TEDENSKI JEDILNIK
ZA DOBRO POCUTJE
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GENERALI RAVNANJE



V mesecih, ko sta sveza zelenjava in sadje manj dostopna, se na
krozniku hitreje pojavi visoko kaloricna hrana. Eden od nacinov, da se
izognemo poseganju po nezdravih jedeh je dobra organizacija in
priprava obrokov v naprej.

Lucija Volcansek - FitLucija je za vas pripravila nasvete, kako se lotiti priprave
obrokov vnaprej in ideje za tedenski meni polnovrednih in okusnih obrokov.

NASVETI ZA ORGANIZACIJO PREHRANE "¢
IN PRIPRAVO OBROKOV VNAPREJ R

Nacrtovanije jedilnika in priprava obrokov vnaprej
vam lahko precej olajSa zdravo prehranjevanje ter
vam omogoci, da prihranite na ¢asu in denarju.

Med vikendom razmislite, kaj boste jedli med
tednom in poisScCite enostavne recepte, ki jih imajo
radi vsi druzinski ¢lani. Okvirni naCrt obrokov si
lahko napiSete na list. Poskusite vkljuciti veliko
raznolikih rastlinskih zivil: zelenjave, sadja, stro¢nic,
semen, oreSckov in polnozrnatih zitaric. Pozimi je
tudi zamrznjena in vloZzena zelenjava hranljiva in
primerna izbira. Ne pozabite na kakovostne vire
beljakovin. Nato si pripravite nakupovalni seznam in
nakupite zivila.

Ce vam med tednom primanijkuje &asa za kuhanje, si lahko posamezne sestavne
dele obroka (recimo ajdovo kaso) ali celotne obroke (npr. polnjene paprike)
pripravite za nekaj dni vnaprej. Tako vas bodo zdrave izbire Ze ¢akale v hladilniku
in zmrzovalniku.

Pripravite vecje koli€ine tistih jedi in sestavin, ki so vam preverjeno vsec (da ne
bodo pristale na kompostnem kupu) in so hkrati tudi hranljive. Bistvo nacrtovanja
in kuhanja vnaprej ni, da vas obremenjuje, ampak da vam olajSa prehrano ¢ez
teden.




JEDI IN SESTAUNI DELI OBROKOV,
KI JIH LAHKO PRIPRAVITE VNAPREJ:

Domaca granola
Granolo uporabite kot dodatek na jogurtu, pudingu, smuti skledi ali ovseni kasi.

Stroénice (Cicerika, lec¢a, fizol)

Vecjo koli¢ino stro¢nic namocite ¢ez noC, skuhajte in zamrznite po porcijah. VeCer
pred uporabo jih vzemite iz zamrzovalnika in v hladilniku odmrznite. Kuhane stroCnice
lahko uporabite za pripravo kremnih juh, enolon¢nic, namazov, polpetov; za hranilno
obogatitev solat ali namesto Skrobnate priloge. Nekoliko drazja, a ni€¢ manj hranljiva
izbira so konzervirane stroCnice, ki jih pred uporabo sperite na cedilu.

Namaz iz stro€nic

Pripravite kozarCek namaza iz rdeCe leCe, CiCerike ali belega fizola in ga shranite v
hladilniku. Cez teden ga lahko postreZete v kombinaciji s krekerji, tortilja ipsom ali
svezo zelenjavo za hiter prigrizek. Uporabite ga lahko tudi kot dodatek na solatnih
skledah ali v sendvicu.

Chia marmelada

Chia marmelado lahko pripravite iz zamrznjenih borovnic, malin, jagod ali meSanih
gozdnih sadezev. Shranite jo v kozarCku v hladilniku in ¢ez teden uporabite kot
dodatek na sladkih kasah, na palacinkah, v smutijih ali za izboljSanje okusa
grskega jogurta.

Juha ali minestra

Pripravite velik lonec zelenjavne juhe in jo shranite v hladilniku, kjer bo poCakala dva
do tri dni. Juho lahko Cez teden postrezete kot predjed pred glavnim obrokom ali
pa ji med pogrevanjem dodate Se beljakovinsko Zivilo (npr. tofu) in vir ogljikovih
hidratov ter jo tako nadgradite v samostojen uravnotezen obrok.

Solatni preliv

Pripravite vecjo koliCino domacega solatnega preliva (npr. gorcicni ali jogurtov preliv
z zelisc€i), ga shranite v kozarcu v hladilniku in ga ¢ez teden uporabite na toplih ali
hladnih solatah.

Domaci ovseni piskoti

Ce ste sladkosnedi, speC|te hranljive piSkote na osnovi ovsenih kosmicev. PiSkoti
bodo pocakali ve€ dni, Ce jih shranite v neprodusno zaprti posodici v hladilniku.
Pred uporabo jih pogrejete na sobno temperaturo.

Trdo kuhana jajca

Trdo kuhana jajca lahko postrezete s palCkami surove zelenjave za hiter prigrizek
ali pa jih uporabite za beljakovinsko obogatitev solat.

Ajdova kasa, prosena kasa, kvinoja, rjavi riz

Skuhajte vecjo koli€ino izbrane Zitarice, ki jo boste uporabljali kot Skrobnato
prilogo pri sestavljanju obrokov ¢ez teden. Med kuhanjem ji lahko primesate tudi
zelenjavo (npr. korencek, grah, por ali zamrznjeno zelenjavno mesanico). Shranite
jo v posodici v hladilniku in porabite v roku treh dni. Pred uporabo jo lahko
pogrejete kar na ponvi na Zlici vode in ji izboljSate okus z dodatkom naribanega
sira ali kvasnih kosmicev.



PRIMER 5-DNEVNEGA
JEDILNIKA

sezonskih zivil.

Na nasledniji strani vas ¢aka primer jedilnika
z recepti in idejami za obroke iz hranljivih

Porcije jedi in Stevilo obrokov v dnevu
prilagodite svojim potrebam po energiji in
hranilih, odvisno od vase starosti, spola, nivoja
telesne aktivnosti in na prehrano vezanih ciljev.
Receptov se ni treba strogo drzati. Ce kuhate za
veC oseb, koli¢ine v receptu pomnozite glede na
Stevilo porcij, ki jih boste pripravili.

V primeru dodatnih potreb po energiji in lakote
si lahko pripravite katerega od predlaganih
prigrizkov.

Predlagamo, da najprej preizkusite slasten
recept za ovsene piskote s Cokolado in mandiji.

Veliko veselega ustvarjanja v kuhinji vam zelimo!

Lucija in zavarovalnica Generali

5-dnevni jedilnik

y UmesSana jajca y Smorn iz UmesSana jajca
Ovsena kasa P Ovsena kasa , P
s popedenimi s Spinaco in s popedenimi ovsenih s Spinaco
ZAJTRK | ) feta sirom . ) kosmiCev s chia |in feta sirom
jabolki , jabolki .
+ Vitamin D + Mandarina + Vitamin D marmelado + Mandarina
+ Vitamin D + Vitamin D + Vitamin D
. Parfait z Hitra solata s Parfait z
Sardine, jogurtom Skyrz tuno, fizolom in |jogurtom
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. " Korenckova
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Prigrizki: LeCin namaz z zelenjavo | Kefir, pomaranca in pistacije | Smuti z banano, $pinaco in
ingverjem | Trdo kuhana jajca, zelenjava in olive.






OVSENA KASA S

POPECENIMI JABOLKI

SESTAVINE (1 porcija):

50 g rahlih (drobnih) ovsenih kosmicCev

2 dcl mleka 1,5% ali sojinega napitka

1 veliko jabolko

1 Cajna zlika javorjevega sirupa ali medu

100 g vanilijevega proteinskega pudinga v lon¢ku (opcijsko)
10 g grobo nasekljanih oreS¢kov (npr. orehov ali lesSnikov)
Seep soli

S¢ep cimeta

S¢ep muskatnega ore$cka

Séep mletih klinckov

—
POSTOPEK:

1. Jabolko olupimo in naribamo 50 g. Preostanek narezemo na koscCke.
2. Na ogreto ponev vlijemo 2 Zlici navadne vode in Zlicko medu ter s kuhalnico

premesamo. Nato na ponev stresemo narezana jabolka. Prazimo jih na sredniji
temperaturi, da se koSCki rahlo zapecejo in se jabolka zacnejo obarvati
zlato-rjavo. Potresemo jih s cimetom.

3. Medtem ko jabolka pecejo, pripravimo kaso. V kozico stresemo ovsene

kosmicCe, jih prelijemo z mlekom in postavimo na Stedilnik. PrimeSsamo 50 g
naribanega jabolka in dodamo zaCimbe. Segrejemo do vretja in na nizkem
ognju kuhamo par minut, da se kasa zgosti. Ce je pregosta, jo

razred€imo z malo navadne vode.

4. Ko je kaSa kuhana, jo predevamo v skledico. Na vrh nadevamo

proteinski puding, popecena jabolka in nasekljane orescke.
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UMESANA JAJCA S .
SPINACO IN FETA SIROM

SESTAVINE (1 porcija):

- 2 jajci

- 2 jajéna beljaka (opcijsko)
- 80 g mlade Spinace

- 1 Cajna zlicka repi€nega olja za peko
- 1 Zlica nadrobljenega feta sira =
- Sol, grobo miet Cili

- Polnozrnat kruh ali toast

POSTOPEK:
1. Rezino kruha popec¢emo v opekacu.

2. Po vrocCi ponvi razmazemo olje in nanjo stresemo oprano Spinaco. Med
mesanjem na visoki temperaturi prazimo, da Spinaca uvene.

3. Jajca ubijemo v skledico. Dodamo beljake, solimo in z vilico razzvrkljamo.

4. Znizamo temperaturo in Spinaco umaknemo ob rob ponve. Na prazen prostor
vlijemo razzvrkljana jajca in jih pocCasi specemo. Ko so ze skoraj pecena, jih
zdruzimo s Spinaco.

5. Jajca s Spinaco nadevamo na kroznik. Potresemo s feta sirom in mletim Cilijem.




SMORN I1Z OVSENIH KOSMICEV
S CHIA MARMELADO

SESTAVINE (1 porcija):
- 1jajce

- 1 jajCni beljak .' Ww.,,*.“““;--;

- 60 ovsenih kosmiCev

- 150 g lahkega grskega jogurta

- 1 Zlica eritritola ali 1 zavitek vanilijevega sladkorja
- Y2 Cajne Zlicke pecilnega

- Y2 €ajne ZliCke repiCnega olja za peko

- Y2 dcl mleka

- Sé&ep soli

- Sladkor v prahu in chia marmelada

POSTOPEK:
1. Ovsene kosmice zmeljemo v kavnem mlinCku.

2. Z meSalnikom zmeSamo jajce, grski jogurt, mleko
in eritritol (ali vanilijev sladkor).

3. Dodamo mlete ovsene kosmice, pecilni in SCepec
soli ter z mesalnikom zmeSamo v gladko zmes.

4. JajCni beljak stepemo v sneg, ki ga nato z lopatko
na roke nezno vmesamo v maso.

5. Po ponvi razmazemo olje in jo segrejemo. Na
vroCo ponev vlijemo maso za Smorn priblizno 1
cm na debelo. Ce delamo vecjo koli¢ino Smorna,
ga lahko pec¢emo na dveh ponvah hkrati. Pe¢emo
na nizki temperaturi tako dolgo, da se spodaj
zlato-rjavo zapece.

6. Maso z lopatko razdelimo na 4 dele in vsakega
posebej obrnemo. PoC¢akamo, da se Cetrtine
zapecejo Se na drugi strani, nato pa jih z lopatko
razkosamo na manjSe kose. Kos¢ke Smorna Se
nekaj Casa peCemo in jih previdno obracamo, da
se obarvajo zlato-rjavo po vseh straneh.

7. Smorn serviramo na kroznik in ga posujemo s
sladkorjem v prahu. Postrezemo s chia marmelado.







BOROVNICEVA MARMELADA
S CHIA SEMENI

SESTAVINE (1 kozaréek marmelade):
- 300 g zamrznjenih borovnic
- 3 zvrhane Zzlice chia semen

- 1 ¢ajna Zlicka limoninega soka

- Eritritol ali sladkor po okusu

SARDINE, POPECEN KRUHEK IN
KISLE KUMARICE

SESTAVINE ( 1 porcija):

- Sardine iz konzerve v paradiznikovi
omaki (ali v olju, odcejene)

- Skodelica kislih kumaric

- Popecena rezina polnozrnatega kruha

ali toasta

POSTOPEK:

1. V kozico stresemo zamrznjene
borovnice in jih med mesSanjem
segrejemo. Kuhamo jih na nizkem
ognju in s kuhalnico pretla¢imo,
da se razpustijo (priblizno 10
minut). Pokapljamo z limoninim
sokom in po zelji dodamo malo
sladkorja ali drugega sladila.

2. Ko borovnice spustijo tekocino,
kozico odstavimo in primesamo
chia semena. Pustimo, da se
ohladi in med ohlajanjem
obc¢asno premesamo.

3. Chia marmelado predevamo v
kozarCek za vlaganje in shranimo
v hladilniku.

SKYR Z MANDARINAMI IN
OVSENIMI PISKOTI

SESTAVINE (1 porcija):

Skledica skyra ali lahkega
grskega jogurta

2 mandarini

2-3 ovseni piskoti




DOMACA COKOLADNA GRANOLA
SESTAVINE (za 1 peka¢ granole):

120 g rahlih (drobnih) ovsenih kosmicev
30 g grobih ovsenih kosmicev

2 jajCna beljaka

30 g javorjevega sirupa ali medu

1 jusna Zlica repic¢nega olja

1 Zlica kakava

30 g nasekljanih indijskih oreSckov ali leSnikov

30 g nasekljane temne Cokolade

POSTOPEK:

1. Beljake stepemo v sneg. Dodamo javorjev sirup, olje in kakav ter z mesalnikom
premesamo.

2. Na roke primeSamo Se ovsene kosmice in oresScke.

3. Zmes za granolo razporedimo na pekac, oblozen s peki papirjem. Postavimo
v ogreto pecico na 150 °C za 15 minut.

4. Po 15 minutah peka€ vzamemo iz pecice in granolo s pomocjo lopatke
obrnemo. PeCemo Se priblizno 20 minut oz. tako dolgo, da se granola na
povrsini strdi in posusi.

5. Ohlajeni granoli primeSamo kosC€ke Cokolade. Na tem koraku lahko dodamo
tudi suho sadje, npr. brusnice ali rozine.

6. Domaco granolo shranimo v kozarcu za vlaganje.
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OVSENI PISKOTI S
COKOLADO IN MANDLJI

SESTAVINE (12 piskotov):

- 75 g mletih mandljev

- 75 g rahlih ovsenih kosmicCev

- 1jajce

- 50 g javorjevega sirupa ali medu
- 50 g drobno naribanega jabolka
- 20 g repi¢nega olja

- 1 ¢ajna zlicka ruma

- 1 ¢ajna Zlicka pecilnega

- 1 zavitek vanilijevega sladkorja
- Séep soli

- 30 g mandljevih listiCev

- 50 g temne Cokolade ali
cokoladnih kapljic

POSTOPEK:

1. Jabolko olupimo in drobno naribamo 50 g. Cokolado nasekljamo na kog¢ke.

2. V skledi na roke zmeSamo mlete mandlje, ovsene kosmice, pecilni, mandljeve
listiCe, Cokoladne koScke in sol.

3. V drugi skledi z meSalnikom zmeSamo jajce, javorjev sirup, naribano jabolko,
olje, rum in vanilijo.

4. Mokre sestavine stresemo k suhim in na roke zmesamo. Nato maso postavimo
v hladilnik za pol ure.

5. Pecico segrejemo na 180 °C.

6. Na pekac, oblozen s peki papirjem, z zlicko nadevamo 12 kupCkov mase in s
prsti potlacimo ter oblikujemo v obliko piSkotkov. Peka¢ postavimo v ogreto
pecico za 12-15 minut. PiSkoti so peceni, ko se ob robovih zacnejo obarvati
zlato-rjavo.



SMUTI Z BANANO, SPINACO IN INGVERJEM

SESTAVINE (1 porcija):
- 1 banana
- 30 g mlade Spinace

- 150 g lahkega grskega jogurta ali
skyra

- 1 Cajna zlicka nasekljanega
svezega ingverja

- 0,51 dcl navadne vode ali
mleka

KEFIR, POMARANCA IN
PISTACIJE

SESTAVINE (1 porcija):
- Kozarec kefirja
- 1 pomaranca

- Pest pistacij

TRDO KUHANA JAJCA,
ZELENJAVA IN OLIVE

SESTAVINE (1 porcija):
- 1-2 trdo kuhani jajci
- Korencek, paprika
- 30 goliv

POSTOPEK:

1. Vse sestavine damo v blender in
zmeSamo v homogen smuti.
TekoCino dodajamo postopoma do
Zelene gostote.




HITRA SOLATA S TUNO, FIZOLOM IN KORUZO
SESTAVINE (1 porcija):

100 g kuhanega fizola (iz konzerve ali odmrznjenega)

100 g koruze iz konzerve

1-2 konzervi tune

100 g paprike poljubne barve
Mala skledica motovilca ali rukole
30 g oliv

1 Zlica kaper

1 Cajna Zlicka oljcnega olja
Limonin sok po okusu
Mediteranska zeliS¢na mesanica

Sol, poper

POSTOPEK:

1.

2.
3.

Motovilec operemo. Papriko narezemo na drobne kosCke. Kapre nasekljamo.
Tuno iz konzerve odcedimo.

V skledi zmeSamo fizol, koruzo, papriko, tuno, olive in kapre.

Prelijemo z limoninim sokom in olj¢nim oljem ter zacinimo s soljo, poprom in
mediteransko zeliS¢no mesanico. Dobro premesamo.

. Na globok kroznik razporedimo motovilec, nanj nadevamo solato in postrezemo.




LECIN NAMAZ Z ZELENJAVO
SESTAVINE (1 kozaréek namaza):

150 g suhe rdecCe leCe

50 g vlozenih susenih paradiznikov
2 jusni zlici olj¢nega olja

1 strok Cesna

2 Cajne zliCke dimljene mlete
paprike

2 Cajne ZliCke soli
S¢ep popra

2 Zlici limoninega soka
5 Zlic navadne vode
Svez petersilj za okras

80 g surove zelenjave (npr. paprika
razliCnih barv, korencek)

POSTOPEK:

1.
2.

Rdeco leCo speremo na cedilu in skuhamo do mehkega (priblizno 20 minut).

VloZene su$ene paradiznike odcedimo in drobno nasekljamo. Cesen olupimo
in nasekljamo.

. Kuhano le€o na cedilu splaknemo z mrzlo vodo, jo odcedimo in stresemo v

multipraktik.

. K'le€i dodamo Se nasekljane paradiznike, ¢esen, olje, mleto dimljeno

papriko, sol, poper in limonin sok. Zmiksamo in po zlicah dodajamo navadno
vodo. Dodamo toliko vode, da dobimo mazljiv namaz. Namaz lahko namesto
v multipraktiku zmiksamo tudi s pali¢nim mesalnikom.

. Zelenjavo operemo in narezemo na palcke.
. Namaz potresemo z nasekljanim petersiljem in postrezemo z zelenjavnimi

palCkami.
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AJDOVA KASA S PISCANCEM IN
ZELENJAVO TER MOTOVILEC Z
BUGNIMI SEMENI

SESTAVINE (1 porcija):

- 80 g mesane zelenjave (npr.
korencCek, grah, rdeCa paprika)

- 30 g cCebule

- 60 g ajdove kase

- 130 g pis¢ancjega prsnega fileja
- 1 ¢ajna Zlicka olj¢nega olja

- 1,5dcl jusne osnove

- Sol, poper, mleta rdecCa paprika
- Svez petersilja

Za solato:

- Skledica motovilca

- 1 Zlica olus€enih bu€nih semen

- 1 ¢ajna Zlicka olja, jabol¢ni kis, sol

POSTOPEK:

1. Zelenjavo operemo in narezemo na drobne koscke. Pis¢andji file narezemo na
za grizljaj velike kos€ke, ki jih zaCinimo s soljo, poprom ter mleto papriko.

2. Na ponvi segrejemo olj¢no olje in nanjo stresemo Cebulo ter piS¢ancje kosCke.
Na hitro jih poprazimo, tako da zakrknejo po vseh straneh, nato pa dodamo Se
preostalo nasekljano zelenjavo. Prelijemo z jusno osnovo in pokrijemo s
pokrovko ter poCakamo, da zavre.

3. Ajdovo kaso speremo na cedilu in jo stresemo v ponev k ostalim sestavinam.
Na nizki temperaturi kuhamo pokrito 15 minut oz. tako dolgo, da se kasa
zmehc¢a. ObcCasno premeSamo in po potrebi prilijemo Se malo vode.

4. Ajdovo kaso serviramo na kroznik in jo potresemo z nasekljanim petersiljem.
Zraven postrezemo solato iz motovilca in bu€nih semen.



KORENCKOVA KRENMNA JUHA

SESTAVINE (4 porcije): Za postrezbo:
Grski jogurt (ali kisla smetana z manj mascobe)

- 400 g korenja
Grobo mlet Cili

- 300 g cvetace

- 50 g pora Svez petersilj
- 1 Zlica oljcnega olja

- 2 stroka Cesna

- 1 ¢ajna Zlicka nasekljanega svezega ingverja

- 1 liter jusne osnove

- Y2 €ajne ZliCke kurkume

- Sol, poper

POSTOPEK:

1. Zelenjavo operemo in narezemo na kosCke. Ingver in Cesen olupimo ter drobno
nasekljamo.

2. V lonec vlijemo Zlico olja ter poprazimo korenje in por.

3. Dodamo nasekljan ¢esen in ingver ter prazimo Se pol minute. Nato zalijemo z
jusno osnovo. Dodamo cvetaco, kurkumo in poper in zavremo. Na nizki
temperaturi kuhamo priblizno pol ure, da se zelenjava zmehc¢a.

4. Juho nekoliko ohladimo, nato pa jo s palicnim mesSalnikom spasiramo v kremno
juho. Ce je pregosta, jo razred€imo z malo vode. Poskusimo in posolimo.

5. Vsak kroznik juhe okrasimo z malo grSkega jogurta, mletim Cilijem in nasekljanim
petersiljem.




KORENCKOVA KREMNA JUHA
S CICERIKO IN POPEGENI
KRUHKI S SIROM

SESTAVINE (1 porcija):
- 1 porcija korenckove kremne juhe

- 100 g kuhane CicCerike
(iz konzerve ali zamrznjene)

- 1 rezina polnozrnatega kruha
- 40 g lahkega (manj mastnega) sira
- Origano

POSTOPEK:

1. PecCico segrejemo na 180 °C.
Sir naribamo.

2. Na pekac, oblozen s peki papirjem,
damo rezino kruha in nanjo
razporedimo nariban sir.
Potresemo z origanom in pe¢emo
tako dolgo, da se sir stopi.

3. V juho dodamo Ciceriko in jo
pogrejemo. Nato vse skupaj
postrezemo.




TOPLA SOLATA S KVINOJO,
PECENO ZELENJAVO IN TOFUJEM

SESTAVINE (1 porcija): Marinada za tofu:
- 40 g kvinoje - 1 Zlica sojine omake
- 80 g brokolija - 1 ¢ajna Zlicka gorcCice
- 80 korenja - Sol, kajenski poper, kurkuma
- 80 g rdecCe paprike - 1 Zlica jedilnega Skroba
- 1 &ajna zlicka olj¢nega olja Solatni preliv:
- Sol, poper - 1 ¢ajna Zlicka gorc€ice
- 30 g rdecCega zelja - 1 ¢ajna zlicka medu
- 200 g tofuja - 3 jusne Zlice navadnega jogurta
- 1 ¢ajna zlicka sezamovih semen - 1 Zlica jabol¢nega kisa
- S&ep soli, $¢ep kajenskega
POSTOPEK: popra, S¢ep kurkume
1. PecCico segrejemo na 180 °C.

2.

. Korenje, papriko in brokoli narezemo na

. Pekac oblozimo s peki papirjem in nanj

. Kvinojo speremo na cedilu in po navodilih

. Rdece zelje narezemo na trakce.
. V kozarcku z vilico zmesamo vse

Tofu narezemo na kocke in jih stresemo v
skledo. Dodamo sojino omako in gorcico.
Solimo, popramo in izdatno potresemo s
kurkumo. Dobro premesamo. Nato dodamo
Zlico jedilnega Skroba in premeSamo, da se
Skrob oprime tofuja in bela barva izgine.

kose oz. palCke in stresemo v skledo.
Prelijemo s €ajno zliCko oljcnega olja,
solimo in popramo ter premeSamo.

razporedimo narezano zelenjavo in tofu.
Postavimo v segreto pecico in peCemo

priblizno 30 minut oz. tako dolgo, da se
zelenjava ob robovih za€ne obarvati rjavo.

z embalaze skuhamo v slani vodi ali jusni
osnovi. Nato jo odcedimo.

sestavine za solatni preliv.

. Ko je zelenjava pecCena, sestavimo solatno skledo: v globok kroznik razporedimo

pecen tofu in po njem potresemo Zlicko sezama. Dodamo pec¢eno zelenjavo,
kuhano kvinojo in rdeCe zelje. Prelijemo s prelivom, premesamo in postrezemo.
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SAKSUKA S STROCNICAMI IN
SOLATA 1Z KISLEGA ZELJA

SESTAVINE (1 porcija): Za solato:

- 30 g Cebule - Mala skodelica kislega zelja

- 1 ¢ajna Zlicka oljcnega olja - 1 ¢ajna Zlicka bu¢nega ali oljcnega
olja

- 50 g zelene paprike

- 1 strok ¢esna

- 50 g korenCka

- 400 g paradiznikovih koS¢kov iz
ploCevinke

- 150 g kuhanih strocnic (lahko iz
konzerve), npr. 75 g CiCerike in
75 g fizola

- 2jajci
- Sol, kajenski poper, 1/3 Zlicke

mlete rdeCe paprike, 1/3 Zlicke
orientalske kumine

- Svez petersilj

POSTOPEK:

1. Cebulo in papriko drobno
nasekljamo. Korenc¢ek drobno
naribamo.

2. Na ponev kanemo oljcno olje in
jo segrejemo. Cebulo in papriko
poprazimo. Nato dodamo
nariban korencek, zalijemo s
paradiznikom iz ploCevinke in
zacinimo. Pokrito kuhamo na
nizkem ognju 10 minut.

3. Strocnice speremo na cedilu in dodamo na ponev k zelenjavi. Pokrijemo in
kuhamo Se 5 minut. Ce se preveC zgosti, prilijemo Se malo navadne vode.

4. VV omaki s kuhalnico naredimo dve jamici in vanju ubijemo jajci. Na srednjem
ognju pe¢emo Se par minut. Proti koncu pokrijemo s pokrovko, da jajca
zakrknejo Se po vrhu.

5. Medtem pripravimo solato: ¢esen drobno nasekljamo, ga primesamo h kislemu
zelju in prelijemo z oljem.

6. Saksuko potresemo z nasekljanim petersiliem in postrezemo s solato iz kislega
zelja.
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PECEN BRSTICNI OHROVT

S FETA SIROM IN
GRANATNIM JABOLKOM

SESTAVINE (1 porcija):

200 g brsti¢nega ohrovta
30 g feta sira

30 g zrn granatnega jabolka
2 Cajni zliCki oljcnega olja

Sol, poper

POSTOPEK:

1.
2.

Pecico segrejemo na 200 °C.

Brsti¢ni ohrovt oCistimo in
narezemo na polovice ali
Cetrtine. Nato ga stresemo v
skledo, solimo, popramo,
prelijemo z olj¢nim oljem in
premeSamo.

. Brsti¢ni ohrovt razporedimo v

eno plast na pekac, oblozen s
peki papirjem, in postavimo v
pecico. PeCemo priblizno 25
minut, da se zunanji listi
nekoliko zapecejo in obarvajo
rjavo. Na polovici peke pekac
vzamemo iz pecice in ohrovt
premesamo.

. PecCen brsticni ohrovt

predevamo v skledico.
Dodamo zrna granatnega
jabolka in nadrobljen feta sir
ter postrezemo.
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RIZEVI REZANCI S PISCANCEM
IN ZELENJAVO

SESTAVINE (1 porcija):
- 45 g polnozrnatih rizevih rezancev
- 130 g pis€ancjega prsnega fileja

- 150 g meSane zelenjave (npr. por,
paprika, korencek)

- 1 ¢ajna Zlicka repi¢nega olja

- 10 g nasekljanih neslanih arasidov

- Sol, poper

- Sok limete

- SvezZ petersilj

Za omako:

- 1 Zlica sojine omake

- 1 Cajna zlicka ostrigine ali ribje omake

- 1 ¢ajna Zlicka rizevega kisa (ali
limoninega soka)

- 10 g araSidovega masla

- V2 Cajne Zlicke rjavega sladkorja

- 2 Zlici navadne vode

POSTOPEK:

1. V kozarCku z vilico zmeSamo vse sestavine za omako: sojino omako, ostrigino
ali ribjo omako, rizev kis, araSidovo maslo, rjavi sladkor in navadno vodo.

2. Pis€anca narezemo na za grizljaj velike kosCke. Araside grobo nasekljamo.
Zelenjavo narezemo na tanke rezine.

3. Na ogreto ponev vlijemo olje. Dodamo narezanega piS€anca in ga poprazimo,
da zakrkne po vseh straneh. Nato dodamo Se zelenjavo in med meSanjem na
srednji temperaturi prazimo tako dolgo, da se piS€anec spece (priblizno 10
minut). Po potrebi po Zlicah priljemo navadno vodo, da se ne zazge.

4. RiZeve rezance pripravimo po navodilih z embalaze. Nato jih odcedimo in
splaknemo z mrzlo vodo.

5. K zelenjavi dodamo odcejene rizeve rezance in prilijemo pripravljeno omako.
Vse skupaj dobro premeSamo in Se malo poprazimo, da se rezanci pogrejejo.

6. Na koncu potresemo z arasidi in nasekljanim petersiljem ter pokapljamo z
limetinim sokom.
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MLECNI RIZ S COKOLADO

IN POMARANCO
SESTAVINE (1 porcija): POSTOPEK:
- 50griza 1. Riz speremo pod tekocCo vodo in ga
2 dcl mleka 1,5 % ali sojinega odcedimo.
napitka = Iineg 2. Mleko vlijemo v kozico s prevleko proti
o . _ _ prijemanju in ga zavremo. Dodamo
- 1Zlica eritritola ali 1 zavitek eritritol (ali vanilijev sladkor) in riz.
vanilijevega sladkorja Posolimo in kuhamo na sredniji
- Seep soli temperaturi tako dolgo, da riz nabrekne in
se zmehca. Med kuhanjem pogosto
- 1 Zlica beljakovin v prahu z premesSamo in po potrebi dolijemo
okusom vanilije (opcijsko) navadno vodo.
- 1 Zlica naribane ¢okolade 3. Ko je riz kuhan, ga odstavimo in z rocno

metlico vmesamo beljakovine v prahu.

1 pomaranca

4. MleCni riz serviramo in potresemo z
naribano ¢okolado. Zraven postrezemo
skledico pomarancnih koSCkov.




LOSOS Z GRAHOVIM
PIREJEM IN RDECA PESA

SESTAVINE (1 porcija):
- 200 g krompirja
- 100 g zamrznjenega graha

- V2 dcl mleka ali nesladkanega
sojinega napitka

- 1 file lososa

- 1 ¢ajna zlicka oljcnega olja za peko
- Sol, poper

- Grobo mlet Cili

- Skodelica vlozene rdeCe pese

POSTOPEK:

1. Krompir olupimo in narezemo na kose.
Nato ga stresemo v lonec, prelijemo z
vodo, solimo in postavimo na stedilnik.
Kuhamo 5 minut.

2. Zamrznjen grah splaknemo pod tekoco
vodo in odcedimo. Nato ga stresemo v
lonec h krompirju in vse skupaj kuhamo
Se 15 minut oz. do mehkega.

3. Medtem ko se kuha krompir, spe¢emo
lososa. File lososa splaknemo pod
teko€o vodo in osusimo s kuhinjsko
brisacko. Potresemo ga s soljo in
poprom ter ga po obeh straneh
popecemo na ponvi (10-15 minut).

4. Krompir z grahom odcedimo, stresemo
nazaj v lonec in pretlacimo, da dobimo
pire. Pomagamo si s tlacilko ali
stiskalnikom za krompir. Med meSanjem
po Zlicah dodajamo toplo mleko, da
nastane kremasta zmes. Solimo in
popramo.

5. Grahov pire predevamo na kroznik, nanj
polozimo pecenega lososa in po zelji
potresemo z mletim Cilijem. Ob strani
serviramo skodelico rdeCe pese.
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PISCANGJA SOLATA NA
POPEGENEM KRUHKU

SESTAVINE (1 porcija):

- 100 g pis¢ancjega prsnega fileja
- 20 g rdecCe paprike

- 20 g zelene paprike

- 20 gjabolka

- 10 g mandljevih listiCev

- 2 zvrhani Zlici grSkega jogurta
(ali lahke majoneze)

- Limonin sok po okusu
- Sol, poper
- Par listov mlade Spinace ali zelene solate

- 2 rezini polnozrnatega kruha

POSTOPEK:

1. V tem receptu lahko porabimo morebitne ostanke pe¢enega oz. kuhanega
piS€anca, ki so nam ostali v hladilniku. Drugace pa kos pis€ancjih prsi skuhamo
v slani vodi (okoli 12 minut, vsaj do srediS¢ne temperature 75°C) .

2. Kuhanega pisCanca natrgamo na manjSe koSCke s pomocjo dveh vilic.

3. Odrezemo kos jabolka, ga olupimo in narezemo na drobne kosCke. Papriko
operemo in na drobno narezemo.

4.V skledo stresemo ohlajenega piS€anca, koSCke paprike in jabolka ter
mandljeve listiCe. Solimo in popramo, dodamo limonin sok in grski jogurt.
Dobro premeSamo in do postrezbe shranimo v hladilniku.

5. Rezine kruha popecemo v opekacu. Nato jih oblozimo z listi mlade Spinace in
piS€ancjo solato. Zraven postrezemo preostanek jabolka.




