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KommR Irene Mitterbacher
voditeljica strukovne grupe
predsjednica strukovne udruge

Award: izraz postovanja

U cetvrtak, 23. travnja 2026., po treci e se put
dodijeliti nagrada DAHEIM

BETREUT AWARD. Na toj ¢e se manifestaciji

u svecanoj atmosferi po dvjema samostalnim
njegovateljicama kao i dvojici samostalnih
njegovatelja iz svake austrijske savezne pokra-
jine dodijeliti spomenuta nagrada i time izraziti
priznanje za angazman i postignuca tisuca
njegovateljica i njegovatelja koji u Austriji sa-
mostalno djeluju - Austrijanki i Austrijanaca, ali
prije svega pretezito ljudi iz nasih neposrednih i
posrednih susjednih zemalja jugoisto¢ne Euro-
pe. Austrija treba ove ljude. Oni svojim angaz-
manom i svojim radom omogucéavaju tisuéama
Austrijanki i Austrijanaca koji su upuceni na
tudu njegu, da svoju starost provedu kod kuce u
svoja Cetiri zida, u njima poznatom okruzenju.
A time rasterecuju i ¢lanove svojih obitelji. Da
osobe o kojima se skrbi kao i ¢lanovi njihovih
obitelji cijene posao, a time i djelovanje samo-
stalnih njegovateljica i njegovatelja pokazuju,
izmedu ostalog, i stotine nominacija za nagradu
DAHEIM BETREUT AWARD. Stoga apel svim
osobama o kojima se skrbi kao i ¢lanovima
njihovih obitelji: iskoristite priliku i brzo jos
nominirajte "svog/ju" njegovatelja/icu. Vise o
tome na iduc¢im stranicama.

*

Izazovna prognoza

Broj onih Austrijanki i Austrijanaca kojima je
potrebna njega i skrb, iducih ¢e godina i dalje
rasti, i to poprili¢no, da ne kazemo dramaticno.
Rasti ¢e i njihov udio u ukupnom stanovnistvu.
Gledajuéi potpuno trezveno to znaci sljedece:
sve manje ljudi u radnoj dobi morat ¢e i finan-
cijski i logisticki snositi odgovornost za sve vise
starih i vrlo starih ljudi. Prognoze, koliko god
ih se treba ocijeniti $to je moguce opreznije,
vrlo su jasne. Ako danas u Austriji zivi otprilike
560.000 starih i vrlo starih ljudi (ljudi stariji
od 80 godina), onda se prema nekom sred-
njem scenariju buduéeg kretanja stanovnistva
u Austriji (Statistik Austria) mora po¢i od toga
da ¢e ve¢ 2030. godine njih biti oko 624.000, a
2040. skoro 825.000, a 2050. oko 1,13 milijuna
ljudi — naravno s odgovaraju¢om potrebom za
njegom i skrbi. Istovremeno skupine stanovnis-
tva u radnoj dobi jedva ce rasti ili ¢e se ¢ak sma-
njivati. Enormni drustveni izazov s kojim se svi
zajedno moramo uhvatiti u kostac. Zajednistvo
kakvo se danas ve¢ zivi kao potpuno normalno
u tisuéama austrijskih kuéanstava, u kojima
samostalni/e njegovatelji/ice posredstvom
agencija starijim ljudima omogucavaju zZivot u
poznatoj okolini.

Sretan Bozié te uspjesnu i sretnu 2026.

godinu!



SADA JOS BRZO MOZETE
IZVRSITI NOMINACIJU ZA
NAGRADU DAHEIM BETREUT
AWARD 2026.:

o nedjelje, 11. sye

Na inicijativu strukovne udruge Savjetovanje i njega
osoba pri Austrijskoj gospodarskoj komori 2026.
godine dodijelit ¢e se ve¢ treé¢i put zaredom nagrada:
kao priznanje za djelovanje i angazman samostalnih
njegovateljica i njegovatelja u Austriji.

Iskazite priznanje i zahvalnost: nominirajte sada
svoje favoritkinje i favorite, ,svoje“ osobne njego-
vateljice i njegovatelje, osobe koji su ovdje za Vas i
Vase ¢lanove obitelji. Nominaciju su jo§ moguce do
11. sijeCnja 2026.

Strucni ocjenjivacki sud u kojem se nalaze promi-
nentne osobe, ¢e od svih nominiranih osoba izabrati
po dvije njegovateljice odn. po dva njegovatelja iz
svake savezne pokrajine. Ovim dobitnicima/ama ¢e
se 23. travnja 2026. u okviru svecanog ¢ina uruciti
nagrada DAHEIM BETREUT AWARD. Osim toga ¢e

ih dodatno razveseliti i pozamasne novcane nagrade.

Kao strukovna udruga Savjetovanje i njega osoba
pri Austrijskoj gospodarskoj komori mi ne brinemo
samo o interesima samostalnih njegovateljica i nje-
govatelja, nego smo si dali i u zadatak da u srediste
pozornosti stavimo enormno znacenje ovog posla za
nase drustvo. Njegovateljstvo je, naime, tema koja
se tice svakog od nas! Stoga smo i osmislili nagradu
DAHEIM BETREUT AWARD: kao priliku da im se
kaze hvala i da se Siroj javnosti skrene pozornost na
to koliko je vazan rad samostalnih njegovateljica i
njegovatelja za nasu zemlju i za nase drustvo.

(® KOGA SE MOZE NOMINIRATI?

Sve samostalne njegovateljice i njegovatelje,
osim dobitnica i dobitnika nagrade za 2024.
i 2025. godinu.

(® TKO MOZE NOMINIRATI?

Nominirati mogu svi! Izuzete su
samonominacije.

(® $TO NOMINACIJA MORA
SADRZAVATI?
+ VasSe ime
+ Ime nominirane osobe
- Datum rodenja nominirane osobe
(idealno bi bilo navesti i broj socijalnog
osiguranja)
» Mogu¢énosti za kontakt
* Vasa adresa e-poste i telefonski broj
* Adresa e-poste i telefonski broj
nominirane osobe
» Obrazlozenje zasto bi bas osoba koju Vi
nominirate trebala osvojiti nagradu DAHEIM
BETREUT AWARD

(® KAKO SE MOGU PREDATI
NOMINACIJE?

- online na stranici www.daheimbetreut.at

- putem e-poste na pb-award@wko.at

« postanskim putem na adresu: Fachverband
Personenberatung und Personenbetreuung,
Wiedner Hauptstrafle 63, 1045 Wien

Molimo Vas za VaSe razumijevanje $to mozemo
prihvatiti samo nominacije na njemac¢kom
jeziku.

ROK ZA DOSTAVU: nedjelja, 11. sijeénja 2026.

DODJELA NAGRADE DAHEIM BETREUT AWARD: 23. travnja 2026.




PET CINJENICA KOJIH
SE TREBA PRISJETITI U
STAROSTI

1

S rastom godina mnogim ljudima sve teze pada
zapamtiti nove informacije. Dok kratkotrajno
pamcenje popusta, u prvi se plan sve vise gura
dugotrajno paméenje. To moze dovesti do toga da
se odavno zaboravljeni (ili pak potisnuti) doZivlja-
jipojave s takvom jasno¢om kao da su se tek jucer
dogodili. Zato moze nastati osje¢aj da ljudi zive u
proslosti.

X

Sjecanja na vlastitu proslost i zorno predocavanje
epizoda i dogadaja iz vlastitog Zivota u poodma-
kloj dobi moze pomo¢i u tome da osoba bude
sigurna u svoj osobni identitet te da se isti na taj
nacin jaca. Posebice pozitivna sjeéanja mogu pru-
Ziti sigurnost i osjecaj vlastite vrijednosti, premda
kratkotrajno paméenje popusta. ,Lijepa“ sjeanja
mogu izazvati pozitivne osjecaje i time poticati
zivotnu hrabrost i pouzdanje.

(3

Sjetiti se ranijih situacija u svom zivotu moze

u starosti biti od pomo¢i prilikom ocjene i rje-
Savanja novih, Cesto izazovnih situacija kao i
promjena, s obzirom da se ljudi mogu orijentirati
na temelju vlastitog iskustva. S druge pak strane
nedostatna mentalna fleksibilnost i nepopustlji-
vo ustrajavanje na starim navikama i iskustvima
mogu se smatrati znakom preopterecenosti usli-
jed promjena.




U poodmakloj dobi sje¢anja na rane faze zi-
vota kao $to su djetinjstvo i mladost vrac¢aju
se vrlo Cesto s velikom upornoséu. Pri tome
na povrsinu takoder mogu ponovo ispli-
vati i bolni i neprocesirani dozivljaji koje
aktiviraju aktualni dogadaji kao $to je smrt
bliskih osoba. Ova se sjecanja pri tome
mogu dozivljavati kao posebno intenzivna,
emocionalna i bolna.

Cak i kada se epizode i pri¢e ponekad po-
navljaju: slusati starije ljude i razgovarati s
njima moZe imati blagotvoran uc¢inak na obje
strane. Dijeljenje sjetanja povezuje ljude,
stvara osjecaj pripadnosti i zasticenosti, poti-
e ljudsku blizinu, jaca veze i time sveukupno
ispunjava vaznu psiho-higijensku funkciju.
Tako zajednicki pogled u proslost otvara i
vrata u sadasnjost i buduénost.

,Da, nije nesreéa lzgubltl sreéu, to j
onda, ako je se vise ne sjeéas.”
HEINRICH VON KLEIST

,Sjecanje je ]edlm raj
iz kojeg nas se ne moze lstjeratl
JEAN PAUL

_Najvrjedniji filmoui prlkazu]u se u kinu
vlastitih sjeéanja.’
MANFRED POISEL

> jec jos
,Cega se s;efcamc?,.t‘? Jj
nismo izgubill.
CARL PETER FROHLING

o “«
Y el
_Sjecanje je uvijek na usluzi s
ANTOINE DE RIVAROL

Zajednicka sje¢anja ponekad su najbolji
mirotvorac.’
MARCEL PROUST

e nesreéa tek




ZDRAVO KROZ ZIMU

Kasalj, hunjavica, promuklost, bolovi u grlu i udo-
vima, proljev, vruéica i ostalo - ¢ini se da u hladno
godisnje doba barijere naseg tijela popustaju. Time
su otvorena vrata svim moguéim uzro¢nicima bo-
lesti. "Ponuda" infekcija koje se doslovce nalaze u
zraku, vrlo je $iroka: od upala grla i mjehura preko
bronhitisa, gripoznih infekcija i "prave" gripe pa sve
do infekcija humanim respiratornim sincicijalnim
virusom (RSV), koronavirusom ili (noro) virusima
koji napadaju Zeluc¢ano-crijevni trakt. Nekoliko na-
¢ina ponasanja moze vam pomoci da smanjite rizik
od obolijevanja - kako za sebe tako i za ljude u Vasoj
okolini. Ovdje su najbolji savjeti kako moZete ojacati
svoj imunoloski sustav i uzroc¢nike bolesti drzati
podalje od sebe.

NA OVAJ CETE NACIN OJACATI SVOJ

IMUNOLOSKI SUSTAV | OBRAMBENE SNAGE:

« Zdrava prehrana s mnogo voca i povrca, kako
biste unijeli vitamine i minerale koji su podrska
Vasem imunoloskom sustavu.

« Pijte dovoljno vode, ¢aja ili razrijedenih sokova,
kako bi Vase sluznice bile vlazne i time jacale pri-
rodnu funkciju barijere u tijelu protiv infekcija.

« Redovito kretanje na svjezem zraku kao $to su
Setnje ili umjereno bavljenje sportovima izdrzlji-
vosti ja¢aju imunoloski sustav i poticu prokrvlje-
nost.

+ Vodite brigu o dovoljno sna i opustanju s obzi-
rom da stres moze ograniciti u¢inkovitost
imunoloskog sustava.

NA OVAJ CETE SE NACIN ZASTITITI OD
UZROCNIKA BOLESTI:

Redovito i temeljito perite ruke kako biste spri-
jecili prijenos virusa i bakterija. Uzrocnici bolesti
lako dospijevaju tijelo preko sluznica pa stoga
§to je moguce manje dodirujte lice. S vremena na
vrijeme koristite i sredstvo za dezinfekciju ruku,
posebno onda kada pranje ruku nije moguce. Ne-
mojte kihati ili kasljati u ruke nego u lakat, kako
biste sprijecili Sirenje klica.

Vodite racuna o dovoljno svjezeg zraka u prosto-
rijama i stupanj vlage zraka drZzite na odgova-
rajucoj visini (40 do 60 %), kako biste sprijecili
isusivanje sluznica. Nemojte pregrijati prostorije.
Dobro se obucite, kada izlazite na hladnoc¢u i
zastitite se kapom, Salom i rukavicama, kako se
ne biste prehladili.

Za neke od ovih moguéih bolesti kao $to su na
primjer gripa, RSV ili kovid postoje cjepiva koja
sprjecavaju oboljenje ili preveniraju teski tijek
bolesti.



Dvije rijeCi na koje se vrti cijela
Austrija: svi valcer!

Svi valcer! ,,Naredba“ koja austrijsko visoko
drustvo pokrece jednom godisnje na jednu

no¢. Tako, naime, glasi naredba kojom majstor
ceremonije na legendarnom be¢kom Opernom
balu, tradicionalnom vrhuncu austrijske sezone
balova, prepusta plesni podij Becke drzavne

opere Sirokoj publici. Tu gdje su jo$ malo prije
debitantice i debitanti kao jedan izasli na podij

i otplesali umjetnicki koregrafiranu polonezu,
odjednom pocinje talasanje i okretanje kojemu
nema ravnog. Stotine parova jurisa na parket kako
bi se u trocetvrtinskom taktu u velikoj guzvi vrtjelo
po plesnom podiju. Uzbudeni pogled koji bezbrojne
promatrace u lozama, ali i kod kuée pred malim
ekranima, ushiéuje ili ih ispunjava nostalgijom.
Austrijanke i Austrijanci nisu izmislili bal. Medutim,
njegov se ulazak u austrijski svijet zabava i osjeéaja
moZe promatrati kao primjer u potpunosti uspjele
integracije.

Korijeni bala sezu u daleku europsku proslost.
Prvobitno su se ove plesne svecanosti razvile iz
dvorskih rituala 17. i 18. stolje¢a. Na francuskom
dvoru kralja Luja XIV., ,kralja sunca“, balovi su
bili izraz mod¢i i statusa. U rasko$nim odorama i
perikama plemi¢i su pokazivali svoje bogatstvo i
svoju drustvenu poziciju. Balovi su bili vazan dio
dvorskog zivota. Iz francuskog jezika potjece i
rije¢ za plesnu priredbu koja, usput budi receno,

nije srodna s rije¢ju za poznati sportski rekvizit
(nogomet, rukomet, kosarka, itd.) koja se jednako
izgovara. Za svecani ,bal“ posudena je francuska
rije¢ ,bal®, koja je pak nastala od starofrancuske
rijeci ,baler” (hrvatski: plesati).

KAKO JE BAL DOSAO U AUSTRIJU

Zahvaljujuéi uskim dinastijskim i kulturnim vezama
s francuskim dvorom kultura balova dosla jeiu
Bec¢, centar Habsburske monarhije. Pod caricom
Marijom Terezijom i njenim sinom, carem Josipom
IL., becka kultura balova dozivjela je u 18. st. svoj
prvi vrhunac. Prekretnica je bila otvaranje balova
za gradanske slojeve. Car Josip II. u njima je vidio
mogucénost izbjegavanja strogih drustvenih ograda
izabavu za narod. Time su balovi koji su ranije bili
ekskluzivno pravo plemstva, postali dostupni i $iroj
javnosti. Ova demokratizacija bila je odlué¢ujuci
korak koji je kulturu balova u Austriji razlikovao od
drugih europskih dvorova.

19. stoljece, vrijeme Beckog kongresa (1814.—-1815.)
i bidermajer stila, obiljezava drugi vrhunac kulture
balova. Nakon kraja Napoleonskih ratova europski
drzavnici sastali su se u Becu, kako bi ispregovarali
novi europski poredak. S obzirom da su pregovori
bili teski i dugotrajni, Becki kongres doslovce je
postao ,,plesuci kongres®. Balovi su sluzili kao
pozornica za razgovore i politicke inscenacije. U

to doba nastali su valceri kompozitora Johanna
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Straussa i Josepha Lannera, kasnije i njihovih
nasljednika koji su valcer uéinili glazbenom
zanemenitoséu beckih balova i simbolom lakoce i
Zivotne radosti.

BALOVI ZA SVE

I nakon raspada Habsburske monarhije kultura
balova ostala je duboko ukorijenjena u austrijskoj
kulturi dogadanja, prosirila se cijelom zemljom i
nasla je svoj put u sve zamislive Zivotne situacije,
strukovne skupine i za sve povode. Danas u
Austriji - mozda ¢ak malo pretjerano formulirano

- nema bala koji ne postoji. Strukovne skupine i
predstavnici njihovih udruga kao $to su lije¢nici/
ce, industrijalci, tehnicari/ke, farmaceuti/kinje,
Casnici/ce, docasnici/ce, policajci/ke, lovci/Kinje,
pravnici/ce i td., ali i gradovi, opéine, zupe, udruge,
udruge saveznih pokrajina (Stajerci, Korosci, itd.),
itd. organiziraju balove, postoje tematski balovi,
pokladni balovi, dobrotvorni balovi i tako dalje,

i tako dalje. Tipicni austrijski fenomen balova je

i maturalni bal. Pojedini razredi ili cijele $kole
organiziraju svoje svecane maturalne balove u
posljednjoj skolskoj godini prije mature, a §to je
veliki dogadaj za ucenike/ce, roditelje i ¢lanove
obitelji - a u meduvremenu i znacajna gospodarska
grana. Unatoc sve izdasnijoj sezoni balova kalendari
balova su u glavnoj sezoni (od studenog do veljace)
skoro potpuno puni i u neke dane zaljubljenici u
balove i zabavu mogu u gradovima birati izmedu
c¢itavog niza balova.

Izvoz bala: naziv ,becki bal“ pojam je u cijelom
svijetu. Pod time se podrazumijevaju elegancija,
tradicija i becki valcer. Becki balovi organiziraju
se u metropolama kao sto su New York ili Tokio
i prenose austrijsku kulturu balova u svijet. To je
dovelo do toga da se bal profilirao kao austrijska
robna marka.

Becki Operni bal: 68. becki Operni bal odrzat ce
se 12. veljace 2026. u Beckoj drzavnoj operi. 5150
gostiju iz cijelog svijeta, izmedu ostalog mnoge
zvijezde i ugledne li¢nosti proslavit ¢e raskosnu
balsku no¢. ,,Obi¢ne” karte (bez loZe, odn. stola)

kosStaju 410 eura i dodjeljuju se putem tombole. Loze
kostaju do 25.000 eura. Pravila odijevanja propisuju

za becki Operni bal frak s bijelom leptir masnom
za muskarce i dugu vecernju haljinu za Zene. Kod
muskaraca je prihvatljiva i svecana uniforma.
Zahvaljujudi televizijskom prijenosu i svaki drugi
obican ¢ovjek moze biti uzivo na Opernom balu.

Bal saveza seljaka: ,Stajerski bal saveza seljaka“
u kongresnom centru na sajmu u Grazu (gradska
dvorana) smatra se najvecom balskom priredbom

u Europi. Ovdje se zabavlja oko 16.000 ljudi,
uglavnom u narodnim no$njama. 13. veljace 2026.
ovaj se bal odrzava veé po 75. put.

Ponoc¢ni dodatak programu: pono¢na
programska tocka zapravo je dodatna zabavna tocka
ili jos jedna dodatna predstava koja kod balova,

¢ak i kod maturalnih balova, tradicionalno u pono¢
predstavlja vrhunac veceri kako bi se zabavilo goste
i dalo ritam tijeku bala.

Valcer: valcer je s jedne strane ples u parovima
u trocetvrtinskom taktu. Plese se u zatvorenom
drzanju prema ¢vrsto odredenom obrascu koraka
s okretima. S druge strane valcer je glazbeno

djelo u trocetvrtinskom ili troosminskom taktu.
Tradicija beckih valcera svjetski je poznata i obje
rijeci ,Bec¢“ i ,valcer” su u frazi ,becki valcer”
uspostavili neraskidivu vezu. Napose su valcer na
lijevu stranu kao ples takozvani ,,bolji krugovi®
prvotno zabranjivali zbog bludnosti (zbog tijesnog
dodirivanja parova). Poznati becki
valceri potjec¢u primjerice od Johanna
Straussa (oca), Josefa Lannera i
Johanna Straussa (sina). Posljednji
je komponirao i svjetski poznati
valcer ,,Na lijepom plavom
Dunavu“ koji se
kraée naziva
1,,Dunavski
valcer®.




Leca je zaista svestrana, obecavaju nam nutricionistice i nutricionisti:
Sarena, okrugla, zdrava, finog okusa i s mogu¢noscu raznovrsne
primjene u kulinarstvu. Posljednjih godina su sitni multitalenti
ponovo u trendu. | joS jedna prednost: sezona lece traje uvijek.

Kao i mnoge druge namirnice dobrog okusa, dugo
vrijeme je ileca Zivotarila kao namirnica siromas-
nih ljudi. Nije bas bila rado viden gost na tanjurima
imuénih, lijepih i bogatih ljudi. U meduvremenu

se to u potpunosti promijenilo. Takoder i u visokoj
gastronomiji danas su prije svega Puy i beluga leca
samo po sebi razumljive na tanjurima, i to u naj-
razli¢itijim ulogama - bilo da se radi o glavnoj ili
sporednoj. A vegetarijanska kuhinja se viSe ne moze
zamisliti bez malih nositelja hranjivih tvari i okusa
raspolozivih u suSenom stanju — bilo u salatama,
juhama, varivima, kao nadjev za lazanje, kao doda-
tak za kruscice i okruglice, u pastetama i namazima,
i,i,1.

RAZNOVRSNOST SORTI | BOJA

Tako ne treba nikoga ¢uditi da ljubitelji le¢e danas i
u supermarketima u pravilu mogu birati vrlo Sarolik
portfelj raznih vrsta lece; kuhinjska le¢a: ona se u
domacim kuhinjama jako rado koristi i kuha se sve
dok ne poprimi kasasto-brasnastu konzistenciju,

jer njene ljuske pucaju tijekom postupka kuhanja;
beluga le¢a (crna leca) koju jo$ nazivaju kavijar leéa:
ona je crna i odlikuje je posebno fini okus i njena
¢vrsta konzistencija; crvena i Zuta le¢a: u trgovine
dolaze oljustene i kuhanjem brze postaju meke; zele-
na le¢a odn. Le Puy le¢a, francuska sorta orasastog
okusa s tankom ljuskom; kona¢no takozvana brdska
le¢a: ona, strogo uzevsi, i nije posebna sorta. Pod
skupnim pojmom brdska le¢a prakticki se zajednic-
kim imenom zovu le¢e koje potjecu iz visih brdskih
regija. One su nes§to manje, ¢vrsce i aromaticnije
nego kuhinjska leca i prilikom kuhanja za razliku

od kuhinjske lece koja puca
zadrzavaju svoj ,,oblik®. Toliko
o raznolikosti i Sarolikosti.

PUNO VRLO VRIJEDNIH
HRANJIVIH TVARI

Sto ,moze* le¢a s prehrambeno-fizi-
oloskog stajalista - odnosno: koje hra-

njive tvari ona sadrzi i $to je to ¢ini tako zdravom?
Dobar vijest: leéa sadrzi vrlo mnogo hranjivih tvari
i spremna je predati ih tijelu kada ju se jede. Tako
je le¢a izvanredan izvor biljnih proteina (bjelancevi-
na) i stoga je jako prikladna i kao zamjena za meso.
Sadrzi mnogo balastnih tvari koje su zasluzne za
dugotrajan osjecaj sitosti i poticu rad crijeva. Leca
je izvor vaznih B vitamina, vitamina A (kao provi-
tamina koji se u tijelu preoblikuje), folne kiseline i
vitamina E koji su vazni za Zivcani sustav, imuno-
loski sustav i zdravlje stanica. Osim toga bogata je i
mineralima kao $to su kalij, magnezij, zeljezo i cink
koji su vazni za misice, Zivce i kosti. Ona jedva da
sadrzi (nezdrave) zasiéene masne kiseline, potice
rad crijeva, ne ¢ine te ,,debelim” i imaju pozitivan
ucinak na zdravlje srca i krvozilnog sustava.

ZDRAVI | U STAROSTI

Narocito u prehrani starijih ljudi le¢a mozZe dati svoj
vazan doprinos. Ona je u usporedbi s drugim mahu-
narkama kao $to je primjerice grah lako probavljiva,
ima malo kalorija, sadrzi puno hranjivih tvari i po-
tice zdravlje miSica, kostiju i srca. Jos$ jedna korist:
sadrzi puno Zeljeza.

®
°>
®
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1Z MJESOVITE SADNJE

Leca se u proljece sije zajedno sa Zitaricama kao po-
tporom i Zanje se u kasno ljeto kombajnom. Nakon
Zetve leca se, vrsi, Cisti, sortira i susi. Optimalno se
skladisti u tamnim prostorima bez zraka, trajnost

je vrlo duga (najmanje godinu dana, cesto i duze),

a da pri tome ne gubi niti okus niti hranjive tvari.
Radi konzumacije leca se namace u vodi i kuha - ili
se odmah kuha. Namakanje u vodi skracuje kuhanje.

SIROVA LECA: NEPROBAVLJIVA | OTROVNA
Narodito crvena le¢a sadrzi neprobavljive i otrovne
tvari, takozvane lektine. Njih se kuhanjem ¢ini ne-
Skodljivim. Leéu se, kao i sve mahunarke opcéenito,
ni u kom slucaju ne bi trebalo konzumirati sirovu i
nekuhanu.

Napomena: prilikom namakanja u vodi i kuhanja
voda preuzima tvari koje uzrokuju nadutost: stoga je
najbolje tu vodu baciti.

Povijest leée: leca spada medu najstarije udo-
macene biljke u povijesti CovjeCanstva i uzgajala se
prije jo§ 10.000 godina na Bliskom istoku. Tijekom
mladeg kamenog doba s pocetkom sjedilackog
nacina zivota i ratarstva leca je iz prostora plodnog
polumjeseca (prednja Azija) preko Mediterana, Male
Azije i Balkanskog poluotoka do$la u Europu. Preko
Turske i Gréke dosla je u srednju Europu i tu se
ubraja u najstarije udomacene biljke te se pojavljuje
iu alpskim naseljima bronc¢anog doba. Kao osnovna
namirnica leca je bila rasprostranjena i u starom
Egiptu i u Rimskom carstvu.

Pozor: ljudi koji pate od gihta ili povisenih vrijed-
nosti mokraéne kiseline trebaju izbjegavati lecu ili
ju konzumirati u malim koli¢inama, jer le¢a sadrzi
purine koji se razgraduju sve do mokracne kiseline.

Dobar tek!

Leca sa
slaninom

SASTOJCI ZA 4 PORCIJE

-1 luk

- 200 g slanine, nasjeckane na komadice
- 1 velika Zlica ulja

- 400 g lece (iz limenke)

- 2 velike Zlice brasna

- 200 ml juhe (prozirne)

- 2 male Zli¢ice octa

- papar

- sol

- svjezi persin

PRIPREMA:

Za krepku leéu sa slaninom najprije oguljeni luk
narezati na sitno i zajedno s komadic¢ima slanine
zaprziti na ulju.

Lecu ocijediti u kuhinjskom situ i malo ispra-
ti. Nakon toga le¢u dodati smjesi luka i slanine,
dodati malo brasna i zaliti juhom sve dok lec¢a
nije u potpunosti pokrivena teku¢inom. Dodati
malo octa i pustiti otprilike 30 minuta, odnosno 15
minuta ako je leca iz limenke, da se kuha na laga-
noj do srednje jakoj vatri i pri tome promijesati s
vremena na vrijeme.

Gotovu leéu nakon toga joS jednom prema vla-
stitoj Zeli zadiniti solju i paprom, staviti u tanjur,
posipati sitno isjeckani svjezi persin i odmah
servirati.

Recept: www.gutekueche.at




KONTAKT

GRADISCE KORUSKA DONJA AUSTRIJA

Robert-Graf-Platz 1 Europaplatz 1 Wirtschaftskammer-Platz 1

7000 Eisenstadt 9021 Klagenfurt am Worthersee 3100 St. Polten

T 05/90907-3140 T 0590 90 4 160 T +43 2742 851-19190

F 05/90907-3115 F 0590 904 164 F +43 2742 851-19199

E marlene.wiedenhofer@wkbgld.at E innungsgruppe7@wkk.or.at E dienstleister.gesundheit@wknoe.at
http://www.wko.at/branchen/b/ http://wko.at/ktn/personenbetreuung http://www.wko.at/noe/personenberatung-
gewerbe-handwerk/personenberatung- personenbetreuung

betreuung/start.html mmm -
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GORNJA AUSTRIJA SALZBURG STAJERSKA

Hessenplatz 3 Julius-Raab-Platz 1 Korblergasse 111-113

4020 Linz 5027 Salzburg 8010 Graz

T 05/90909-4145 T 0662 8888 279 T 0316/601-530

F 05/90909-4149 F 0662 8888 679279 F 0316/601-424

E pb@wkooe.at E personenbetreuung@wks.at E dienstleister@wkstmk.at
http://wko.at/ooe/personenberatung http://wko.at/sbg/lsbundpb http://www.betreuung-stmk.at
betreuung
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TIROL VORARLBERG BEC

Wilhelm-Greil-StraBe 7 Wichnergasse 9 StraBe der Wiener Wirtschaft 1

6020 Innsbruck 6800 Feldkirch 1020 Wien

T 0590 90 5-1284 T 05522/305-279 T +43 1514 50 2302

F 0590 90 5-51284 F 05522/305-143 F 01514 50 92302

E personenbetreuung@wktirol.at E Beratung@wkv.at E personenberatung@wkw.at
http://www.personenberatung- http://www.wkv.at/betreuung http://www.wko.at/wien/personenberatung

personenbetreuung.at
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