.032
Cholesterol mg 0 0
Amino Acids
Other
Caffeine mg 0 0

National Nutrient Database for Standard Reference
Release 28 Software v.2.3.7.5



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 11190, Cornsalad, raw
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nutrient Unit ’—1 E

Value per 100 g 569
Proximates
Water g 92.80 51.97
Energy kcal 21 12
Protein g 2.00 1.12
Total lipid (fat) g 0.40 0.22
Carbohydrate, by difference g 3.60 2.02
Minerals
Calcium, Ca mg 38 21
Iron, Fe mg 2.18 1.22
Magnesium, Mg mg 13 7
Phosphorus, P mg 53 30
Potassium, K mg 459 257
Sodium, Na mg 4 2
Zinc, Zn mg 0.59 0.33
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 38.2 21.4
Thiamin mg 0.071 0.040
Riboflavin mg 0.087 0.049
Niacin mg 0.415 0.232
Vitamin B-6 mg 0.273 0.153
Folate, DFE Mg 14 8
Vitamin B-12 [Vle} 0.00 0.00
Vitamin A, RAE Hg 355 199
Vitamin A, IU U 7092 3972
Vitamin D (D2 + D3) Hg 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0
Lipids
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0

Amino Acids
Other

National Nutrient Database for Standard Reference
Release 28 Software v.2.3.7.5
The National Agricultural Library



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
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NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
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Basic Report: 11206, Cucumber, peeled, raw
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

[ 1 K [ 1 K |1 1 [ 1 |1
Nutrient Unit Value cup, pared, cup,sliced large (8- medium slice small (6- stick (4"

per chopped 1199 1/4" long) 201g 79 3/8" long) long)

100g 133g 280g 158g 9g
Proximates
Water g 96.73 128.65 115.11 270.84 194.43 6.77 152.83 8.71
Energy kcal 12 16 14 34 24 1 19 1
Protein g 0.59 0.78 0.70 1.65 1.19 0.04 0.93 0.05
Total lipid (fat) g 0.16 0.21 0.19 0.45 0.32 0.01 0.25 0.01
Carbohydrate, by g 2.16 2.87 2.57 6.05 4.34 0.15 3.41 0.19
difference
Fiber, total g 0.7 0.9 0.8 2.0 1.4 0.0 1.1 0.1
dietary
Sugars, total g 1.38 1.84 1.64 3.86 2.77 0.10 2.18 0.12
Minerals
Calcium, Ca mg 14 19 17 39 28 1 22 1
Iron, Fe mg 0.22 0.29 0.26 0.62 0.44 0.02 0.35 0.02
Magnesium, Mg mg 12 16 14 34 24 1 19 1
Phosphorus, P mg 21 28 25 59 42 1 33 2
Potassium, K mg 136 181 162 381 273 10 215 12
Sodium, Na mg 2 3 2 6 4 0 3 0
Zinc, Zn mg 0.17 0.23 0.20 0.48 0.34 0.01 0.27 0.02
Vitamins
Vitamin C, total mg 3.2 4.3 3.8 9.0 6.4 0.2 5.1 0.3
ascorbic acid
Thiamin mg 0.031 0.041 0.037 0.087 0.062 0.002 0.049 0.003
Riboflavin mg 0.025 0.033 0.030 0.070 0.050 0.002 0.040 0.002
Niacin mg 0.037 0.049 0.044 0.104 0.074 0.003 0.058 0.003
Vitamin B-6 mg 0.051 0.068 0.061 0.143 0.103 0.004 0.081 0.005
Folate, DFE Mg 14 19 17 39 28 1 22 1
Vitamin B-12 ug 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 4 ) 5) 11 8 0 6 0
Vitamin A, IU U 72 96 86 202 145 5) 114 6
Vitamin E (alpha- mg 0.03 0.04 0.04 0.08 0.06 0.00 0.05 0.00
tocopherol)
Vitamin D (D2 + [Vle} 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
D3)
Vitamin D U 0 0 0 0 0 0 0
Vitamin K Hg 7.2 9.6 8.6 20.2 14.5 0.5 11.4 0.6
(phylloguinone)
Lipids
Fatty acids, total g 0.013 0.017 0.015 0.036 0.026 0.001 0.021 0.001
saturated
Fatty acids, total g 0.002 0.003 0.002 0.006 0.004 0.000 0.003 0.000
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.003 0.004 0.004 0.008 0.006 0.000 0.005 0.000
polyunsaturated

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000

Fatty acids, total



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
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NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 11213, Endive, raw
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nt ] [ o5 [ 1

utrient Unit Value per 100 g cup, chopped head

25g 5139

Proximates
Water g 93.79 23.45 481.14
Energy kcal 17 4 87
Protein g 1.25 0.31 6.41
Total lipid (fat) g 0.20 0.05 1.03
Carbohydrate, by difference g 3.35 0.84 17.19
Fiber, total dietary g 3.1 0.8 15.9
Sugars, total g 0.25 0.06 1.28
Minerals
Calcium, Ca mg 52 13 267
Iron, Fe mg 0.83 0.21 4.26
Magnesium, Mg mg 15 4 77
Phosphorus, P mg 28 7 144
Potassium, K mg 314 78 1611
Sodium, Na mg 22 6 113
Zinc, Zn mg 0.79 0.20 4.05
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 6.5 1.6 33.3
Thiamin mg 0.080 0.020 0.410
Riboflavin mg 0.075 0.019 0.385
Niacin mg 0.400 0.100 2.052
Vitamin B-6 mg 0.020 0.005 0.103
Folate, DFE ug 142 36 728
Vitamin B-12 [Ve} 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 108 27 554
Vitamin A, 1U U 2167 542 11117
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.44 0.11 2.26
Vitamin D (D2 + D3) Hg 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0
Vitamin K (phylloquinone) Mg 231.0 57.8 1185.0
Lipids
Fatty acids, total saturated g 0.048 0.012 0.246
Fatty acids, total g 0.004 0.001 0.021
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.087 0.022 0.446
polyunsaturated
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0 0

Amino Acids
Other

Caffeine mg 0 0 0



United States Department of Agriculture
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National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 02018, Spices, fennel seed
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nutrient Unit [—1 tsLTIlole tbsmole

Value per 100 g ’Zg é,Sg
Proximates
Water g 8.81 0.18 0.51
Energy kcal 345 7 20
Protein g 15.80 0.32 0.92
Total lipid (fat) g 14.87 0.30 0.86
Carbohydrate, by difference g 52.29 1.05 3.03
Fiber, total dietary g 39.8 0.8 23
Minerals
Calcium, Ca mg 1196 24 69
Iron, Fe mg 18.54 0.37 1.08
Magnesium, Mg mg 385 8 22
Phosphorus, P mg 487 10 28
Potassium, K mg 1694 34 98
Sodium, Na mg 88 2 5)
Zinc, Zn mg 3.70 0.07 0.21
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 21.0 0.4 1.2
Thiamin mg 0.408 0.008 0.024
Riboflavin mg 0.353 0.007 0.020
Niacin mg 6.050 0.121 0.351
Vitamin B-6 mg 0.470 0.009 0.027
Vitamin B-12 ug 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 7 0 0
Vitamin A, U U 135 3 8
Vitamin D (D2 + D3) Hg 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0
Lipids
Fatty acids, total saturated g 0.480 0.010 0.028
Fatty acids, total g 9.910 0.198 0.575
monounsaturated
Fatty acids, total g 1.690 0.034 0.098
polyunsaturated
Cholesterol mg 0 0 0

Amino Acids
Other

National Nutrient Database for Standard Reference
Release 28 Software v.2.3.7.5
The National Agricultural Library



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
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NDL Food Nutrients
Home Search List

Ground Beef Documentation and Contact
Calculator Help Us

Basic Report: 09131, Grapes, american type (slip skin), raw
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nutrient Unit [—1 E ’graj

Value per 100 g 929 2,49
Proximates
Water g 81.30 74.80 1.95
Energy kcal 67 62 2
Protein g 0.63 0.58 0.02
Total lipid (fat) g 0.35 0.32 0.01
Carbohydrate, by difference g 17.15 15.78 0.41
Fiber, total dietary g 0.9 0.8 0.0
Sugars, total g 16.25 14.95 0.39
Minerals
Calcium, Ca mg 14 13 0
Iron, Fe mg 0.29 0.27 0.01
Magnesium, Mg mg 5 5)
Phosphorus, P mg 10 9
Potassium, K mg 191 176
Sodium, Na mg 2 2
Zinc, Zn mg 0.04 0.04 0.00
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 4.0 3.7 0.1
Thiamin mg 0.092 0.085 0.002
Riboflavin mg 0.057 0.052 0.001
Niacin mg 0.300 0.276 0.007
Vitamin B-6 mg 0.110 0.101 0.003
Folate, DFE Mg 4 4 0
Vitamin B-12 [Ve} 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 5 5 0
Vitamin A, IU U 100 92 2
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.19 0.17 0.00
Vitamin D (D2 + D3) Hg 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0
Vitamin K (phylloquinone) Mg 14.6 134 0.4
Lipids
Fatty acids, total saturated 0.114 0.105 0.003
Fatty acids, total 0.014 0.013 0.000
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.102 0.094 0.002
polyunsaturated
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0 0
Amino Acids
Other
Caffeine mg 0 0 0



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 11869, Squash, winter, hubbard, cooked, boiled, mashed, with
salt
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

| Apply Changes

1 [_1]

Nutrient Unit Value per 100 g cuP’zrgg;hed

Proximates

Water g 91.10 215.00
Energy kcal 30 71
Protein g 1.48 3.49
Total lipid (fat) g 0.37 0.87
Carbohydrate, by difference g 6.46 15.25
Fiber, total dietary g 2.9 6.8
Sugars, total g 2.93 6.91
Minerals

Calcium, Ca mg 10 24
Iron, Fe mg 0.28 0.66
Magnesium, Mg mg 13 31
Phosphorus, P mg 14 33
Potassium, K mg 214 505
Sodium, Na mg 241 569
Zinc, Zn mg 0.10 0.24
Vitamins

Vitamin C, total ascorbic acid mg 6.5 15.3
Thiamin mg 0.042 0.099
Riboflavin mg 0.028 0.066
Niacin mg 0.334 0.788
Vitamin B-6 mg 0.103 0.243
Folate, DFE Mg 10 24
Vitamin B-12 Vo] 0.00 0.00
Vitamin A, RAE Hg 200 472
Vitamin A, U U 4005 9452
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.12 0.28
Vitamin D (D2 + D3) Hg 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0
Vitamin K (phylloquinone) [Vle} 1.0 2.4
Lipids

Fatty acids, total saturated g 0.076 0.179
Fatty acids, total monounsaturated g 0.028 0.066
Fatty acids, total polyunsaturated g 0.156 0.368
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0

Amino Acids
Other
Caffeine mg 0 0



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service

National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 11252, Lettuce, iceberg (includes crisphead types), raw
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes
|1 [ 1 1 [ 1 I 1 1 1 1
cup cup, head, head, head, leaf, leaf, leaf, NLEA
1 shredded chopped large medium  small large medium small Serving
Nutrient Unit Value 72g (172" 755g (6" dia) 3249 15g 8g 59 89g
per pieces, 5399
100 g loosely
packed)
579
Proximates
Water g 95.64 68.86 54.51 722.08 515,50 309.87 14.35 7.65 4.78 85.12
Energy kcal 14 10 8 106 75 45 2 1 1 12
Protein g 0.90 0.65 0.51 6.80 4.85 2.92 0.14 0.07 0.04 0.80
Total lipid (fat) g 0.14 0.10 0.08 1.06 0.75 0.45 0.02 0.01 0.01 0.12
Carbohydrate, by g 297 2.14 1.69 22.42 16.01 9.62 0.45 0.24 0.15 2.64
difference
Fiber, total g 1.2 0.9 0.7 9.1 6.5 3.9 0.2 0.1 0.1 1.1
dietary
Sugars, total g 1.97 1.42 1.12 14.87 10.62 6.38 0.30 0.16 0.10 1.75
Minerals
Calcium, Ca mg 18 13 10 136 97 58 3 1 1 16
Iron, Fe mg 0.41 0.30 0.23 3.10 2.21 188 0.06 0.03 0.02 0.36
Magnesium, Mg mg 7 5 4 53 38 23 1 1 0 6
Phosphorus, P mg 20 14 11 151 108 65 3 2 1 18
Potassium, K mg 141 102 80 1065 760 457 21 11 7 125
Sodium, Na mg 10 7 6 76 54 32 2 1 0 9
Zinc, Zn mg 0.15 0.11 0.09 1.13 0.81 0.49 0.02 0.01 0.01 0.13
Vitamins
Vitamin C, total mg 2.8 2.0 1.6 211 15.1 9.1 0.4 0.2 0.1 25
ascorbic acid
Thiamin mg 0.041 0.030 0.023 0.310 0.221 0.133 0.006 0.003  0.002 0.036
Riboflavin mg 0.025 0.018 0.014 0.189 0.135 0.081 0.004 0.002  0.001 0.022
Niacin mg 0.123 0.089 0.070 0.929 0.663 0.399 0.018 0.010  0.006 0.109
Vitamin B-6 mg 0.042 0.030 0.024 0.317 0.226 0.136 0.006 0.003  0.002 0.037
Folate, DFE ug 29 21 17 219 156 94 4 2 1 26
Vitamin B-12 [Vle} 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE [Vle} 25 18 14 189 135 81 4 2 1 22
Vitamin A, IU U 502 361 286 3790 2706 1626 75 40 25 447
Vitamin E (alpha- mg 0.18 0.13 0.10 1.36 0.97 0.58 0.03 0.01 0.01 0.16
tocopherol)
Vitamin D (D2 + ug 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
D3)
Vitamin D U 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Vitamin K Hg 241 17.4 13.7 182.0 129.9 781 3.6 1.9 1.2 21.4
(phylloguinone)
Lipids
Fatty acids, total g 0.018 0.013 0.010 0.136 0.097 0.058  0.003 0.001 0.001 0.016
saturated
Fatty acids, total g 0.006 0.004 0.003 0.045 0.032 0.019  0.001 0.000  0.000 0.005

monounsaturated



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service

National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
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Basic Report: 20138, Wheat, KAMUT khorasan, uncooked
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nutrient Unit ’—1 ’j’:

Value per 100 g 186g
Proximates
Water g 11.07 20.59
Energy kcal 337 627
Protein g 14.54 27.04
Total lipid (fat) g 213 3.96
Carbohydrate, by difference g 70.58 131.28
Fiber, total dietary g 111 20.6
Sugars, total g 7.84 14.58
Minerals
Calcium, Ca mg 22 41
Iron, Fe mg 3.77 7.01
Magnesium, Mg mg 130 242
Phosphorus, P mg 364 677
Potassium, K mg 403 750
Sodium, Na mg 5 9
Zinc, Zn mg 3.68 6.84
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 0.0 0.0
Thiamin mg 0.566 1.053
Riboflavin mg 0.184 0.342
Niacin mg 6.375 11.858
Vitamin B-6 mg 0.259 0.482
Vitamin A, RAE ug 1 2
Vitamin A, IU U 10 19
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.61 1.13
Vitamin K (phylloquinone) [Vle} 1.8 3.3
Lipids
Fatty acids, total saturated g 0.196 0.365
Fatty acids, total monounsaturated g 0.213 0.396
Fatty acids, total polyunsaturated g 0.621 1.155
Fatty acids, total trans g 0.005 0.009
Cholesterol mg 0 0

Amino Acids
Other

National Nutrient Database for Standard Reference
Release 28 Software v.2.3.7.5
The National Agricultural Library



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
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Basic Report: 12220, Seeds, flaxseed 2 b

# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

[ 1] [ 1] [ 1] [ 1] [ 1] [ 1
Nutrient Unit Value tbsp, whole cup, whole tbsp, ground tsp, whole tsp, ground

per 10,39 168g 79 3,49 2,5¢g

100 g
Proximates
Water g 6.96 0.72 11.69 0.49 0.24 0.17
Energy kcal 534 55 897 37 18 13
Protein g 18.29 1.88 30.73 1.28 0.62 0.46
Total lipid (fat) g 42.16 4.34 70.83 2.95 1.43 1.05
Carbohydrate, by g 28.88 297 48.52 2.02 0.98 0.72
difference
Fiber, total g 27.3 2.8 45.9 1.9 0.9 0.7
dietary
Sugars, total g 1.55 0.16 2.60 0.11 0.05 0.04
Minerals
Calcium, Ca mg 255 26 428 18 9 6
Iron, Fe mg 5.73 0.59 9.63 0.40 0.19 0.14
Magnesium, Mg mg 392 40 659 27 13 10
Phosphorus, P mg 642 66 1079 45 22 16
Potassium, K mg 813 84 1366 57 28 20
Sodium, Na mg 30 3 50 2 1 1
Zinc, Zn mg 4.34 0.45 7.29 0.30 0.15 0.11
Vitamins
Vitamin C, total mg 0.6 0.1 1.0 0.0 0.0 0.0
ascorbic acid
Thiamin mg 1.644 0.169 2.762 0.115 0.056 0.041
Riboflavin mg 0.161 0.017 0.270 0.011 0.005 0.004
Niacin mg  3.080 0.317 5.174 0.216 0.105 0.077
Vitamin B-6 mg  0.473 0.049 0.795 0.033 0.016 0.012
Folate, DFE [Vle} 87 9 146 6 3) 2
Vitamin B-12 Mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE Vo] 0 0 0 0 0 0
Vitamin A, IU U 0 0 0 0 0 0
Vitamin E (alpha- mg 0.31 0.03 0.52 0.02 0.01 0.01
tocopherol)
Vitamin D (D2 + ug 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
D3)
Vitamin D U 0 0 0 0 0 0
Vitamin K Hg 4.3 0.4 7.2 0.3 0.1 0.1
(phylloquinone)
Lipids
Fatty acids, total g 3.663 0.377 6.154 0.256 0.125 0.092
saturated
Fatty acids, total g 7.527 0.775 12.645 0.527 0.256 0.188
monounsaturated
Fatty acids, total g 28.730 2.959 48.266 2.011 0.977 0.718
polyunsaturated

Cholesterol mg 0 0 0 0 0 0



United States Department of Agriculture
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NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 12131, Nuts, macadamia nuts, raw @
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes
Nt . [T L_1] [_1]
utrient Unit Value per 100 g cup, whole or halves 0z (10-12 kernels)
1349 28,359

Proximates

Water g 1.36 1.82 0.39
Energy kcal 718 962 204
Protein g 7.91 10.60 2.24
Total lipid (fat) g 75.77 101.53 21.48
Carbohydrate, by difference g 13.82 18.52 3.92
Fiber, total dietary g 8.6 11.5 2.4
Sugars, total g 4.57 6.12 1.30
Minerals

Calcium, Ca mg 85 114 24
Iron, Fe mg 3.69 4.94 1.05
Magnesium, Mg mg 130 174 37
Phosphorus, P mg 188 252 53
Potassium, K mg 368 493 104
Sodium, Na mg 5 7 1
Zinc, Zn mg 1.30 1.74 0.37
Vitamins

Vitamin C, total ascorbic acid mg 1.2 1.6 0.3
Thiamin mg 1.195 1.601 0.339
Riboflavin mg 0.162 0.217 0.046
Niacin mg 2.473 3.314 0.701
Vitamin B-6 mg 0.275 0.368 0.078
Folate, DFE ug 11 15 3
Vitamin B-12 [Vle} 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 0 0 0
Vitamin A, U U 0 0 0
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.54 0.72 0.15
Vitamin D (D2 + D3) Hg 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0
Lipids

Fatty acids, total saturated 12.061 16.162 3.419
Fatty acids, total 58.877 78.895 16.692
monounsaturated

Fatty acids, total g 1.502 2.013 0.426
polyunsaturated

Cholesterol mg 0 0 0
Amino Acids

Other

Caffeine mg 0 0 0
Footnotes

@ Unroasted



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service

National Nutrient Database for Standard Reference Release 28
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Basic Report: 20032, Millet, cooked
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes
1
Nutrient Unit m per 100 g ’;
1749
Proximates
Water g 71.41 124.25
Energy kcal 119 207
Protein g 351 6.11
Total lipid (fat) g 1.00 1.74
Carbohydrate, by difference g 23.67 41.19
Fiber, total dietary g 1.3 2.3
Sugars, total g 0.13 0.23
Minerals
Calcium, Ca mg 3 5
Iron, Fe mg 0.63 1.10
Magnesium, Mg mg 44 77
Phosphorus, P mg 100 174
Potassium, K mg 62 108
Sodium, Na mg 2 3
Zinc, Zn mg 0.91 1.58
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 0.0 0.0
Thiamin mg 0.106 0.184
Riboflavin mg 0.082 0.143
Niacin mg 1.330 2.314
Vitamin B-6 mg 0.108 0.188
Folate, DFE Mg 19 33
Vitamin B-12 ug 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 0 0
Vitamin A, IU U 3 5
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.02 0.03
Vitamin D (D2 + D3) [Vle} 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0
Vitamin K (phylloguinone) [Vle} 0.3 0.5
Lipids
Fatty acids, total saturated g 0.172 0.299
Fatty acids, total monounsaturated g 0.184 0.320
Fatty acids, total polyunsaturated g 0.508 0.884
Cholesterol mg 0 0
Amino Acids
Other
Caffeine mg 0 0

National Nutrient Database for Standard Reference
Release 28 Software v.2.3.7.5



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 11970, Cabbage, napa, cooked
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nutrient Unit ’—1 E

Value per 100 g 109g
Proximates
Water g 96.33 105.00
Energy kcal 12 13
Protein g 1.10 1.20
Total lipid (fat) g 0.17 0.19
Carbohydrate, by difference g 2.23 2.43
Minerals
Calcium, Ca mg 29 32
Iron, Fe mg 0.74 0.81
Magnesium, Mg mg 8 9
Phosphorus, P mg 19 21
Potassium, K mg 87 95
Sodium, Na mg 1 12
Zinc, Zn mg 0.14 0.15
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 3.2 35
Thiamin mg 0.005 0.005
Riboflavin mg 0.025 0.027
Niacin mg 0.466 0.508
Vitamin B-6 mg 0.037 0.040
Folate, DFE ug 43 47
Vitamin B-12 [Vle} 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 13 14
Vitamin A, IU U 263 287
Vitamin D (D2 + D3) Hg 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0
Lipids
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0
Amino Acids
Other

National Nutrient Database for Standard Reference
Release 28 Software v.2.3.7.5
The National Agricultural Library



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 04053, Oil, olive, salad or cooking
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

[ 1] [ 1] [ 1] [ 1]
Nutrient Unit  value per tablespoon cup tsp

100 g 13,59 216g 4,59
Proximates
Water g 0.00 0.00 0.00 0.00
Energy kcal 884 119 1909 40
Protein g 0.00 0.00 0.00 0.00
Total lipid (fat) g 100.00 13.50 216.00 4.50
Carbohydrate, by g 0.00 0.00 0.00 0.00
difference
Fiber, total dietary g 0.0 0.0 0.0 0.0
Sugars, total g 0.00 0.00 0.00 0.00
Minerals
Calcium, Ca mg 1 0 2 0
Iron, Fe mg 0.56 0.08 1.21 0.03
Magnesium, Mg mg
Phosphorus, P mg
Potassium, K mg
Sodium, Na mg 2
Zinc, Zn mg 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamins
Vitamin C, total mg 0.0 0.0 0.0 0.0
ascorbic acid
Thiamin mg 0.000 0.000 0.000 0.000
Riboflavin mg 0.000 0.000 0.000 0.000
Niacin mg 0.000 0.000 0.000 0.000
Vitamin B-6 mg 0.000 0.000 0.000 0.000
Folate, DFE ug 0 0 0 0
Vitamin B-12 ug 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE V] 0 0 0 0
Vitamin A, U U 0 0 0 0
Vitamin E (alpha- mg 14.35 1.94 31.00 0.65
tocopherol)
Vitamin D (D2 + D3) Mg 0.0 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0 0
Vitamin K Mg 60.2 8.1 130.0 2.7
(phylloquinone)
Lipids
Fatty acids, total g 13.808 1.864 29.825 0.621
saturated
Fatty acids, total g 72.961 9.850 157.596 3.283
monounsaturated
Fatty acids, total g 10.523 1.421 22.730 0.474
polyunsaturated
Cholesterol mg 0 0 0 0
Amino Acids
Other

N Affnina mn n n n n



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients
Home Search List

Ground Beef Documentation and Contact
Calculator Help Us

Basic Report: 02027, Spices, oregano, dried
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nutrient Unit [—1 tslzles tsp’;md

Value per 100 g ’ 1g ’1,89
Proximates
Water g 9.93 0.10 0.18
Energy kcal 265 3 5
Protein g 9.00 0.09 0.16
Total lipid (fat) g 4.28 0.04 0.08
Carbohydrate, by difference g 68.92 0.69 1.24
Fiber, total dietary g 425 0.4 0.8
Sugars, total g 4.09 0.04 0.07
Minerals
Calcium, Ca mg 1597 16 29
Iron, Fe mg 36.80 0.37 0.66
Magnesium, Mg mg 270 3 5
Phosphorus, P mg 148 1 3
Potassium, K mg 1260 13 23
Sodium, Na mg 25 0 0
Zinc, Zn mg 2.69 0.03 0.05
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 2.3 0.0 0.0
Thiamin mg 0.177 0.002 0.003
Riboflavin mg 0.528 0.005 0.010
Niacin mg 4.640 0.046 0.084
Vitamin B-6 mg 1.044 0.010 0.019
Folate, DFE Hg 237 2 4
Vitamin B-12 [Ve} 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 85 1 2
Vitamin A, 1U U 1701 17 31
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 18.26 0.18 0.33
Vitamin D (D2 + D3) Mg 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0
Vitamin K (phylloquinone) Mg 621.7 6.2 11.2
Lipids
Fatty acids, total saturated 1.551 0.016 0.028
Fatty acids, total 0.716 0.007 0.013
monounsaturated
Fatty acids, total g 1.369 0.014 0.025
polyunsaturated
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0 0
Amino Acids
Other
Caffeine mg 0 0 0



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 11625, Parsley, freeze-dried
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nutrient Unit Value per 100 g tbsp cup
0,49 1,49

Proximates
Water g 2.00 0.01 0.03
Energy kcal 271 1 4
Protein g 31.30 0.13 0.44
Total lipid (fat) g 5.20 0.02 0.07
Carbohydrate, by g 42.38 0.17 0.59
difference
Fiber, total dietary g 32.7 0.1 0.5
Minerals
Calcium, Ca mg 176 1 2
Iron, Fe mg 53.90 0.22 0.75
Magnesium, Mg mg 372 1 5
Phosphorus, P mg 548 2 8
Potassium, K mg 6300 25 88
Sodium, Na mg 391 2 5)
Zinc, Zn mg 6.11 0.02 0.09
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic mg 149.0 0.6 2.1
acid
Thiamin mg 1.040 0.004 0.015
Riboflavin mg 2.260 0.009 0.032
Niacin mg 10.400 0.042 0.146
Vitamin B-6 mg 1.375 0.006 0.019
Folate, DFE Mg 194 1 3
Vitamin B-12 ug 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, U U 63240 253 885
Vitamin D (D2 + D3) Mg 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0
Lipids
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0 0

Amino Acids
Other

National Nutrient Database for Standard Reference
Release 28 Software v.2.3.7.5
The National Agricultural Library



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service

National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 11297, Parsley, fresh
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

[ 1] 1] 1] [10.0]
Nutrient Unit  value per cup chopped tbsp sprigs

100 g 60g 3,89 10g
Proximates
Water g 87.71 52.63 3.33 8.77
Energy kcal 36 22 1 4
Protein g 2.97 1.78 0.11 0.30
Total lipid (fat) g 0.79 0.47 0.03 0.08
Carbohydrate, by g 6.33 3.80 0.24 0.63
difference
Fiber, total dietary g 33 2.0 0.1 0.3
Sugars, total g 0.85 0.51 0.03 0.08
Minerals
Calcium, Ca mg 138 83 5 14
Iron, Fe mg 6.20 3.72 0.24 0.62
Magnesium, Mg mg 50 30 2 5
Phosphorus, P mg 58 35 2 6
Potassium, K mg 554 332 21 55
Sodium, Na mg 56 34 2 6
Zinc, Zn mg 1.07 0.64 0.04 0.11
Vitamins
Vitamin C, total mg 133.0 79.8 51 13.3
ascorbic acid
Thiamin mg 0.086 0.052 0.003 0.009
Riboflavin mg 0.098 0.059 0.004 0.010
Niacin mg 1.313 0.788 0.050 0.131
Vitamin B-6 mg 0.090 0.054 0.003 0.009
Folate, DFE Mg 152 91 6 15
Vitamin B-12 ug 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 421 253 16 42
Vitamin A, IU U 8424 5054 320 842
Vitamin E (alpha- mg 0.75 0.45 0.03 0.08
tocopherol)
Vitamin D (D2 + D3) Mg 0.0 0.0 0.0 0.0
Vitamin D 1] 0 0 0 0
Vitamin K Hg 1640.0 984.0 62.3 164.0
(phylloquinone)
Lipids
Fatty acids, total g 0.132 0.079 0.005 0.013
saturated
Fatty acids, total g 0.295 0.177 0.011 0.030
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.124 0.074 0.005 0.012
polyunsaturated
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0 0 0

Amino Acids



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 09191, Nectarines, raw
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

[ 1] [ 1] [ 1] [ 1] [ 1] [ 1]
Nutrient unit Value cup slices small (2-1/3" dia) medium (2-1/2" large (2-3/4" dia) NLEA serving

per 143g 129g dia) 1569 140g

100 g 1429
Proximates
Water g 87.59 125.25 112.99 124.38 136.64 122.63
Energy kcal 44 63 57 62 69 62
Protein g 1.06 1.52 1.37 1.51 1.65 1.48
Total lipid (fat) g 0.32 0.46 0.41 0.45 0.50 0.45
Carbohydrate, by g 10.55 15.09 13.61 14.98 16.46 14.77
difference
Fiber, total g 1.7 24 22 24 2.7 24
dietary
Sugars, total g 7.89 11.28 10.18 11.20 12.31 11.05
Minerals
Calcium, Ca mg 6 9 8 9 9 8
Iron, Fe mg 0.28 0.40 0.36 0.40 0.44 0.39
Magnesium, Mg mg 9 13 12 13 14 13
Phosphorus, P mg 26 37 34 37 41 36
Potassium, K mg 201 287 259 285 314 281
Sodium, Na mg 0 0 0 0 0 0
Zinc, Zn mg 0.17 0.24 0.22 0.24 0.27 0.24
Vitamins
Vitamin C, total mg 5.4 7.7 7.0 7.7 8.4 7.6
ascorbic acid
Thiamin mg 0.034 0.049 0.044 0.048 0.053 0.048
Riboflavin mg 0.027 0.039 0.035 0.038 0.042 0.038
Niacin mg 1.125 1.609 1.451 1.598 1.755 1.575
Vitamin B-6 mg 0.025 0.036 0.032 0.036 0.039 0.035
Folate, DFE Mg 5 7 6 7 8 7
Vitamin B-12 ug 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 17 24 22 24 27 24
Vitamin A, IU U 332 475 428 471 518 465
Vitamin E (alpha- mg 0.77 1.10 0.99 1.09 1.20 1.08
tocopherol)
Vitamin D (D2 + [Vle} 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
D3)
Vitamin D U 0 0 0 0 0 0
Vitamin K ug 2.2 3.1 2.8 3.1 3.4 341
(phylloquinone)
Lipids
Fatty acids, total g 0.025 0.036 0.032 0.036 0.039 0.035
saturated
Fatty acids, total g 0.088 0.126 0.114 0.125 0.137 0.123
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.113 0.162 0.146 0.160 0.176 0.158
polyunsaturated

Fatty acids, total g 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 21138, Fast foods, potato, french fried in vegetable oil
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

[ 1] [ 1] [ 1] [ 1]
Nutrient Unit  valye per serving small serving medium serving large

100 g 719 117g 1549
Proximates
Water g 38.55 27.37 45.10 59.37
Energy kcal 312 222 365 480
Protein g 3.43 2.44 4.01 5.28
Total lipid (fat) g 14.73 10.46 17.23 22.68
Carbohydrate, by g 41.44 29.42 48.48 63.82
difference
Fiber, total dietary g 3.8 2.7 4.4 5.9
Sugars, total g 0.30 0.21 0.35 0.46
Minerals
Calcium, Ca mg 18 13 21 28
Iron, Fe mg 0.81 0.58 0.95 1.25
Magnesium, Mg mg 35 25 41 54
Phosphorus, P mg 125 89 146 192
Potassium, K mg 579 411 677 892
Sodium, Na mg 210 149 246 323
Zinc, Zn mg 0.50 0.36 0.58 0.77
Vitamins
Vitamin C, total mg 4.7 353 515 7.2
ascorbic acid
Thiamin mg 0.170 0.121 0.199 0.262
Riboflavin mg 0.039 0.028 0.046 0.060
Niacin mg 3.004 2.133 3.515 4.626
Vitamin B-6 mg 0.372 0.264 0.435 0.573
Folate, DFE Mg 30 21 35 46
Vitamin B-12 Hg 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE Mg 0 0 0 0
Vitamin A, U U 0 0 0 0
Vitamin E (alpha- mg 1.67 1.19 1.95 2.57
tocopherol)
Vitamin D (D2 + D3) Mg 0.0 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0 0
Vitamin K Hg 11.2 8.0 131 17.2
(phylloquinone)
Lipids
Fatty acids, total g 2.336 1.659 2.733 3.597
saturated
Fatty acids, total g 5.969 4.238 6.984 9.192
monounsaturated
Fatty acids, total g 5.398 3.833 6.316 8.313
polyunsaturated
Fatty acids, total trans g 0.060 0.043 0.070 0.092
Cholesterol mg 0 0 0 0

Amino Acids



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 21139, Fast foods, potato, mashed
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes
1
Nutrient Unit m per 100 g ’;
242g
Proximates
Water g 79.62 192.68
Energy kcal 89 215
Protein g 1.65 3.99
Total lipid (fat) g 2.82 6.82
Carbohydrate, by difference g 14.65 35.45
Fiber, total dietary g 1.3 3.1
Sugars, total g 0.50 1.21
Minerals
Calcium, Ca mg 18 44
Iron, Fe mg 0.31 0.75
Magnesium, Mg mg 15 36
Phosphorus, P mg 59 143
Potassium, K mg 286 692
Sodium, Na mg 306 741
Zinc, Zn mg 0.22 0.53
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 0.0 0.0
Thiamin mg 0.015 0.036
Riboflavin mg 0.015 0.036
Niacin mg 1.080 2.614
Vitamin B-6 mg 0.120 0.290
Folate, DFE ug 9 22
Vitamin B-12 [Vle} 0.07 0.17
Vitamin A, RAE ug 43 104
Vitamin A, U U 185 448
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.42 1.02
Vitamin D (D2 + D3) [Vle} 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0
Vitamin K (phylloguinone) [V} 5.9 14.3
Lipids
Fatty acids, total saturated g 0.577 1.396
Fatty acids, total monounsaturated g 0.720 1.742
Fatty acids, total polyunsaturated g 1.342 3.248
Fatty acids, total trans g 0.105 0.254
Cholesterol mg 0 0
Amino Acids
Other

Caffeine mg 0 0



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 11833, Potatoes, boiled, cooked without skin, flesh, with salt
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

[ 1] 05| 1] 1 1]
Nutrient Unit Value cup large (3" to 4-1/4"  medium (2-1/4" to 2-  small (1-3/4" to 2-

per 100 78g dia.) 1/4" dia.) 1/2" dia.)

g 3009 167g 125g
Proximates
Water g 77.46 60.42 232.38 129.36 96.82
Energy kcal 86 67 258 144 108
Protein g 1.71 1.33 5.13 2.86 2.14
Total lipid (fat) g 0.10 0.08 0.30 0.17 0.12
Carbohydrate, by g 20.01 15.61 60.03 33.42 25.01
difference
Fiber, total dietary g 2.0 1.6 6.0 33 2.5
Sugars, total g 0.89 0.69 2.67 1.49 1.1
Minerals
Calcium, Ca mg 8 6 24 13 10
Iron, Fe mg 0.31 0.24 0.93 0.52 0.39
Magnesium, Mg mg 20 16 60 33 25
Phosphorus, P mg 40 31 120 67 50
Potassium, K mg 328 256 984 548 410
Sodium, Na mg 241 188 723 402 301
Zinc, Zn mg 0.27 0.21 0.81 0.45 0.34
Vitamins
Vitamin C, total mg 7.4 5.8 22.2 124 9.2
ascorbic acid
Thiamin mg 0.098 0.076 0.294 0.164 0.122
Riboflavin mg 0.019 0.015 0.057 0.032 0.024
Niacin mg 1.312 1.023 3.936 2.191 1.640
Vitamin B-6 mg 0.269 0.210 0.807 0.449 0.336
Folate, DFE Vo] 9 7 27 15 11
Vitamin B-12 [Ve} 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 0 0 0 0 0
Vitamin A, 1U U 2 2 6 3 2
Vitamin E (alpha- mg 0.01 0.01 0.03 0.02 0.01
tocopherol)
Vitamin D (D2 + Mg 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
D3)
Vitamin D U
Vitamin K Mg 22 1.7 6.6 3.7 2.8
(phylloquinone)
Lipids
Fatty acids, total g 0.026 0.020 0.078 0.043 0.032
saturated
Fatty acids, total g 0.002 0.002 0.006 0.003 0.002
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.043 0.034 0.129 0.072 0.054
polyunsaturated
Fatty acids, total g 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000

trans



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
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NDL Food
Home Search
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Calculator

Basic Report: 20035, Quinoa, uncooked
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Nutrient

Proximates

Water

Energy

Protein

Total lipid (fat)
Carbohydrate, by difference
Fiber, total dietary
Minerals

Calcium, Ca

Iron, Fe

Magnesium, Mg
Phosphorus, P
Potassium, K

Sodium, Na

Zinc, Zn

Vitamins

Thiamin

Riboflavin

Niacin

Vitamin B-6

Folate, DFE

Vitamin B-12

Vitamin A, RAE

Vitamin A, 1U

Vitamin E (alpha-tocopherol)
Vitamin D (D2 + D3)
Vitamin D

Vitamin K (phylloquinone)
Lipids

Fatty acids, total saturated

Fatty acids, total monounsaturated

Fatty acids, total polyunsaturated

Cholesterol
Amino Acids
Other

Unit

National Nutrient Database for Standard Reference

Release 28 Software v.2.3.7.5
The National Agricultural Library

mg
mg
mg
mg
Mg
Hg
Hg

mg

Mg

Mg

mg

Apply Changes

]

Value per 100 g

13.28
368
14.12
6.07
64.16
7.0

47
4.57
197
457
563

3.10

0.360
0.318
1.520
0.487
184
0.00

14
2.44
0.0

0.0

0.706
1.613
3.292

Documentation and

Contact
Us

cup
170g

22.58
626
24.00
10.32
109.07
11.9

80
7.77
335
77
957

5.27

0.612
0.541
2.584
0.828
313
0.00

24
4.15
0.0

0.0

1.200
2.742
5.596



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service

National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 11429, Radishes, raw
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

1 [ 1] 1] 1 1] 1] 05
Nutrient Unit Value cup slices large (1" to 1- medium (3/4" slice small cup slices

per 1169 1/4" dia) to 1" dia) 19 2g 589

100 g 9¢g 4,59
Proximates
Water g 95.27 110.51 8.57 4.29 0.95 1.91 55.26
Energy kcal 16 19 1 1 0 0 9
Protein g 0.68 0.79 0.06 0.03 0.01 0.01 0.39
Total lipid (fat) g 0.10 0.12 0.01 0.00 0.00 0.00 0.06
Carbohydrate, by g 3.40 3.94 0.31 0.15 0.03 0.07 1.97
difference
Fiber, total g 1.6 1.9 0.1 0.1 0.0 0.0 0.9
dietary
Sugars, total g 1.86 2.16 0.17 0.08 0.02 0.04 1.08
Minerals
Calcium, Ca mg 25 29 2 1 0 0 14
Iron, Fe mg 0.34 0.39 0.03 0.02 0.00 0.01 0.20
Magnesium, Mg mg 10 12 1 0 0 0 6
Phosphorus, P mg 20 23 2 1 0 0 12
Potassium, K mg 233 270 21 10 2 5) 135
Sodium, Na mg 39 45 4 2 0 1 23
Zinc, Zn mg 0.28 0.32 0.03 0.01 0.00 0.01 0.16
Vitamins
Vitamin C, total mg 14.8 17.2 1.3 0.7 0.1 0.3 8.6
ascorbic acid
Thiamin mg 0.012 0.014 0.001 0.001 0.000 0.000 0.007
Riboflavin mg 0.039 0.045 0.004 0.002 0.000 0.001 0.023
Niacin mg 0.254 0.295 0.023 0.011 0.003 0.005 0.147
Vitamin B-6 mg 0.071 0.082 0.006 0.003 0.001 0.001 0.041
Folate, DFE [Vle} 25 29 2 1 0 0 14
Vitamin B-12 Hg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 0 0 0 0 0 0 0
Vitamin A, IU U 7 8 1 0 0 0 4
Vitamin E (alpha- mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
tocopherol)
Vitamin D (D2 + [Vle} 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
D3)
Vitamin D U 0 0 0 0
Vitamin K Hg 1:3 1.5 0.1 0.1 0.0 0.0 0.8
(phylloguinone)
Lipids
Fatty acids, total g 0.032 0.037 0.003 0.001 0.000 0.001 0.019
saturated
Fatty acids, total g 0.017 0.020 0.002 0.001 0.000 0.000 0.010
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.048 0.056 0.004 0.002 0.000 0.001 0.028
polyunsaturated

0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000

Fatty acids, total



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service

National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and
Home Search List Calculator Help

Basic Report: 11112, Cabbage, red, raw

Contact
Us

# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes
’—1 ’T d ’Tdd d h | d I1 | :
Nutrient Unit ;I::ue e gggppe P s70rge ¢ (aszu; 5ar1%2e 2e;g
100 g dia)
1.134g
Proximates
Water g 90.39 80.45 63.27 1025.02 20.79
Energy kcal 31 28 22 352 7
Protein g 1.43 1.27 1.00 16.22 0.33
Total lipid (fat) g 0.16 0.14 0.11 1.81 0.04
Carbohydrate, by g 7.37 6.56 5.16 83.58 1.70
difference
Fiber, total g 2.1 1.9 1.5 23.8 0.5
dietary
Sugars, total g 3.83 3.41 2.68 43.43 0.88
Minerals
Calcium, Ca mg 45 40 32 510 10
Iron, Fe mg 0.80 0.71 0.56 9.07 0.18
Magnesium, Mg mg 16 14 1" 181 4
Phosphorus, P mg 30 27 21 340 7
Potassium, K mg 243 216 170 2756 56
Sodium, Na mg 27 24 19 306 6
Zinc, Zn mg 0.22 0.20 0.15 2.49 0.05
Vitamins
Vitamin C, total mg 57.0 50.7 39.9 646.4 13.1
ascorbic acid
Thiamin mg 0.064 0.057 0.045 0.726 0.015
Riboflavin mg 0.069 0.061 0.048 0.782 0.016
Niacin mg 0.418 0.372 0.293 4.740 0.096
Vitamin B-6 mg 0.209 0.186 0.146 2.370 0.048
Folate, DFE ug 18 16 13 204 4
Vitamin B-12 Mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE [Ve} 56 50 39 635 13
Vitamin A, IU U 1116 993 781 12655 257
Vitamin E (alpha- mg 0.11 0.10 0.08 1.25 0.03
tocopherol)
Vitamin D (D2 + ug 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
D3)
Vitamin D U 0 0 0 0
Vitamin K ug 38.2 34.0 26.7 433.2 8.8
(phylloquinone)
Lipids
Fatty acids, total g 0.021 0.019 0.015 0.238 0.005
saturated
Fatty acids, total g 0.012 0.011 0.008 0.136 0.003
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.080 0.071 0.056 0.907 0.018
polyunsaturated

Fattv acids. total q 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000

1
head,
medium
(about 5" dia)
839g

758.37
260
12.00
1.34
61.83

17.6

32.13

378
6.71
134
252
2039
227
1.85

478.2

0.537
0.579
3.507
1.754
151
0.00
470
9363
0.92

0.0

320.5

0.176
0.101
0.671

0.000

1]

head, small
(4" dia)
5679

512.51
176
8.11
0.91
41.79

21.72

255
4.54
91
170
1378
153
1.25

323.2

0.363
0.391
2.370
1.185
102
0.00
318
6328
0.62

0.0

216.6

0.119
0.068
0.454

0.000



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 09084, Currants, red and white, raw
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes
1
Nutrient Unit m per 100 g ’;
112g
Proximates
Water g 83.95 94.02
Energy kcal 56 63
Protein g 1.40 1.57
Total lipid (fat) g 0.20 0.22
Carbohydrate, by difference g 13.80 15.46
Fiber, total dietary g 4.3 4.8
Sugars, total g 7.37 8.25
Minerals
Calcium, Ca mg 33 37
Iron, Fe mg 1.00 1.12
Magnesium, Mg mg 13 15
Phosphorus, P mg 44 49
Potassium, K mg 275 308
Sodium, Na mg 1 1
Zinc, Zn mg 0.23 0.26
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 41.0 459
Thiamin mg 0.040 0.045
Riboflavin mg 0.050 0.056
Niacin mg 0.100 0.112
Vitamin B-6 mg 0.070 0.078
Folate, DFE ug 8 9
Vitamin B-12 Mg 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 2 2
Vitamin A, U U 42 47
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.10 0.11
Vitamin D (D2 + D3) [Vle} 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0
Vitamin K (phylloguinone) [Vle} 11.0 12.3
Lipids
Fatty acids, total saturated g 0.017 0.019
Fatty acids, total monounsaturated g 0.028 0.031
Fatty acids, total polyunsaturated g 0.088 0.099
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0
Amino Acids
Other

Caffeine mg 0 0
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Home Search

Basic Report: 20651, Rice, brown, parboiled, cooked, UNCLE BENS

Nutrients
List

Ground Beef
Calculator

Documentation and

Contact
Us

# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Nutrient

Proximates

Water

Energy

Protein

Total lipid (fat)
Carbohydrate, by difference
Fiber, total dietary
Sugars, total

Minerals

Calcium, Ca

Iron, Fe

Magnesium, Mg
Phosphorus, P
Potassium, K

Sodium, Na

Zinc, Zn

Vitamins

Thiamin

Riboflavin

Niacin

Vitamin B-6

Vitamin E (alpha-tocopherol)
Vitamin K (phylloquinone)
Lipids

Fatty acids, total saturated

Fatty acids, total monounsaturated

Fatty acids, total polyunsaturated

Fatty acids, total trans
Amino Acids
Other

Unit

National Nutrient Database for Standard Reference

Release 28 Software v.2.3.7.5
The National Agricultural Library

kcal

Q@ @ «a «

mg
mg
mg
mg
mg

mg

mg
mg
mg
mg

mg

Q@ @ e «

Apply Changes

]

Value per 100 g

64.38
147
3.09
0.85
31.33
1.7
0.15

0.53
39
96
61

0.77

0.097
0.070
1.903
0.110
0.00
0.4

0.213
0.300
0.269
0.000

cup
155g

99.79
228
4.79
1.32
48.56
2.6
0.23

0.82
60
149
95

1.19

0.150
0.109
2.950
0.170
0.00
0.6

0.330
0.465
0.417
0.000



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service

National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 20545, Rice, white, long-grain, regular, cooked, unenriched,
with salt
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

| Apply Changes

1 [_1]

Nutrient Unit Value per 100 g :;::g

Proximates

Water g 68.44 108.14
Energy kcal 130 205
Protein g 2.69 4.25
Total lipid (fat) g 0.28 0.44
Carbohydrate, by difference g 28.17 44 .51
Fiber, total dietary g 0.4 0.6
Sugars, total g 0.05 0.08
Minerals

Calcium, Ca mg 10 16
Iron, Fe mg 0.20 0.32
Magnesium, Mg mg 12 19
Phosphorus, P mg 43 68
Potassium, K mg 35 55
Sodium, Na mg 382 604
Zinc, Zn mg 0.49 0.77
Vitamins

Vitamin C, total ascorbic acid mg 0.0 0.0
Thiamin mg 0.020 0.032
Riboflavin mg 0.013 0.021
Niacin mg 0.400 0.632
Vitamin B-6 mg 0.093 0.147
Folate, DFE ug 3 5
Vitamin B-12 Hg 0.00 0.00
Vitamin A, RAE Mg 0 0
Vitamin A, IU U 0 0
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.04 0.06
Vitamin D (D2 + D3) [V} 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0
Vitamin K (phylloquinone) [Vle} 0.0 0.0
Lipids

Fatty acids, total saturated g 0.077 0.122
Fatty acids, total monounsaturated g 0.088 0.139
Fatty acids, total polyunsaturated g 0.076 0.120
Cholesterol mg 0 0
Amino Acids

Other

Caffeine mg 0 0



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients
Home Search List

Ground Beef Documentation and Contact
Calculator Help Us

Basic Report: 02063, Rosemary, fresh @

# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nutrient Unit ’71 ’:; E

Value per 100 g 0,79 1,79
Proximates
Water g 67.77 0.47 1.15
Energy kcal 131 1 2
Protein g 3.31 0.02 0.06
Total lipid (fat) g 5.86 0.04 0.10
Carbohydrate, by difference g 20.70 0.14 0.35
Fiber, total dietary g 14.1 0.1 0.2
Minerals
Calcium, Ca mg 317 2 5
Iron, Fe mg 6.65 0.05 0.11
Magnesium, Mg mg 91 1 2
Phosphorus, P mg 66 1
Potassium, K mg 668 1
Sodium, Na mg 26 0
Zinc, Zn mg 0.93 0.01 0.02
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 21.8 0.2 0.4
Thiamin mg 0.036 0.000 0.001
Riboflavin mg 0.152 0.001 0.003
Niacin mg 0.912 0.006 0.016
Vitamin B-6 mg 0.336 0.002 0.006
Folate, DFE [Vle} 109 1 2
Vitamin B-12 Hg 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 146 1 2
Vitamin A, IU U 2924 20 50
Vitamin D (D2 + D3) Mg 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0
Lipids
Fatty acids, total saturated g 2.838 0.020 0.048
Fatty acids, total 1.160 0.008 0.020
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.901 0.006 0.015
polyunsaturated
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0 0

Amino Acids
Other

Footnotes

a Leaf
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Agricultural Research Service
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Home Search

Nutrients
List

Basic Report: 02036, Spices, rosemary, dried
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Documentation and

Help

Contact
Us

Apply Changes

Nutrient Unit [—1 ’:’: E

Value per 100 g 1,29 3,39
Proximates
Water g 9.31 0.1 0.31
Energy kcal 331 4 11
Protein g 4.88 0.06 0.16
Total lipid (fat) g 15.22 0.18 0.50
Carbohydrate, by difference g 64.06 0.77 211
Fiber, total dietary g 42.6 0.5 1.4
Minerals
Calcium, Ca mg 1280 15 42
Iron, Fe mg 29.25 0.35 0.97
Magnesium, Mg mg 220 & 7
Phosphorus, P mg 70 1 2
Potassium, K mg 955 11 32
Sodium, Na mg 50 1 2
Zinc, Zn mg 3.23 0.04 0.11
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 61.2 0.7 2.0
Thiamin mg 0.514 0.006 0.017
Riboflavin mg 0.428 0.005 0.014
Niacin mg 1.000 0.012 0.033
Vitamin B-6 mg 1.740 0.021 0.057
Folate, DFE [Ve} 307 4 10
Vitamin B-12 Vo] 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 156 2 5
Vitamin A, U U 3128 38 103
Vitamin D (D2 + D3) Mg 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0
Lipids
Fatty acids, total saturated 7.371 0.088 0.243
Fatty acids, total 3.014 0.036 0.099
monounsaturated
Fatty acids, total g 2.339 0.028 0.077
polyunsaturated
Cholesterol mg 0 0 0

Amino Acids
Other

National Nutrient Database for Standard Reference
Release 28 Software v.2.3.7.5
The National Agricultural Library



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service
National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 02038, Spices, sage, ground
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nutrient Unit ’71 ’:; E

Value per 100 g 0,7g 2g
Proximates
Water g 7.96 0.06 0.16
Energy kcal 315 2 6
Protein g 10.63 0.07 0.21
Total lipid (fat) g 12.75 0.09 0.26
Carbohydrate, by difference g 60.73 0.43 1.21
Fiber, total dietary g 40.3 0.3 0.8
Sugars, total g 1.71 0.01 0.03
Minerals
Calcium, Ca mg 1652 12 33
Iron, Fe mg 28.12 0.20 0.56
Magnesium, Mg mg 428 3 9
Phosphorus, P mg 91 1 2
Potassium, K mg 1070 7 21
Sodium, Na mg 11 0 0
Zinc, Zn mg 4.70 0.03 0.09
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 324 0.2 0.6
Thiamin mg 0.754 0.005 0.015
Riboflavin mg 0.336 0.002 0.007
Niacin mg 5.720 0.040 0.114
Vitamin B-6 mg 2.690 0.019 0.054
Folate, DFE Mg 274 2 5
Vitamin B-12 [Vle} 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 295 2 6
Vitamin A, U U 5900 41 118
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 7.48 0.05 0.15
Vitamin D (D2 + D3) Hg 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0
Vitamin K (phylloquinone) Mg 1714.5 12.0 34.3
Lipids
Fatty acids, total saturated g 7.030 0.049 0.141
Fatty acids, total g 1.870 0.013 0.037
monounsaturated
Fatty acids, total g 1.760 0.012 0.035
polyunsaturated
Cholesterol mg 0 0 0
Amino Acids
Other

Caffeine mg 0 0 0



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service

National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 20141, Spelt, cooked
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nutrient Unit ’—1 E

Value per 100 g 194g
Proximates
Water g 66.56 129.13
Energy kcal 127 246
Protein g 5.50 10.67
Total lipid (fat) g 0.85 1.65
Carbohydrate, by difference g 26.44 51.29
Fiber, total dietary g 3.9 7.6
Minerals
Calcium, Ca mg 10 19
Iron, Fe mg 1.67 3.24
Magnesium, Mg mg 49 95
Phosphorus, P mg 150 291
Potassium, K mg 143 277
Sodium, Na mg 5 10
Zinc, Zn mg 1.25 2.42
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 0.0 0.0
Thiamin mg 0.103 0.200
Riboflavin mg 0.030 0.058
Niacin mg 2.570 4.986
Vitamin B-6 mg 0.080 0.155
Folate, DFE Mg 13 25
Vitamin B-12 ug 0.00 0.00
Vitamin A, RAE Hg 0 0
Vitamin A, U U 4 8
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.26 0.50
Lipids
Cholesterol mg 0 0

Amino Acids
Other

National Nutrient Database for Standard Reference
Release 28 Software v.2.3.7.5
The National Agricultural Library



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service

National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 11510, Sweet potato, cooked, boiled, without skin
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nutrient Unit [—1 cu Ehed m’;m

Value per 100 g p,3289 151g
Proximates
Water g 80.13 262.83 121.00
Energy kcal 76 249 115
Protein g 1.37 4.49 2.07
Total lipid (fat) g 0.14 0.46 0.21
Carbohydrate, by difference g 17.72 58.12 26.76
Fiber, total dietary g 25 8.2 3.8
Sugars, total g 5.74 18.83 8.67
Minerals
Calcium, Ca mg 27 89 41
Iron, Fe mg 0.72 2.36 1.09
Magnesium, Mg mg 18 59 27
Phosphorus, P mg 32 105 48
Potassium, K mg 230 754 347
Sodium, Na mg 27 89 41
Zinc, Zn mg 0.20 0.66 0.30
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 12.8 42.0 19.3
Thiamin mg 0.056 0.184 0.085
Riboflavin mg 0.047 0.154 0.071
Niacin mg 0.538 1.765 0.812
Vitamin B-6 mg 0.165 0.541 0.249
Folate, DFE [Ve} 6 20 9
Vitamin B-12 [Ve} 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 787 2581 1188
Vitamin A, IU U 15740 51627 23767
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.94 3.08 1.42
Vitamin D (D2 + D3) Mg 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0
Vitamin K (phylloquinone) Mg 21 6.9 3.2
Lipids
Fatty acids, total saturated g 0.031 0.102 0.047
Fatty acids, total g 0.000 0.000 0.000
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.061 0.200 0.092
polyunsaturated
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0 0

Amino Acids
Other

Caffeine mg 0 0 0



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service

National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 02042, Spices, thyme, dried
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

[ 1] [ 1] [ 1] [ 1] [ 1]
Nutrient Unit Value tsp, leaves tbsp, leaves tsp, ground tbsp, ground

per 100 19 2,79 1,49 4,39

9
Proximates
Water g 7.79 0.08 0.21 0.11 0.33
Energy kcal 276 3) 7 4 12
Protein g 9.1 0.09 0.25 0.13 0.39
Total lipid (fat) g 7.43 0.07 0.20 0.10 0.32
Carbohydrate, by g 63.94 0.64 1.73 0.90 2.75
difference
Fiber, total dietary g 37.0 0.4 1.0 0.5 1.6
Sugars, total g 1.71 0.02 0.05 0.02 0.07
Minerals
Calcium, Ca mg 1890 19 51 26 81
Iron, Fe mg 123.60 1.24 3.34 1.73 B8
Magnesium, Mg mg 220 2 6 3 9
Phosphorus, P mg 201 2 5 & 9
Potassium, K mg 814 8 22 11 35
Sodium, Na mg 55 1 1 1 2
Zinc, Zn mg 6.18 0.06 0.17 0.09 0.27
Vitamins
Vitamin C, total mg 50.0 0.5 14 0.7 2.2
ascorbic acid
Thiamin mg 0.513 0.005 0.014 0.007 0.022
Riboflavin mg 0.399 0.004 0.011 0.006 0.017
Niacin mg 4.940 0.049 0.133 0.069 0.212
Vitamin B-6 mg 0.550 0.006 0.015 0.008 0.024
Folate, DFE Vo] 274 3 7 4 12
Vitamin B-12 Mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 190 2 5) 3 8
Vitamin A, 1U U 3800 38 103 53 163
Vitamin E (alpha- mg 7.48 0.07 0.20 0.10 0.32
tocopherol)
Vitamin D (D2 + Vo] 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
D3)
Vitamin D U 0 0 0 0 0
Vitamin K ug 1714.5 17.1 46.3 24.0 73.7
(phylloquinone)
Lipids
Fatty acids, total g 2.730 0.027 0.074 0.038 0.117
saturated
Fatty acids, total g 0.470 0.005 0.013 0.007 0.020
monounsaturated
Fatty acids, total g 1.190 0.012 0.032 0.017 0.051
polyunsaturated
Fatty acids, total g 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000

trans



United States Department of Agriculture
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Home Search

Basic Report: 02049, Thyme, fresh

Nutrients
List

Documentation and

Help

Contact
Us

# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

Nutrient Unit [—1 ’:’: ’?:

Value per 100 g 0,89 0,4g
Proximates
Water g 65.11 0.52 0.26
Energy kcal 101 1 0
Protein g 5.56 0.04 0.02
Total lipid (fat) g 1.68 0.01 0.01
Carbohydrate, by difference g 24.45 0.20 0.10
Fiber, total dietary g 14.0 0.1 0.1
Minerals
Calcium, Ca mg 405 3 2
Iron, Fe mg 17.45 0.14 0.07
Magnesium, Mg mg 160 1
Phosphorus, P mg 106 1
Potassium, K mg 609
Sodium, Na mg 9
Zinc, Zn mg 1.81 0.01 0.01
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 160.1 1.3 0.6
Thiamin mg 0.048 0.000 0.000
Riboflavin mg 0.471 0.004 0.002
Niacin mg 1.824 0.015 0.007
Vitamin B-6 mg 0.348 0.003 0.001
Folate, DFE Mg 45 0 0
Vitamin B-12 ug 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE V] 238 2 1
Vitamin A, U U 4751 38 19
Vitamin D (D2 + D3) Mg 0.0 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0 0
Lipids
Fatty acids, total saturated 0.467 0.004 0.002
Fatty acids, total 0.081 0.001 0.000
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.532 0.004 0.002
polyunsaturated
Fatty acids, total trans g 0.000 0.000 0.000
Cholesterol mg 0 0 0

Amino Acids
Other

National Nutrient Database for Standard Reference
Release 28 Software v.2.3.7.5
The National Agricultural Library



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service

National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 11109, Cabbage, raw
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes
K K T R T B Lo L1 [ 1

’71 cup, cup, head, leaf, head, leaf, head, leaf
Nutrient Unit Value chopped shredded large large medium medium small 15g

per 89g 70g (about 7" 33g (about 5- 23g (about 4-

100 g dia) 3/4" dia) 1/2" dia)

1.248g 908g 7149

Proximates
Water g 92.18 82.04 64.53 1150.41 30.42 836.99 21.20 658.17 13.83
Energy kcal 25 22 18 312 8 227 6 178 4
Protein g 1.28 1.14 0.90 15.97 0.42 11.62 0.29 9.14 0.19
Total lipid (fat) g 0.10 0.09 0.07 1.25 0.03 0.91 0.02 0.71 0.02
Carbohydrate, by g 5.80 5.16 4.06 72.38 1.91 52.66 1.33 41.41 0.87
difference
Fiber, total g 25 2.2 1.8 31.2 0.8 22.7 0.6 17.8 0.4
dietary
Sugars, total g 3.20 2.85 2.24 39.94 1.06 29.06 0.74 22.85 0.48
Minerals
Calcium, Ca mg 40 36 28 499 13 363 9 286 6
Iron, Fe mg 0.47 0.42 0.33 5.87 0.16 4.27 0.11 3.36 0.07
Magnesium, Mg mg 12 11 8 150 4 109 3 86 2
Phosphorus, P mg 26 23 18 324 9 236 6 186 4
Potassium, K mg 170 151 119 2122 56 1544 39 1214 26
Sodium, Na mg 18 16 13 225 6 163 4 129 3)
Zinc, Zn mg 0.18 0.16 0.13 2.25 0.06 1.63 0.04 1.29 0.03
Vitamins
Vitamin C, total mg 36.6 32.6 25.6 456.8 121 332.3 8.4 261.3 55
ascorbic acid
Thiamin mg 0.061 0.054 0.043 0.761 0.020 0.554 0.014 0.436 0.009
Riboflavin mg 0.040 0.036 0.028 0.499 0.013 0.363 0.009 0.286 0.006
Niacin mg 0.234 0.208 0.164 2.920 0.077 2.125 0.054 1.671 0.035
Vitamin B-6 mg 0.124 0.110 0.087 1.548 0.041 1.126 0.029 0.885 0.019
Folate, DFE [Vle} 43 38 30 537 14 390 10 307 6
Vitamin B-12 Hg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE [Vle} 5 4 4 62 2 45 1 36 1
Vitamin A, IU U 98 87 69 1223 32 890 23 700 15
Vitamin E (alpha- mg 0.15 0.13 0.10 1.87 0.05 1.36 0.03 1.07 0.02
tocopherol)
Vitamin D (D2 + Mg 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
D3)
Vitamin D U 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Vitamin K [Vle} 76.0 67.6 53.2 948.5 251 690.1 17.5 542.6 11.4
(phylloquinone)
Lipids
Fatty acids, total g 0.034 0.030 0.024 0.424 0.011 0.309 0.008 0.243 0.005
saturated
Fatty acids, total g 0.017 0.015 0.012 0.212 0.006 0.154 0.004 0.121 0.003
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.017 0.015 0.012 0.212 0.006 0.154 0.004 0.121 0.003

polyunsaturated



United States Department of Agriculture
Agricultural Research Service

National Nutrient Database for Standard Reference Release 28

NDL Food Nutrients Ground Beef Documentation and Contact
Home Search List Calculator Help Us

Basic Report: 20089, Wild rice, cooked
# Return to Search Results Full Report (All Nutrients) Statistics Report =] Download (CSV) Print (PDF)

Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes
1
Nutrient Unit m per 100 g ’;
164g
Proximates
Water g 73.93 121.25
Energy kcal 101 166
Protein g 3.99 6.54
Total lipid (fat) g 0.34 0.56
Carbohydrate, by difference g 21.34 35.00
Fiber, total dietary g 1.8 3.0
Sugars, total g 0.73 1.20
Minerals
Calcium, Ca mg 3 5
Iron, Fe mg 0.60 0.98
Magnesium, Mg mg 32 52
Phosphorus, P mg 82 134
Potassium, K mg 101 166
Sodium, Na mg 3 5
Zinc, Zn mg 1.34 2.20
Vitamins
Vitamin C, total ascorbic acid mg 0.0 0.0
Thiamin mg 0.052 0.085
Riboflavin mg 0.087 0.143
Niacin mg 1.287 2111
Vitamin B-6 mg 0.135 0.221
Folate, DFE [Vle} 26 43
Vitamin B-12 ug 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 0 0
Vitamin A, IU U 3 5
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.24 0.39
Vitamin D (D2 + D3) [Vle} 0.0 0.0
Vitamin D U 0 0
Vitamin K (phylloguinone) [Vle} 0.5 0.8
Lipids
Fatty acids, total saturated g 0.049 0.080
Fatty acids, total monounsaturated g 0.050 0.082
Fatty acids, total polyunsaturated g 0.213 0.349
Cholesterol mg 0 0
Amino Acids
Other
Caffeine mg 0 0

National Nutrient Database for Standard Reference
Release 28 Software v.2.3.7.5
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Nutrient values and weights are for edible portion.

Apply Changes

[ 1] [ 1] [ 1] [ 1] [ 1] [ 1] [ 1]
Nutrient uUnit Value cup, chopped cup, sliced large medium slice small

per 1249 113g 3239 1969 9,99 118g

100 g
Proximates
Water g 94.79 117.54 107.11 306.17 185.79 9.38 111.85
Energy kcal 17 21 19 55 38 2 20
Protein g 1.21 1.50 1.37 3.91 2.37 0.12 1.43
Total lipid (fat) g 0.32 0.40 0.36 1.03 0.63 0.03 0.38
Carbohydrate, by g 3.1 3.86 SIS 10.05 6.10 0.31 3.67
difference
Fiber, total g 1.0 1.2 1.1 3.2 2.0 0.1 1.2
dietary
Sugars, total g 2.50 3.10 2.82 8.08 4.90 0.25 2.95
Minerals
Calcium, Ca mg 16 20 18 52 31 2 19
Iron, Fe mg 0.37 0.46 0.42 1.20 0.73 0.04 0.44
Magnesium, Mg mg 18 22 20 58 35 2 21
Phosphorus, P mg 38 47 43 123 74 4 45
Potassium, K mg 261 324 295 843 512 26 308
Sodium, Na mg 8 10 9 26 16 1 9
Zinc, Zn mg 0.32 0.40 0.36 1.03 0.63 0.03 0.38
Vitamins
Vitamin C, total mg 17.9 22.2 20.2 57.8 35.1 1.8 21.1
ascorbic acid
Thiamin mg 0.045 0.056 0.051 0.145 0.088 0.004 0.053
Riboflavin mg 0.094 0.117 0.106 0.304 0.184 0.009 0.111
Niacin mg 0.451 0.559 0.510 1.457 0.884 0.045 0.532
Vitamin B-6 mg 0.163 0.202 0.184 0.526 0.319 0.016 0.192
Folate, DFE [V} 24 30 27 78 47 2 28
Vitamin B-12 ug 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin A, RAE ug 10 12 11 32 20 1 12
Vitamin A, IU U 200 248 226 646 392 20 236
Vitamin E (alpha- mg 0.12 0.15 0.14 0.39 0.24 0.01 0.14
tocopherol)
Vitamin D (D2 + [Vle} 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
D3)
Vitamin D U 0 0 0 0 0 0 0
Vitamin K ug 4.3 5:3 4.9 13.9 8.4 0.4 5.1
(phylloguinone)
Lipids
Fatty acids, total g 0.084 0.104 0.095 0.271 0.165 0.008 0.099
saturated
Fatty acids, total g 0.011 0.014 0.012 0.036 0.022 0.001 0.013
monounsaturated
Fatty acids, total g 0.091 0.113 0.103 0.294 0.178 0.009 0.107
polyunsaturated

Fatty acids, total g 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 0.000
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Nutrient

Proximates

Water

Energy

Protein

Total lipid (fat)
Carbohydrate, by difference
Fiber, total dietary
Minerals

Calcium, Ca

Iron, Fe

Magnesium, Mg
Phosphorus, P

Potassium, K

Sodium, Na

Zinc, Zn

Vitamins

Vitamin C, total ascorbic acid
Thiamin

Riboflavin

Niacin

Vitamin B-6

Folate, DFE

Vitamin B-12

Vitamin A, RAE

Vitamin A, U

Lipids

Fatty acids, total saturated
Fatty acids, total monounsaturated
Fatty acids, total polyunsaturated
Fatty acids, total trans
Cholesterol

Amino Acids
Other

Unit
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Release 28 Software v.2.3.7.5
The National Agricultural Library

Full Report (All Nutrients)

[Z] Apply Changes

1

Value per 100 g

83.80
57
0.40
0.10
15.30
1.9

11
0.70

17
197

0.04

15.0
0.020
0.030
0.200
0.040

0.00

40

0.010
0.036
0.050
0.000
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fruit without refuse
92g

77.10
52
0.37
0.09
14.08
1.7

10
0.64

16
181

0.04

13.8
0.018
0.028
0.184
0.037

0.00

37

0.009
0.033
0.046
0.000
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