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ПРЕДГОВОР 

 

Факултетот за туризам и бизнис логистика при Универзитетот „Гоце Делчев“ во 

Штип, беше организатор на Третата меѓународна научна конференција „Предизвици на 

туризмот и бизнис логистика во 21 век“. Конференцијата се одржа на 13 ноември 2020 

година на платформата Microsoft Teams, со повеќе од 90 учесници од матичната земја и 

странство. Оваа година Меѓународниот научен комитет брои еминентни професори од 

нашата земја и над 15 странски земји како Израел, Шпанија, Франција, Молдавија, 

Италија, Грција, Египет, Полска, Турција, Романија, Бугарија, Србија, Хрватска, Босна и 

Херцеговина и Словенија. 

Целта на оваа конференција е да промовира поголемо разбирање на бизнис 

администрација, логистиката, туризмот и угостителство во однос на управувањето, 

економијата, образованието и претприемништвото. Ова подразбира дека фокусот на 

учесниците го насочивме кон најновите трендови и предизвици во врска со развојот на 

туризмот, менаџирањето со компаниите, пазарот на труд, можностите за придобивки и 

профит, изгледите за подобра конкурентност на меѓународниот пазар, што пак е 

императив за финансиската стабилност на нашата земја во целина. 

Имено, со пристигнатите трудови и авторските истражувања се оствари целта на 

конференцијата - а тоа е оценувањето на тековната состојба и идните изгледи за развој 

на микро план што се однесува на домашниот пазар, како и движењата на глобалната 

економија, подготвувајќи ја бизнис заедницата за предизвиците со кои ќе се соочуваат 

при остварувањето на нивните цели, што де факто влијае врз одржувањето на 

финансиите особено во времето кое го живееме под притисокот на пандемијата.  

Препораките кои се пренесоа се однесуваат како да се зајакнува капацитетот на 

компаниите како и промените во регулативите кои го диктираат нашиот пат кон ЕУ. 

Дискусиите во текот на конференцијата беа одговор на тоа како реагираа и се 

позиционираа менаџерите на финансиски средства во услови на голем пазарен ризик, 

пазарни шокови и турбуленции и како треба да се подготвуваат инвеститорите во 

поедини сектори. Трудовите прикажаа изгледи и кон идната интеграција на земјите од 

Западен Балкан, со осврт на досегашните постигнувања и идните предизвици пред овие 

економии како и размена на искуства на сите учесници кои сме денес присутни од повеќе 

земји.  

Токму овие препораки треба да бидат двигател на процесите на реформата во 

насока на подигање на квалитетот на образованието заради поголема продуктивност на 

трудот, конкурентност на економијата и намалување на неусогласеноста на понудата на 

вештини и компетенции како и побарувачката на пазарот на труд. 

Постигнувањето на овие цели е заедничка задача на сите оние што се во позиција 

да го дадат својот придонес за имплементација на реформите во општеството. Токму тие 

реформи, тие промени во начинот на пристап, методологија на работа и организација, не 

треба да ги правиме само за да станеме дел од економскиот блок, туку да бидат во насока 

да постигнеме нешто друго, многу позначајно, односно сите напори што ги правиме да 

бидат за остварување на повисок степен на благосостојбата на нашите граѓани, за 

создавање на достоинствени услови за живот и работа. 

Во регионот, меѓутоа и пошироко, во Европа, искуствата се најразлични. 

Наидуваме на успешни, и на не толку успешни модели. Токму ваквите научните 

конференции, дебатите што се развиваат тука, се најдобриот начин за размена на 

искуства, за идентификација на предизвиците и перспективите, за споредување на 

моделите и третирањето на нивните недостатоци или предности, меѓутоа и презентирање 
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ЕНЕРГЕТСКИ РАЗЛИКИ ПОМЕЃУ РАЗЛИЧНИ ВИДОВИ НА САЛАТИ 

 

Дарко Андроников1; Мерита Умети Лесковица 2; Ацо Кузелов3 

 

 

Abstract 

 

The purpose of this paper is to determine the energy differences between different types of 

salads. 6 different types of salads were included: Greek, Caprese, Caesar, Shopska salad, 

lettuce and tuna salad and cream pasta salad. They are different in composition (some are high 

in calories and some are low in calories). We used the available information for each ingredient 

in the salads from different sources (existing literature in our country and on the Internet) in 

order to have a clearer energetic picture. Cream salad with macaroni has the highest energy 

value, while Shopska salad has the lowest energy value. Caesar salad has the most ingredients, 

and Caprese salad has the least ingredients.  

 

Keywords: Salads, energy differences 

JEL classification: L66, Q18 

 

Вовед 

Храната што ја јадеме е извор на енергија и хранливи материи (45 различни) кои му се 

потребни на нашето тело во текот на денот. Овие хранливи состојки се неопходни за 

здравјето и мора да се внесуваат преку исхраната. Поделени во 5 категории: 

јаглехидрати, масти, протеини, витамини, минерали (Ташков & Кузелов, 2014). 

 

Овие хранливи состојки взаемно дејствуваат и вршат неколку функции: произведуваат 

материјал за изградба, обновување и одржување на ткивото, телото го снабдуваат со 

супстанци кои учествуваат во регулација на телесните процеси и снабдуваат со енергија 

која му е потребна на нашиот организам. 

 

Ниту една храна сама (поединечно) не може да обезбеди балансирана исхрана. 

Балансираната исхрана која, исто така, е и здрава исхрана, може да се постигне со 

составување примерни оброци од различни прехранбени производи, од кои секој се 

воведува во храната како материјал кој ќе надополнува нешто што ќе недостасува 

(Андроников & Костадинович-Величковска, 2018). 

 

Салата е еден вид на храна која се јаде како гарнир, а некогаш и самостојно (овошна 

салата). Салатите најчесто се прават од сиров зеленчук. Може да се додадат тестенини, 

варено месо, сирење, мајонез, разни преливи и слично. Салатите најчесто се зачинети со 

масло за јадење, сол црн пипер, сок од лимон или пак оцетна киселина. 
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Салатите имаат хранлива вредност и содржат витамини и минерали.  Најчесто салатите 

се користат во диеталната исхрана поради тоа што содржат многу малку калории, а 

големи количини на вода и растителни влакна. Од витамините најчесто застапени се: 

витамини од групата Б, витамин Е, витамин Ц, витамин А, витамин К. Од минералите 

застапени се: фосфор, калциум, магнезиум, железо.  

 

Пресметувањето на енергетската вредност на храната се базира на хемиската анализа на 

одделни категории (1 cal = 4,187 J). Еден грам белковини и јаглехидрати даваат енергија 

од по 17,138 кЈ, еден грам маснотии дава енергија од 33,874 кЈ.  

 

Целта на трудот е да се направи енергетска споредба помеѓу различни видови на салати. 

 

Материјал и методи 

Опфатени беа 6 различни видови на салати: Грчка, Капрезе, Цезар и Шопска салата, 

салата со марула и туна и крем салата со макарони Салатите имаат грамажа од 150g и 

според грамажата е составена енергетска слика на салатите и нивните состојки. Вметнати 

се добиените резултати, односно енергетската слика за секоја салата посебно, односно 

колку енергија, јаглехидрати, протеини и масти има секоја состојка во една дадена салата 

и на крај комплетна енергетска слика на истата. Резултатите од комплетната енергетска 

слика се добиени со тоа што од секоја состојка се собирани kcal/kJ, јаглехидратите, 

протеините и мастите. Во продолжение ќе бидат претставени сите шест салати со 

нивните основни состојки и нивната енергетска вредност.  

 

1. Грчка салата 

Една од попознатите свежи салати кои изобилуваат со зеленчук е популарната Грчка 

салата. Често се наоѓа на менито на рестораните, а со оглед на тоа што е карактеристична 

за нашиот јужен сосед сите намирници ни се лесно достапни. Се приготвува со домати, 

краставици, пиперки, црвен кромид, фета сирење и маслинки (вообичаено се користат 

каламата), а се зачинува со сол, оригано и маслиново масло. 

 

2. Капрезе салата 

Капрезе салата е едноставна италијанска салата направена од домати кои се сечат на 

кругови, моцарела исто така сечена на кругови и босилок, а е зачинета со сол, црн бибер 

и маслиново масло. Во Италија оваа салата се служи како “antipasto” (предјадење), а не 

како додаток на главното јадење како што е случајот со повеќето салати. 

 

3. Цезар салата 

Салатата Цезар своето име го добила по познатиот италијански  готвач Цезар Кардини 

кој живеел и работел во Америка. Поради богатите состојки кои што ги содржи се смета 

за  замена на ручек или вечера. Цезар салатата е составена од: марула, стек (печен или 

пржен), двопек, пармезан,  балсамико оцет, сол. Салатата има и прелив кој се состои од: 

мајонез, маслиново масло, сок од лимон, сенф, вустешир сос, сол и бибер и едно чешне 

лук. 

 

4. Шопска салата 

Шопската салата е една од македонските традиционални предјадења, а освен кај нас 

карактеристична е и за Бугарија и Србија. За потеклото на оваа салата се зема регионот 

околу Шоплук препознатлив по доброто сирење кое што жителите го користеле во 

различни јадења. Името го добива според словенското племе Шопи кое живеело во тој 

регион. Во различни краеви во Македонија, може да се најдат варијации во количината 
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на состојките кои се користат за подготвување на оваа салата. Составена од домати, 

краставици, пиперка, кромид, бело сирење, сол и сончогледово масло. 

 

5. Салата со марула и туна 

Салатата со марула и туна е ниско калорична, а истовремено многу хранлива салата. 

Може да биде замена за еден оброк. Одлична е за луѓе кои се на диета. Салатата со туна 

и марула е составена од следните состојки: марула, туна од конзерва, пченка, маслинки, 

млад кромид, лимон, балсамико оцет. 

 

6. Крем салата со макарони 

Крем салатата со макарони спаѓа во високо калорична салата поради состојките кои што 

ги содржи. Најчесто се приготвува за време на некои прослави. Не се препорачува 

секојдневно внесување бидејќи содржи многу маснотии. Салатата е составена од 

следниве состојки: макарони, кисели краставички, пилешка салама, јајце, бело сирење, 

мајонез и павлака. 

Резултати  

 

Дадени се резултатите/енергетската слика за секоја салата посебно. Односно колку 

енергија, јаглехидрати, протеини и масти има секоја состојка во една дадена салата и на 

крај комплетна енергетска слика на истата. Резултатите од комплетната енергетска слика 

се добиени со тоа што од секоја состојка се собирани kcal/kJ, јаглехидратите, протеините 

и мастите. Салатите имаат грамажа од 150g и според грамажата е составена енергетска 

слика на салатите и нивните состојки. 

 

Табела 3: Основни состојки на грчка салата 
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Домат 40 7,2/30,1 1,2 / 0,4 

Краставица 29 4,6/19,2 1 / 0,1 

Пиперка 16 3,2/13,3 0,7 / 0,1 

Црвен кромид 14 5,6/23,4 1,3 / 0,1 

Фета сирење 29 76,5/320 1,1 6,1 4,1 

Маслинки 15 8,6/35,9 0,9 1,6 0,1 

Маслиново 

масло 

7 59/247 / 7 / 

Грчка салата 150 164/686 6,2 14,7 4,9 

Извор: Сопствени пресметки 
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Табела 2: Основни состојки на капрезе салата 
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Домат 80 14/60 3,2 0,1 0,8 

Моцарела 63 189/790 2,2 13,8 13,8 

Маслиново 

масло 

7 59/247 / 7 / 

Капрезе салата 150 256/1072 5,4 20,9 14,6 

Извор: Сопствени пресметки 

 

Табела 3: Основни состојки на Цезар салата 

Извор: Сопствени пресметки 
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Марула 43 5,6/230,3 0,9 / 0,6 

Стек 45 64,8/271 / 0,9 13,9 

Двопек 4 7,6/31,7 1,4 / 0,1 

Пармезан 4 14,7/61,5 / 1,3 1,3 

Маслиново масло 7 7/29,2 / 7 / 

Балсамико оцет 7 2,6/10,8 / 0,9 / 

Мајонез 10 40,8/170,7 1,3 3,9 / 

Сок од лимон 5 1,4/5,8 0,4 / / 

Сенф 10 13,8/57,7 1,3 0,7 0,3 

Вустешир сос 7 0,3/1,2 0,07 / / 

Лук 8 5,6/23,4 2,6 0,5 / 

Цезар салата 150 164,2/687 7,9 15,2 16,2 
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Табела 4: Основни состојки на шопска салата 
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Домат 60 10,8/45,1 2,4 0,1 0,6 

Краставица 40 2,4/10 1,4 / 0,2 

Кромид 10 4/16,7 0,9 / 0,1 

Пиперка 20 4/16,7 0,9 / / 

Бело сирење 13 34,5/144,3 0,2 2,8 1,9 

Сончогледово масло 7 8,4/35,1 / 0,9 / 

Шопска салата 150 64,1/268,1 5,8 3,8 2,8 

Извор: Сопствени пресметки 

 

Табела  5: Основни состојки на зелена салата со марула и туна 

Извор: Сопствени пресметки 
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Марула 62 8/33,4 1,3 0,1 0,8 

Туна од конзерва 40 80,4/336,3 / 15,2 6 

Пченка од конзерва 20 4,2/17,5 0,5 / 0,3 

Маслинки 8 1,7/7,1 0,1 0,3 / 

Млад кромид 10 6,1/25,5 1,4 1,5 / 

Лимон 5 1,4/5,8 0,4 / / 

Балсамико оцет 5 1,8/7,5 / 0,6 / 

Зелена салата со туна 150 103,6/433,4 3,7 17,7 7,1 
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Табела 6: Основни состојки на крем салата со макарони 
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Макарони 60 213/891,1 43,8 1 7,2 

Кисели краставички 30 20,7/86,6 0,7 / 0,3 

Пилешка салама 20 48,2/201,6 0,2 4,2 2,4 

Јајце 10 7,6/31,7 / 0,5 0,6 

Бело сирење 15 39,9/166,9 0,3 0,3 0,2 

Мајонез 10 40,8/170,7 1,3 3,9 / 

Кисела павлака 5 9,1/38 0,1 1,6 0,1 

Крем салата со макарони 150 379,3/1586,9 46,4 11,5 10,8 

Извор: Сопствени пресметки 

 

Табела 7: Споредба помеѓу шест различни видови на салати 
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Грчка салата 150 164/686 6,2 14,7 4,9 

Капрезе салата 150 256/1072 5,4 20,9 14,6 

Цезар салата 150 164,2/687 7,9 15,2 16,2 

Шопска салата 150 64,1/268,1 5,8 3,8 2,8 

Зелена салата со туна 150 103,6/433,4 3,7 17,7 7,1 

Крем салата со 

макарони 

150 379,3/1586,9 46,4 11,5 10,8 

Извор: Сопствени пресметки 

 

Заклучок 

 

Капрезе салата и крем салата со макарони спаѓаат во групата на високо калорични 

салати. Разликата помеѓу двете салати се состојките кои што тие ги содржат во себе, 

односно Капрезе салатата е салатата која што има најмалку состојки, односно само 3 

состојки, додека крем салатата со макарони има 7 состојки.  Друга разлика е енергијата 

која тие ја даваат. Капрезе  салата дава енергија од 256kcal/1072kJ, а крем салатата со 

макарони 379,3 kcal/1586,9kJ. 

 

Ниско калорични салати се: Грчката салата, Цезар салата, Шопска салата и салата со 

марула и туна. Енергија која ја даваат се движи од 64,1kcal/268,1-164,2/687.  

 

Со јаглехидрати најбогата е крем салатата со макарони, додека најмалку јаглехидрати 

содржи салатата со марула и туна. Со масти најбогата е Капрезе салатата, додека 

најмалку масти содржи Шопската салата. Со протеини најбогата е Цезар салата, а 

најмалку протеини содржи Шопската салата. Од сите 6 салати најголема енергетска 
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вредност има крем салата со макарони, додека најмала енергетска вредност дава 

Шопската салата. 
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