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Uvod

ZDRAVJE RESEVALCEV JE KLJUCGNO ZA USPESNO OPRAVLJANJE NJIHOVEGA
ZAHTEVNEGA DELA, SAJ SO VSAKODNEVNO IZPOSTAVLJENI TELESNIM IN
PSIHICNIM NAPOROM TER NEPREDVIDLJIVIM SITUACUJAM.

Ustrezna prehrana ima pri tem po-
membno vlogo, saj neposredno
vpliva na raven energije, sposob-
nost koncentracije in dolgoro¢no
odpornost organizma. Nepravilni
prehranski vzorci, kot so izpusca-
nje obrokov, uzivanje tezke hrane v
noénem C¢asu ali pretirano posega-
nje po energijskih napitkih in hitri
prehrani, lahko povecCajo tveganje
za debelost, presnovni sindrom,
bolezni srca in oZilja ter sladkorno
bolezen tipa 2. Po drugi strani pa
uravnotezena prehrana, prilagoje-
na ritmu izmenskega dela, prispeva
k bolj8i telesni zmogljivosti, hitrej-
8i regeneraciji, boljSemu spanju,
imunskemu sistemu, zdravi telesni
masi — vse to pa so dejavniki, ki so
za reSevalce nujni pri opravljanju
njihovega poslanstva.

Izmensko delo reSevalcev je zahtev-
no in nepredvidljivo, kar se pogosto

odraza tudi v njihovih prehranskih
navadah. Stevilne raziskave, opra-
vljene na izmenskih delavcih, kaze-
jo, da jim najvecdjo tezavo predsta-
vlja predvsem ritem prehranjevanja.
Obroki so pogosto neredni, zamak-
njeni ali celo izpusceni, kar dolgo-
ro¢no vpliva na pocutje in zdravje.

Na tej podlagi smo s pomocjo na-
cionalnih smernic oblikovali pripo-
roCila glede CGasovnega uzivanja
obrokov. Ker se dnevni in nocni
rezim prehranjevanja bistveno
razlikujeta, smo pripravili loCene
jedilnike za oba rezima. Ti jedilniki
temeljijo na nacelih zdrave prehra-
ne, ob tem pa smo upoStevali tudi
posebne energijske in prehranske
potrebe reSevalcev. Oblikovali smo
obroke, ki so hranilno in energijsko
uravnotezeni, hkrati pa enostavni
za pripravo in izvedbo v realnih de-
lovnih razmerah.

Posebno pozornost smo namenili
no¢nim obrokom. ReSevalci se zal ve-
likokrat prav v nocnem Casu posluzu-
jejo hrang, ki je na voljo v avtomatih,
ta pa temelji predvsem na enostav-
nih ogljikovih hidratih in ma&Cobah.
Znanstvene raziskave kazejo, da se
ponoci, ko je nas cirkadiani ritem na-
ravno nastavljen na pocitek, obcutlji-
vost za inzulin zmanjSa. To pomeni,
da telo tezje uravnava raven krvnega
sladkorja, presnova ogljikovih hidra-
tov je manj ucinkovita, presezek pa
se lazje nalaga v obliki mascob. Po-
leg tega se ponoci zmanjSa tudi oksi-
dacija masc¢ob in poveCa moznost
za razvoj maSCobne rezistence. Prav
zato je v noCnem Casu priporocljivo
omejiti tezke in mastne obroke ter
vecCje koliCine enostavnih sladkorjev.
Namesto tega je bolje posegati po
lazjih, beljakovinsko bogatih obrokih,
ki nudijo daljSo sitost, brez pretiranih
nihanj krvnega sladkorja in inzulina.

Zavedamo se, da delo reSevalcev
ne dopusca vedno popolnega na-
¢rtovanja prehrane. Pogosto se
znajdejo v situacijah, ko zdravi
obroki niso dostopni, ali pa stres
povzroci, da tezko locijo med fizi¢-
no in Custveno lakoto. Zato smo
pripravili tudi t. i. »prvo pomoc« —
enostavne in praktiCne nasvete,
kako se znajti v okolis¢inah, ko so
na voljo le manj primerna zivila, ter
kako kljub izzivom ohraniti zdrave
prehranske navade.

Ta publikacija je nastala kot pod-
pora reSevalcem pri vsakodnev-
nem soocanju z izzivi izmenske
prehrane. Verjamemo, da bodo
predstavljeni nasveti, jedilniki in
recepture v pomoc¢ pri izboljSanju
prehranskih navad ter da bodo pri-
spevali k boljSemu pocutju, vedji
vzdrzljivosti in dolgoro¢no tudi
zdravju reSevalcev.



Uravnotezena prehrana
priizmenskem delu



Izmensko delo

IZMENSKO DELO, ZLASTI NOCNE IZMENE, LAHKO PORUSI1JO NARAVNI
CIRKADIANI RITEM, KAR POVECA TVEGANJE ZA TEZAVE S SPANJEM TER
RAZLIENA PRESNOVNA IN KARDIOVASKULARNA OBOLENJA. TA TVEGANJA
PA LAHKO UGINKOVITO ZMANJSAMO Z URAVNOTEZENO PREHRANO, S
KAKOVOSTNIM SPANCEM IN Z REDNO TELESNO DEJAVNOSTJO.

Q0 8:00~9:0¢
1A1TRK ~
< 7:00 7 kosq o
NOCNI S 1200,
TURNUS ' 400
POCITEK

RITEM PREHRANJEVANJA
POMEMBEN DEJAVNIK ZDRAVEGA PREHRANJEVANJA

Telesu pomaga ohranjati stabilno raven energije, uravnava apetit in podpira prebavo.
Ko jemo ob priblizno enakih urah, se na$ prebavni sistem nanje prilagodi, kar olajSa
presnovo in zmanjsuje nihanja krvnega sladkorja ter pozitivno vpliva na raven energije,
razpolozenje ter koncentracijo.

Vece Ria
78- 00

2 O.‘OO

19:00

A A:00

MED 1:00 IN 4:00
SVETUJEMO BREZ
HRANE ZARADI
NOCNE PRESNOVE



Zdrav Kroznik

Je enostaven model, ki vam pomaga sestavljati
uravnotezene obroke brez tehtanja hrane in Stetja
kalorij. Zdrav kroznik je sestavljen iz treh glavnih
komponent: zelenjave, beljakovinskih Zzivil,
Skrobnih Zivil, zraven pa dodamo Se kozarec

vode, kos sadja.
ZELENJAVA

%2 KROZNIKA ALI VELIKOST
DVEH STISNJENIH PESTI

SOLATA

SREDNIJE VELIKA
SKLEDA ZA SOLATE
ALI VELIKOST DVEH
ODPRTIH DLANI

NEKAJ IDEJ:

= zelenjavna rizota s piS¢ancem

= sendvi€ iz polnozrnatega kruha,
zelene solate, paprike, kumaric in
puranjih prsi

= pretlacen krompir z lososom,
pecenim v foliji, in zelenjavo

= chili con carne z dodanimi
stro¢nicami in zelenjavo ter polenta

- enolonénica z zelenjavo in
stro¢nicami (bobidi, fizolova
enolonénica, lec¢ina enolondénica)
in skutin zavitek

- meSana solata iz zelene solate, jajca,
CiCerike, semen in kruh

Vec idej in receptov najdete v jedilnikih za dnevni in no¢ni turnus.

SKROBNA ZIVILA

KOLICINA: Ya KROZNIKA
ALI VELIKOST ENE PESTI

BELJAKOVINE

KOLICINA: ¥a KROZNIKA
ALl VELIKOST DLANI
BREZ PRSTOV

MASCOBE
VELIKOST PALCA
ENE ROKE



Zdrav Kroznik

MED PRIPOROCLJIVEJSE NACINE PRIPRAVE OBROKOV UVRSCAMO KUHANIJE
V VODI, KUHANJE NA PARI, DUSENJE V LASTNEM SOKU,

DUSENJE Z MINIMALNO KOLICINO OLJA.

ZELENJAVA

%2 KROZNIKA ALI VELIKOST
DVEH STISNJENIH PESTI

Sem uvr§¢amo vso zelenjavo razen
krompirja, ki spada med Skrobna Zivila.
Lahko je sveza, zamrznjena, konzervira-
na. Bolj kot je zelenjava raznolika in kro-
znik pisan, hranilno bogatejsi je obrok.

SOLATA

SREDNJE VELIKA SKLEDA ZA
SOLATE ALI VELIKOST DVEH
ODPRTIH DLANI

Primeri:

= solata/motovilec/radi¢

- kumare/paradiznik/paprika

- korencek/rdeca pesa

- zelje

SKROBNA ZIVILA

KOLIGINA: Y2 KROZNIKA ALI
VELIKOST ENE PESTI
Primeri zivil:

- kruh

- testenine

= krompir

= riz

= tortilje

- ajdova kaSa

- prosena kasa

- koruzni zdrob

- kvinoja

- amarant

- jeSpren;j

Priporocljivo je, da pogosteje posegate
po polnozrnatih izdelkih, saj ti vsebujejo
vec prehranske vlaknine in mineralov.

BELJAKOVINE

KOLICINA: Yo KROZNIKA ALI
VELIKOST DLANI BREZ PRSTOV

Sem uvr§¢amo:

- Zivalske vire beljakovin: meso* (perut-
nina, govedina, svinjina, teletina, divja-
¢ina ...), ribe in morski sadezi, jajca (2-3
jajca), skuta/skyr,

- rastlinske vire beljakovin: stro¢nice
(fizol, Cicerika, grah), soja (tofu, eda-
mame), seitan, tempeh.

*Priporocljivo je, da pogosteje posegate
po pustih kosih mesa, saj so mastni deli
bogati z nasi¢enimi mas¢obnimi kislina-
mi, ki imajo negativen vpliv na zdravje.

MASCOBE
VELIKOST PALCA ENE ROKE

Sem uvr§¢amo:

- rastlinske vire masc¢obe: razli¢na ra-
stlinska olja (repi¢no, olivno, buéno,
sezamovo, avokadovo, son¢ni¢no ...,
oredcki (mandlji, orehi, aradidi, indij-
ski, brazilski orescki, lesniki, maka-
damije ..), semena (lanena, bucna,
sezamova, chia semena), margarina,
avokado,

- Zivalske vire maséobe: svinjska mast,
ocvirki, zaseka, maslo.

Priporodljivo je, da pogosteje posegate
po rastlinskih virih mas¢ob, saj imajo v
primerjavi z zivalskimi ugodnejSo ma-
§¢obno-kislinsko sestavo.



PrigrizKi

PRI SESTAVLJANJU PRIGRIZKOV
0Z. MALIC BODITE POZORNI, DA
SO SESTAVLJENI 1Z VSEH TREH
MAKROHRANIL: OGLJIKOVIH
HIDRATOV, BELJAKOVIN IN
NEKAJ MASCOB

+ SADJE/ZELENJAVA

NEKAJ IDEJ:

= proteinski puding + sadje

= humus na rizevih vafljin/krekerjih
+ zelenjava

- sadje + oreScki + jogurt brez mascob

- smoothie iz banane, mleka, skute
in mandljev

= kruh s poljubno ribo iz konzerve in
paradiznikom

= proteinske plosgice z manj dodanega
sladkorja + jagodicevije

= kruh s skutnim namazom in papriko

= pusta skuta z Zlico medu, granolo
in borovnicami

- energijske kroglice iz suhega sadja,
ore8¢kov in ovsenih kosmicev

= trdo kuhano jajce + polnozrnat kruh
+ zelenjava

Veg idej in receptov najdete v jedilnikih
za dnevni in no¢ni turnus.

Tekocina

PRIMERNA HIDRACIJA VPLIVA
NA ZMANJSANO UTRUJENOST,
1ZBOLJSA KONCENTRACIO,
1ZBOLJSA POCUTIE, ZMANJSA
TVEGANJE ZA POJAVLJANJE
GLAVOBOLOV.

ENOSTAVNIMI TRIKI ZA
PRIMERNO HIDRACIJO:

- Vedinoma pijte vodo, izogibajte se
velikim koli¢inam osvezilnih sladkih
pijac.

= V svoji neposredni blizini imejte ved-
no steklenico z vodo.

= Ce vam okus vode ni v&es, jo lahko
popestrite z dodatkom limoninega
ali limetinega soka, svezih zelis¢,
npr. mete.

- Lahko pijete tudi nesladkan ¢aj (topel
ali ohlajen)



Priprava obrokov vnaprej

(meal prep)

PRIPRAVA OBROKOV VNAPREJ VAM BO OMOGOCILA, DA UCINKOVITEJE
POSKRBITE ZA SV0OJO PREHRANO KLJUB ZAHTEVNEMU URNIKU.

PREDNOSTI:

= Privar¢ujete denar, saj so obroki kup-
lieni zunaj drazji.

- Porabite manj ¢asa, saj si lahko sku-
hate za veC porcij naenkrat.

- Poskrbite za hranilno bogatejsi
obrok, saj je izbira sestavin odvisna le
od vas.

= Prihranite si skrb, saj vam ob natrpa-
nem urniku ne bo treba razmi$ljati Se
o tem, kaj bi jedli.

- Dolgoroéno poskrbite za svoje zdrav-
je, saj uzivate hranilno in energijsko
uravnotezene obroke.

- Zmanj$ate koli¢ino zavrzene hrane.

KAKO?

- Pred zadetkom novega delovnega te-
dna si nacrtujete vse (ali vsaj nekaj)
glavne obroke in malice.

- ZapiSete seznam sestavin, ki jih po-
trebujete za pripravo teh obrokov.

- S tem seznamom v trgovini nakupite
potrebna Zivila.

- Ko kuhate ali pecete, pripravite veé-
jo koli€ino ter nekaj porcij shranite
v zamrzovalnik.

Plan B

ZAKA) PLAN B? LE TA VAM LAHKO
POMAGA, DA SI SESTAVITE
HRANILNO USTREZEN OBROK
TUDI V PRIMERIH, KO ZMANJKA
CASA ZA VNAPREJ PRIPRAVLJENE
OBROKE ALI KO SI ENOSTAVNO
ZAZELITE OBROK POJESTI ZUNAJ.

NEKAJ PRAKTICNIH
NASVETOV:

= Ce si izberete sendvié, lahko le-tega
naredite hranilno bogatejSega z izbiro
polnozrnatega kruha, z nekaj zelenja-
ve, manj majoneze in manj mastnim
mesnim izdelkom (npr. pi¢ancjimi
prsmi). Tudi e sendvi¢ ne vkljuéuje ze-
lenjave, jo lahko vedno dodate zraven,
npr. ¢eSnjev paradiznik.

- Ce si izberete burek ali katero drugo
hranilno manj ugodno jed, lahko obrok
naredite hranilno bogatejsi z dodat-
kom sadja (npr. jabolko, banana, po-
maranca) in izbiro nesladkane pijace.

- Ce se odlogite za pico, lahko obrok
hranilno obogatite Zze s tem, da izbere-
te vrsto pice, kiima nekaj zelenjave in/
ali zraven narocite Se skledo solate.

- Ce se odlogite za kebab, boste na-
redili veliko spremembo v hranilni in
energijski vrednosti, s prosnjo, da naj
bo leta narejen z manj omake in veé
zelenjave.

= Ce se odlodate za nek pekovski izde-
lek, so hranilno ugodnejSe izbire tiste
polnozrnate, s skuto, brez posipa
sladkorja po vrhu ali brez preliva.

Lakota ali?

KAJ PA V PRIMERIH, KO SI
ZELIMO JESTI OB ODSOTNOSTI
FIZIOLOSKE LAKOTE?

Na C&ustveno lakoto pogosto vplivajo
utrujenost, stres, dolgéas. Ko do take
situacije pride, je najbolje, da se usta-
vite in se vpraSate, ali ste res la¢ni ali
je vzrok mogoc&e nekje drugje. Pri tem
si lahko pomagate z naslednjim: Ce si
zazelite specifi¢no Zivilo (npr. Cokolada,
burek), potem to najverjetneje ni fiziolo-
Ska lakota, €e pa bi vam lakoto poteSilo
katero koli Zivilo, potem gre za fiziolo$ko
lakoto. Ce ugotovite, da je vzrok za Zeljo
po hrani:

- stres, si lahko pomagate s pogovo-
rom z bliznjo osebo, po€asnimi vdihi
in izdihi, z meditacijo;

= utrujenost, si lahko pomagate z vsa-
kodnevnim kakovostnim spancem, s
krajSim sprehodom na svezem zraku ali
krajsim pogitkom, Ce imate to moznost;

- dolgé¢as, si lahko pomagate z reSeva-
njem krizanke, s pogovorom s sode-
lavci, z igranjem druzabnih iger ...



Jedilnik z recepti
za dnevni turnus



Razporeditev obrokov

CELODNEVNE ENERGISKE POTREBE

Moski (256-50 let)
2.700 kcal/11.286 kJ

Zenske (25-50 let)
2.100 kcal/8.778 kJ

ZAJTRK 10-15 M22271%_—A§32555//1817289—;13?33 Doma/sluzba 5:00 UravnoteZen manjsi zajtrk
Dopﬁ:?f\cl\:_\SKA 15-20 l\/%:: é?g:iggﬂg?;’__f%? Sluzba 8:00-9:00 Uravnotezena malica

KOSILO 25-30 yg;g:gggé%ijggg Sluzba 11:00-12:00 Popoln uravnoteZen obrok
PO 10-15 M%?;%‘_‘gg//gzﬁféﬁf Sluzba 15:00-16:00 Lahka malica

VECERJA 20-25 M: 540-675/2.275-2.822 Doma 19:00 Popoln uravnotezen obrok

Z: 420-525/1.756-2.195

M — mogki, Z - Zenske



Jedilnik z energijskimi in s hranilnimi vrednostmi

OBROK/DAN PONEDELJEK TOREK SREDA CETRTEK PETEK
Zelen tropski smoothie Sendvic¢ s sirnim oy
- . ey oy Jajéna omleta Skuta z medom,
ZAJTRK Kefir in banana z domaco granolo namazom, piscancjimi RS . o :
I . . s Spinaco in z gobami s sadjem in z orehi
v prahu prsmiin kumaricami
; Polnozrnati toast
DOPOLDANSKA Crn kruh s sardinami Krekerji iz semen Grski jogurt z ovsenimi Sadni smoothie S sirnim namazom,
MALICA in paradiznikom s skyrom in papriko kosmici in borovnicami z grskim jogurtom Zjajcemin s
paradiznikom
Kvinojin tabuleh Rizota z govedino Puranja prsa Polnjene paprike
KOSILO MeSana solata ) . in zelenjavo, zelena s pecenim krompirjem _ron) bap
s falafli L ) : in pire krompir, solata
solata s fizolom in z zelenjavo
o . . y Rzeni kruh «
POPOLDANSKA Proteinski puding Mandljevo maslo, Pomaranca « Prosena kasa
. : X . S : . s humusom, korenckom . : :
MALICA in nektarina jabolko in grisini in orescki : : Z jogurtom in s sadjem
in papriko
= Testenine z bolonjsko TeleCji zrezki v naravni Kruh z.d|mIJeE1|m_ ' Testenine s tuno Polenta 2 QOb.OVO
VECERJA - o lososom in s susenimi ) omako, s tofujem
omako, rdecCa pesa omaki z njoki, solata o in koruzo i
paradizniki in z rukolo
ENERGIISKA E: 2.559 kcal/10.697 kJ  E: 2.391 kcal/9.994 kJ  E: 2.545 kcal/10.638 kJ  E: 2.215 kcal/9.259 kJ 2.281 kcal/9.535 kJ
OH: 296 g OH: 278 g OH: 31549 OH: 242 g OH: 265 ¢
IN HRANILNA . . . . .
VREDNOST M: 89 g M: 92 g M:77 g M:70 g M: 80 g
B:140 g B:125¢ B:144 g B:151¢g B:120 g

E - energija, OH - ogljikovi hidrati, M — mascobe, B - beljakovine



Zajtrki

KEFIR
IN BANANA

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
250 g kefirja oz. 1 kefir
1 banana

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Banano lahko narezete na kolobarje
in zmeS8ate skupaj s kefirjem ali pa
pojeste lo¢eno.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 287 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 38¢g
MASCOBE 9g
BELJAKOVINE 10g

ZELEN TROPSKI SMOOTHIE
ZDOMACO GRANOLO V PRAHU

SESTAVINE

Smoothie (za 1 osebo):

100 g Spinace

150 g zamrznjenega ananasa

100 ml kefirja ali teko€ega jogurta

Domaca granola v prahu (pribl. 1 kg)
500 g ovsenih kosmicev
100 g meSanih oreS¢kov
(mandlji, le$niki, orehi ...)
130 g meSanih semenk
(lanena semena, son¢nic¢na
in bué¢na semena)
50 g kokosove moke
180 g suhega sadja (rozine, datlji,
marelice)
2 Zlici nesladkanega kakava v prahu
S¢epec soli
1 Zli¢ka vanilije
1 Zlicka cimeta

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Granola:

Pecico segrejte na 180 °C. Ovsene
kosmice, ore8Cke, kokos in semena
polozite na pladenj za peko. Preme-
Sajte in pecite 10-15 minut, da dobi-
jo lepo aromo.

Medtem dajte suho sadje, kakav v
prahu, cimet, sol v multipraktik.

Dodajte Se ovsene kosmice, oresc-
ke, kokos in semena ter meljite, dok-
ler ne dobite mokaste teksture.
Granolo v prahu shranite v veliko
nepredusno posodo. Uporabite jo
lahko v smoothiju, jogurtu ali mleku,
dodate jo lahko v maso za ameriSke
palacinke.

Smoothie:
V mes8alniku zmeljite vse sestavine
do gladkega.

Obrok za 1 osebo:

3 zlice granole umeS&ajte v smoothie.
Tako pripravljen obrok lahko odne-
sete tudi v sluzbo in ga tam pojeste.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 336 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 48 g
MASCOBE g
BELJAKOVINE 13g

SENDVIC S SIRNIM _
NAMAZOM, PISCANCJIMI
PRSMI IN KUMARICAMI

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
100 g polnozrnate zemlje

30 g lahkega sirnega namaza
50 g piS§€ancjih prsi

Nekaj kislih kumaric

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Zemljo prerezite na pol. Na spodnjo
polovico namazite sirni namaz, na to
polozite piS¢andja prsa in narezane
kisle kumarice ter zemljo zaprite.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 387 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 59 g
MASCOBE 78
BELJAKOVINE 21g




Zajtrki

JAJCNA OMLETA
S SPINACO IN Z GOBAMI

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
2 jajci

30 g Spinace

30ggob

10 g skute

80 g polnozrnatega kruha

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Gobe nareZite na tanke rezine. V
ponvi segrejte kapljico olja in na hitro
preprazite gobe, da spustijo tekocino
in se rahlo zape&ejo. Dodajte Spinaco
in jo na hitro podusite (samo toliko, da
oveni), nato ponev umaknite z ognja.
Jajca ubijte v skledo, dodajte $Cep soli
in popra ter dobro premeSajte. Vme-
Sajte tudi 10 g skute za bolj kremas-
to omleto. Jajéno meSanico vlijte na
gobe in 8pinaco ter malo premeSaijte.
Pecite na nizkem ognju, dokler se jaj-
ca popolnoma ne zapecCejo. Po zelji
lahko omleto prepognete na polovico.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 358 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 40¢g
MASCOBE Mg
BELJAKOVINE 24¢g

SKUTA Z MEDOM,
S SADJEM IN Z OREHI

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
130 g skute (puste)

1 Zlicka medu

30 g polnozrnatih krekerjev
100 g borovnic

8 g orehov (7 polovic orehov)

NAVODILA ZA PRIPRAVO

V skodelici zmeSajte skuto z me-
dom. Ce Zelite bolj kremasto teks-
turo, lahko dodate zlicko mleka ali
gr8kega jogurta. Na skuto polozite
borovnice (lahko jih pustite cele ali
jih rahlo pretlagite, da dobite ved
soka). Orehe na grobo sesekljajte in
potresite po vrhu skute in borovnic.
Polnozrnate krekerje lahko postre-
zete ob strani ali jih rahlo nadrobite
po vrhu, da dosezete dodatno hru-
stljavost.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 346 kcal
OGLIJIKOVI HIDRATI a1g
MASCOBE 10g
BELJAKOVINE 22 ¢

Kosila

MESANA SOLATA

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
40 g kruha

50 g zelene solate

2 jajci

1 paradiznik

1 paprika

140 g CiCerike iz konzerve
60 g mozzarele

1 Zlica oljénega olja

2 Zlici balzami¢nega kisa
Sol, poper

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 750 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 70 g
MASCOBE 35g

BELJAKOVINE 39¢g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Jajca skuhajte, ohladite in olupite.
Cigeriko odcedite, za nekoliko bolj-
Si okus jo lahko na hitro poprazite
na ponvi. Kruh narezite na kocke in
jih prav tako popecite na ponvi, da
dobijo zlatorjavo barvo. Papriko in
paradiznik dobro operite in narezi-
te na poljubno velike kose. Narezite
tudi jajca in mozzarelo. Zeleno so-
lato operite in natrgajte na nekoliko
vedje kose. Vse narezane sestavine
dajte v eno vedjo skledo, dodajte kis
in olje ter dobro premesajte.



Kosila

KVINOJIN TABULEH
S FALAFLI

SESTAVINE (ZA 4 OSEBE)

Tabuleh (osvezilna solata):

240 g surove kvinoje

24 ¢eSnjevih paradiznikov

Petersilj ali druge sveze zaimbnice
(npr. origano, bazilika, meta)

2 Zlici oljénega olja

2 limoni (sok, lupinica)

200 g feta sira

Sol, poper

Falafli (8 falaflov)

400-gramska ploéevinka fizola
400-gramska plo¢evinka ¢i¢erke
1 Zlica bele moke

Limonina lupinica

Piment, sladka paprika (po zelji)
Sol, poper

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 727 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 98 g
MASCOBE 21g

BELJAKOVINE 37g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Kvinojo skuhate po navodilih na em-
balazi. Pazite, da je ne razkuhate. Ko
je skuhana, jo pustite, da se ohladi.
Paradiznik narezite na majhne ko3¢-
ke, petersilj nasekljajte. Vse skupaj
zmes3ajte z olj¢nim oljem, s sokom
limon, soljo in poprom.

Odcejen fizol in &igerko stresete
skupaj z limonino lupinico, moko,
zaCimbami in s soljo ter poprom v
multipraktik. Sesekljajte v gladko
zmes. Z mokrimi rokami izoblikujte
8 falaflov (polpet) debeline pribliz-
no 1,6 cm in jih polozite na pekac,
oblozen s peki papirjem. Pecite v
predhodno segreti pecici 25 minut
na 200 °C.

Kvinojino solato razdelite na S§tiri
porcije, posujte s feta sirom in prilo-
zite dva falafla.

Lahko pripravite dvojno koli¢ino fala-
flovin jih spedene zamrznete. Na dan
obroka jih lahko pogrejete v pecici.

RIZOTA Z GOVEDINO IN ZELENJAVO,

ZELENA SOLATA S FIZOLOM

SESTAVINE (ZA 4 OSEBE)
480 g govejega fileja

280 g surovega riza

2 srednje veliki bu¢ki

4 paprike

2 &ebuli

100 g zelene solate

300 g fizola iz konzerve

2 Zlici oljénega olja

1 Zlica buénega olja

2 Zlici jabolénega kisa

Sol, petersilj, majaron, timijan

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 787 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 85g
MASCOBE 30g
BELJAKOVINE a1g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Cebulo sesekljajte na &im drobnej-
Se kocke in jo prazite na olj¢nem
olju, da porumeni. Vmes meSaijte,
po potrebi dodajte nekaj zlic vode.
Riz splaknite pod teko&o vodo. Go-
vedino narezite na manjse kocke. Ko
Gebula porumeni. dodajte govedino
in nekaj Casa prazite, nato dodajte
narezano bucko in papriko. Dodajte
opran riz in prazite, dokler ne poste-
kleni. Zalijte zvodo (vrazmerju2:1v
primerjavi z rizem) in zaginite s soljo,
zmajaronom in s timijanom. Kuhajte
15 do 20 minut oz. dokler se riz ne
skuha. Petersilj sesekljajte in ga do-
dajte Cisto na koncu. Vse skupaj Se
dobro premeSajte in postrezite.



Kosila

PURANJA PRSA S PECENIM KROMPIRJEM

IN Z ZELENJAVO

SESTAVINE (ZA 4 OSEBE)
480 g puranjih prsi

480 g krompirja

400 g brokolija

320 g paprike

320 g buck

120 g solate (npr. endivije)
200 g paradiznika

200 g Cicerike

4 Zlice buénega olja

3-4 Zlice jabolénega kisa
6 Zlic oljénega olja

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 628 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 49 g
MASCOBE 28 g

BELJAKOVINE 44 g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Puranja prsa zadinite s soljo, poprom
in po zelji Se s papriko v prahu ali z
rozmarinom. V ponvi segrejte malo
olj¢nega olja in puranja prsa peci-
te na srednji temperaturi priblizno
4-5 minut na vsaki strani, da se lepo
zapecejo in ostanejo socna. Lahko
jih specete tudi v pecici na 180 °C
(priblizno 15-20 minut, odvisno od
debeline).

Krompir narezite na manjSe kose
ali krhlje. Pokapajte z malo olj¢ne-
ga olja, posolite in po Zelji dodajte
rozmarin. Pecite v pecici pri 200 °C
priblizno 25-30 minut, da postane
zlatorjav in hrustljav.

Na ponvi segrejte malo oljénega olja.
Na hitro poduSite narezane bucke,
papriko in brokoli (brokoli lahko prej
blanSirate 2-3 minute v vreli vodi). Ze-
lenjava naj ostane Se rahlo hrustlja-
va. Zacinite po okusu (sol, poper, po
zelji malo &esna v prahu).

V skledi zmesajte narezano endivijo,
paradiznik in kuhano Ci¢eriko. Zacini-
te zbucnim oljem, jabolénim kisom, s
soljo in poprom. Nezno premeSajte.

POLNJENE PAPRIKE IN PIRE KROMPIR,

SOLATA

SESTAVINE (ZA 4 OSEBE)
600 g mletega mesa

8 velikih paprik

100 griza

2 &ebuli

880 ml paradiznikove omake
20 g olja (2 Zlici)

40 g kru$nih drobtin

640 g krompirja

80 ml mleka

280 g kitajskega zelja

160 g fizola

2 Zlici buénega olja

2 Zlici kisa

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 686 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 74 g
MASCOBE 25g
BELJAKOVINE a1g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Riz skuhajte v vodi (priblizno 10-12
minut, da je na pol kuhan) in odcedi-
te. Na olju preprazite ¢ebulo, dokler
ne postane mehka in zlatorjava. Do-
dajte mleto meso in ga prazite, dok-
ler se ne zapecCe. VmeSajte kuhan
riz, 200 ml paradiznikove omake in
kruSne drobtine. Vse skupaj dobro
premeSajte in po okusu zacinite s
soljo ter poprom. Paprikam odrezi-
te vrhove in odstranite semena ter
napolnite z nadevom. Polnjene pa-
prike postavite v pekag, prelijte jih
s preostalo paradiznikovo omako in
pokrijte s folijo. Pecite v pecici pri
180 °C priblizno 30-35 minut, dokler
ne postanejo mehke. Krompir olu-
pite in narezite na ko8cke. Skuhajte
ga v vodi do mehkega (priblizno 15
minut). Ko je krompir kuhan, ga od-
cedite in pretladite z malo mleka ter
po potrebi malo soli in popra. Kitaj-
sko zelje in fizol narezite na majhne
kose ter zmeSajte v skledi. Prelijte z
bu¢nim oljem in jabol¢nim kisom,
da dobite osvezilno solato.

Krompir razdelite na Stiri porcije in k
vsaki dodajte dve papriki.



Vecerje

TESTENINE Z BOLONJSKO OMAKO,

RDECA PESA

SESTAVINE (ZA 4 OSEBE)

400 g meSanega mletega mesa

360 g surovih testenin (Ge so
polnozrnate, toliko bolje)

3 &ebule

2 korena

4 stroki Eesna

10 Zlic paradiznikove mezge

400 g vlozene rdecde pese

1 Zlica oljénega olja

Sol, poper

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 735 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 86 g
MASCOBE 27g

BELJAKOVINE 37g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

V ponvi segrejte zlico olja in na njem
preprazite dobro nasekljano ce-
bulo, da postekleni. Dodajte mleto
meso, duSite na zmernem ognju in
meSajte, dokler ne porjavi. Dodajte
paradiznikovo mezgo in po potrebi
Se nekaj vode. Kuhajte Se 10 minut.
Medtem zavrite vodo, jo solite in po
navodilih iz embalaze skuhajte te-
stenine. Ko so skuhane jih odcedi-
te, nekaj vode, v kateri so se kuhale
testenine, dodajte k omaki. Omako
zacinite s soljo, poprom, ¢esnom v
prahu, z baziliko, origanom in dobro
premesSajte. Dodajte testenine, dob-
ro premesajte in postrezite. Zraven
v posodici postrezite Se rdeCo peso.

TELECJI ZREZKI V NARAVNI OMAKI

Z NJOKI, SOLATA

SESTAVINE (ZA 4 OSEBE)

600 g teleGjega mesa (narezanega na
tanke zrezke debeline 0,5 cm)

2 Zlici oljénega olja

80 ml vode

1 Zlica masla (za omako)

1 Zlica gladke bele moke

1 éebula

350 ml vode

Timijan, 1 lovorjev list

500 g krompirjevih njokov

1/2 glave solate npr. kristalke

4 srednje veliki koren¢ki

Balzamiéni kis

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Zrezke na deski potolCite do debe-
line 0,5 centimetra. Osusite s papir-
nato kuhinjsko brisacko in zacinite s
soljo ter poprom.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 586 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 61g
MASCOBE 20g
BELJAKOVINE a1g

Na modan ogenj pristavite vecjo po-
nev. Dodajte 1 Zlico olj¢nega olja. V
ponev polozite zrezke tako, da se ne
prekrivajo. Ne polozite vseh zrezkov
naenkrat, ampak samo toliko, da ima-
jo dovolj prostora za peéenje brez
dotikanja. Pecite 1-2 minuti na vsaki
strani, popec¢ene zrezke odlagajte na
kroznik in postopek ponavljajte tako
dolgo, da popedete vse zrezke.

V isto ponev vlijte priblizno 80 ml
vode. S kuhalnico dobro postrgajte
dno ponve, dodajte 1 zlicko masla,
sesekljano Cebulo in 1 zlico moke.
Prazite 6-8 minut na Sibkem ognju.
Med rednim meSanjem z metlico
pocasi zalivajte z vodo. Dodajte za-
Simbe (timijan in lovorjev list). Pusti-
te, da meSanica zavre, nato zmanj-
Sajte ogenj na najnizjo temperaturo,
dodajte zrezke in pokrito kuhajte
priblizno 40 minut oz. dokler zrezki
ne postanejo zelo mehki.

Njoke skuhajte po navodilih na em-
balazi.

Solato natrgajte in jo umijte, koren-
¢ek naribajte. Zadinite z balzamic-
nim kisom, olj¢nim oljem, s soljo in
poprom.



Vecerje

KRUH Z DIMLJENIM
LOSOSOM IN S SUSENIMI
PARADIZNIKI

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
120 g polnozrnatega kruha
50 g sirnega namaza

60 g dimljenega lososa

50 g suSenih paradiznikov

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Kruh narezite in nanj namazite sirni
namaz. Cez poloZite dimljenega lo-
sosa in susene paradiznike.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 613 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 78 g
MASCOBE 21g
BELJAKOVINE 28 g

TESTENINE S TUNO IN KORUZO

SESTAVINE (ZA 4 OSEBE)
400 g surovih testenin

480 g tune v lastnem soku
240 g koruze iz konzerve

480 g pasiranega paradiznika
60 g parmezana

160 g solate

120 g CiCerike iz konzerve

2 Zlici buénega olja

2 Zlici jabolénega kisa

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 526 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 54 g
MASCOBE 13g

BELJAKOVINE 48 g

NAVODILA ZA PRIPRAVO
Testenine skuhajte v osoljeni vodi
po navodilih na embalazi (al dente),
nato jih odcedite.

V ponvi na srednjem ognju segrejte
malo olja (po Zelji). Dodajte pasiran
paradiznik, zaCinite s soljo, poprom in
po zelji z baziliko ali origanom. Vme-
Sajte koruzo in kuhajte par minut, da
se omaka nekoliko zgosti. Nato dodaj-
te odcejeno tuno in samo nezno pre-
mesajte, da riba ne razpade popolno-
ma. Kuhajte e 2-3 minute.

Solato in kuhano ¢i¢eriko premesaj-
te v skledi. Zacinite z bu¢nim oljem
in jabol¢nim kisom.



Vecerje

POLENTA Z GOBOVO OMAKO,

S TOFUJEM IN Z RUKOLO

SESTAVINE (ZA 4 OSEBE)

250 g surovega koruznega zdroba
600 g razli¢nih gob

120 g smetane

1 éebula

160 g tofuja

200 g rukole

40 g parmezana

4 Zlice oljénega olja

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 541 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 50 g
MASCOBE 29g
BELJAKOVINE 20 g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

V vedji posodi zavrite vodo (1-1,2
[) s S¢epcem soli. Ko voda zavre,
postopoma dodajajte zdrob in med
mesSanjem kuhajte na nizkem ognju,
dokler ne postane mehka in gosta
(priblizno 10 minut). Cebulo sesek-
ljajte na drobno in jo na oljénem olju
na srednji temperaturi preprazite,
da postane mehka in zlatorjava. Do-
dajte narezane gobe in jih prazite,
dokler se ne zmehdcajo in spustijo
tekocino (priblizno 5-7 minut). Vme-
Sajte smetano in zadinite s soljo,
poprom ter po zelji z malo timijana
ali rozmarina. Omako kuhajte Se
nekaj minut, da se okusi povezejo.
Tofu narezite na kocke in ga na hit-
ro popecite v ponvi z malo oljénega
olja, da postane zlatorjav in hrustljav
(priblizno 3-4 minute). Na kroznik
nalozite polento, prelijte jo z gobovo
omako in na vrh polozite popecen
tofu. Po vrhu posujte z rukolo in nari-
banim parmezanom (ali veganskim
parmezanom).

Malice

CRN KRUH S SARDINAMI,
PARADIZNIK

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
130 g érnega kruha

90 g sardin iz konzerve

1 paradiznik

Sol

NAVODILA ZA PRIPRAVO
Paradiznik narezite na poljubno veli-
ke kose, ga rahlo posolite in postre-
zZite v posodico. Kruh narezite in ga
po zelji popecite v toasterju, da pos-
tane bolj hrustljav. Odcedite konzer-
vo s sardinami in slednje postrezite
poleg kruha.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 516 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 63 g
MASCOBE 14g
BELJAKOVINE 34g

GRSKIJOGURT  _
Z OVSENIMI KOSMICI
IN BOROVNICAMI

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)

250 delno posnetega grikega jogurta
100 g borovnic

60 g ovsenih kosmicev

NAVODILA ZA PRIPRAVO
Grski jogurt, ovsene kosmice in bo-
rovnice v posodici dobro premesajte.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 480 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 65 g
MASCOBE 10g

BELJAKOVINE 32g




Malice

KREKERIJI IZ SEMEN, SKYR,
PAPRIKA

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
140 g skyra
1 rdeda paprika

Krekerji iz semen (za 24 krekerjev):

200 g son¢ni€nih semen

60 g buénih semen

150 g sezamovih semen

55 g lanenih semen

2 Zlici indijskega trpotca

500 ml vode

1/2 &ajne zlicke soli

1 ¢ajna zlicka posuSenega rozmarina
ali vaSih najljubsih zelis¢

NAVODILA ZA PRIPRAVO
ZmeSajte vse sestavine v veliki poso-
di. Dodajte vodo in dobro premesajte.
Pustite, da meSanica podiva pribliz-
no 20 minut, da se zgosti v lepljivo/
gelasto zmes.

Medtem segrejte pedico na 150 °C
in oblozite pekad s peki papirjem.
MeS8anico nalozite na pripravljen
pekad. Razporedite jo v tanko plast
- priblizno 4-5 mm debelo. Ce je
treba, uporabite dva pekaca.

Pecite v pecici pri 1560 °C eno uro.
Prilagodite ¢as peke (+/- 10 minut)
glede na to, kako zapeceni in hru-

stljavi zelite, da so krekerji. Dobro
spremljajte, da se ne zazgejo.
Neobvezen korak za enake kose:
Sredi peke vzemite pekac iz pecice
in krekerje z nozem ali rezalnikom
za pico narezite na kvadrate. Pekac
nato vrnite v pedico.

Ko so krekerji peceni, jih vzemite iz
pecice in pustite, da se popolnoma
ohladijo. Nato jih razlomite na prib-
lizno 24 koSCkov — bodisi neena-
komerne kosCke bodisi, ¢e so bili
vnaprej narezani, jih logite po robo-
vih.

Ce krekerije hranite v neprodusni po-
sodi, zdrzijo do 3 tednov.

Obrok za 1 osebo:
3 krekerje pojemo s skyrom in z na-
rezano papriko

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 449 kcal
OGLIJIKOVI HIDRATI 28 g
MASCOBE 28¢g
BELJAKOVINE 29 g

SADNI SMOOTHIE
Z GRSKIM JOGURTOM

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)

200 g grSkega jogurta

100 g jagodicevja

1 banana

10 g lanenih semen

10 g temne &okolade s 70 % kakava

NAVODILA ZA PRIPRAVO

V meSalnik najprej dodajte grski
jogurt, banano, jagodi¢evje in zme-
Sajte. Nato dodajte Se lanena in ¢o-
kolado. Zmesajte do gladkega. Ce je
zmes pregosta, lahko dodate malo
vode, mleka ali katerega koli rastlin-
skega napitka.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 404 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 46 g
MASCOBE 13g
BELJAKOVINE 25¢g

POLNOZRNATI
TOAST S SIRNIM
NAMAZOM, Z JAJCEM
IN S PARADIZNIKOM

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
60 g toasta (2 rezini)

30 g sirnega namaza

2 jajci

80 g paradiznika

80 g kumar

1 hruska

Sol

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Jajca kuhajte 10 minut v vreli vodi.
Paradiznik in kumare operite ter
narezite na poljubno velike kose,
postrezite v posodico in rahlo solite.
Toast popecite v toasterju, nanj na-
mazite sirni namaz. Zraven postrezi-
te 8e hrusko.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 414 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI a8 g
MASCOBE 12g
BELJAKOVINE 26 g

20



Malice

PROTEINSKI PUDING,
NEKTARINA

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
200 g proteinskega pudinga
1 nektarina

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 271 keal
OGLJIKOVI HIDRATI 39g
MASCOBE 4g
BELJAKOVINE 20 g
ORESCKI, _
POMARANCA

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
1 vecja pomarancéa
Pest oresckov

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 341 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 32g
MASCOBE 21g
BELJAKOVINE 9g

MANDLJEVO MASLO,
JABOLKO, GRISINI

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
1 Zlica mandljevega masla

1 jabolko

3 grisini

NAVODILA ZA PRIPRAVO
Jabolko narezite na rezine in nanj
namazite mandljevo maslo.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 293 kcal
OGLIJIKOVI HIDRATI 43 g
MASCOBE 12g
BELJAKOVINE 5g

RZENI KRUH
S HUMUSOM,
KORENCKOM IN PAPRIKO

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
80 g rzenega kruha

40 g humusa

50 g paprike

50 g korenéek

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Kruh narezite (po zelji ga lahko tudi
popecete v toasterju, da dosezete
vecjo hrustljavost). Nanj namazite
kupljen humus. Papriko operite in
jo narezite na poljubno velike kose.
Korencek olupite, operite in prav
tako narezite. Papriko in korenje
postrezite v posodici.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 299 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 53 g
MASCOBE 5g
BELJAKOVINE 9g

PROSENA KASA
Z JOGURTOM
IN S SADJEM

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
25 g prosene kase

100 g jogurta

50 g borovnic

50 g jagod

20 g rdec€ega ribeza

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Proseno ka$o skuhate v vodi ali mle-
ku, dokler ni mehka (priblizno 15-20
minut). Ko je kasa kuhana, jo pustite,
da se nekoliko ohladi. Jagode nare-
zite na manjSe kosc¢ke. Borovnice in
rdedi ribez lahko dodate sveze ali jih
rahlo pretlacite za ve& soka.

V vedjo skodelico s kuhano proseno
kaso prilijte jogurt, dodajte nareza-
ne jagode, borovnice in rdedi ribez.
Po Zelji lahko vse skupaj nezno pre-
mesate.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 294 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 52¢g
MASCOBE 4g

BELJAKOVINE 1ng
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JedilniK z recepti
Za nocnhi turnus



Razporeditev obrokov

CELODNEVNE ENERGIJSKE POTREBE

Moski (25650 let)
2.700 kcal/11.286 kJ

Zenske (25-50 let)
2.100 kcal/8.778 kJ

KRA)

OKVIREN

OBROK E;“EEleE(;I:"SAaI;I keal/k) OBEDA éAs KAJ

ZAJTRK 10-15 MZZ;%—_AE%(%%//;%%?S?? Doma 7:00 Lahek, manj masten zajtrk
POCITEK

KOSILO 30-35 '\z/l:: g;g:?gg;gggg:gg?g Doma 12:00-14:00 Popoln uravnotezen obrok

VECERIJA 25-30 M: 675-810/2.822-3.386 Doma/sluzba 18:00-20:00 Popoln uravnotezen obrok

7: 525-630/2.195-2.663

MED 1:00 IN 4:00 SVETUJEMO BREZ HRANE ZARADI NOCNE PRESNOVE

M: 405-540/1.693-2.257

NOCNI OBROK 15-20 7. 315-420/1.317-1.756 Sluzba 23:00-00:00 Uravnotezena malica
= 3 M:135-270/564-1129 g . i
NOCNA MALICA 5-10 7:105-210/439-878 Sluzba 4:00 Lahka malica

M — mogki, Z - Zenske
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Jedilnik z energijskimi in s hranilnimi vrednostmi

OBROK/DAN PONEDELJEK TOREK SREDA CETRTEK PETEK
Grski jogurt z ovsenimi Kvinojini rezini Granola v prahu, Ovsena kasa Bananine
ZAJTRK VR . . o “xo s "
kosmicCi in jagode in mleko jogurt, mango z breskvijo in orescki palacCinke
PisCancji file v naravni Lecina tortilja
Tortilje s pis¢ancem Musaka z mletim e . Segedin z govejim ali polnozrnata tortilja
KOSILO ) ; omaki, jeSpren] .
in z zelenjavo mesom, solata . mesom in s kruhom S puranom
z zelenjavo, solata . X
in z zelenjavo
< LO.SOS S kromp'”em Grska solata Rizota s kozicami Buckine polpete Kremna brokolijeva
VECERJA in z zelenjavo, . « ; : . o
; z ajdovo kaso in z zelenjavo s kuskusom juha z ajdovim kruhom
motovilec s koruzo
NOENI Polnozrnat k'ruh Jajcm muffin Zelenjavni proteinski Polnqz.rnatl sendvic Tofu s popeceno
Z avokadovim z zelenjavo, suho ; s tuninim namazom, zelenjavo
OBROK ; kruhek, jabolko “ " :
namazom sadje, skyr mesana solata (buCke, paprika)
NOCNA RiZzev narastek Sadni jogurt Narezano korenje, Kreker s semeni, Skyr z borovnicami
MALICA Z jabolki in marelica mleCni namaz, orehi hruska in mandlji
ENERGIJSKA E: 2.690 kcal/11.244 kJ  E: 2.363 kcal/9.877 kJ  E: 2.402 kcal/10.040 kJ  E: 2.486 kcal/10.392 kJ  E: 2.373 kcal/9.919 kJ
OH: 294 ¢g OH: 249 g OH:275¢ OH: 307 g OH: 283 ¢
IN HRANILNA . . . . .
VREDNOST M:94 g M: 95 g M: 87 g M: 80 g M:73 g
B: 143 g B:127 g B:111g B:120 g B: 144 g

E - energija, OH - ogljikovi hidrati, M — mascobe, B - beljakovine
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Zajtrki

GRSKIJOGURT  _
Z OVSENIMI KOSMICI
IN JAGODE

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
180 g grSkega jogurta

50 g ovsenih kosmicev

60 g jagod

1 Zlica medu

NAVODILA ZA PRIPRAVO
Grski jogurtin ovsene kosmice zme-
Sajte. Jagode operite, narezite na
manj8e kocke in dodajte k jogurtu
in kosmi¢em. Dodajte e med in vse
skupaj dobro premeSaijte.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 417 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 62g
MASCOBE 8g
BELJAKOVINE 24¢g

KVINOJINI REZINI IN MLEKO

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
100 ml mleka z 1,5 % m. m.

Kvinojine rezine (14 kosov):

240 g kuhane kvinoje (80 g surove
kvinoje)

120 g ovsenih kosmicev

50 g sonéni¢nih semen

50 g celih mandljev

4 Zlice nesladkanega kakava

60 g mandljevega masla

3 Zlice zmletih lanenih semen

2 banani

2 Zlic javorjevega sirupa ali medu

5 g pecilnega praska

Séep soli

Cimet

Vanilijeva pasta

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Pecdico segrejte na 180 °C. Kvinojo
skuhajte po navodilih na embala-
zi. Temeljito odcedite in nekoliko
ohladite.

V' mesSalniku zmeljite soncnicna
semena in mandlje, vendar ne do
prahu, ampak naj ostanejo man;jSi
koScki.

Banani pretladite. Skupaj zmesaj-
te banani, javorjev sirup, vaniljevo

pasto in mandljevo maslo. V drugi
posodi zmeSajte skuhano kvinojo,
ovsene kosmiCe, zmleta lanena se-
mena, kakav, pecilni prasek, sol, ci-
met, zmleta son¢ni¢na semena in
mandlje. Nato vmeSajte mokre se-
stavine v suhe.

Maso prelozite v pekac, oblozen s
peki papirjem, potlagite in pecite 20-
25 minut. Pustite, da se rezine ohla-
dijo, nato jih narezite na 14 kosov.

Narezane rezine lahko zamrznete
(locite jih s peki papirjem) in jih na
dan obroka pogrejte v pecici ali pa
jih odtalite ez nod.

Obrok za 1 osebo:
1-2 kvinojini rezini in pol kozarca
mleka.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 366 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 37¢g
MASCOBE 19g
BELJAKOVINE 13g

OVSENA KASA .
Z BRESKV1JO IN ORESCKI

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
30 g ovsenih kosmicev

150 ml mleka ali vode

1 breskev

5 g mandljev

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Ovsene kosmic¢e skuhajte v mleku
ali vodi. Ko so kuhani, jih postrezite v
posodi. Breskev narezite na koS&ke
in jih polozite na kaso, prav tako tudi
mandlje.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 362 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 55g
MASCOBE 10g
BELJAKOVINE g
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Zajtrki

GRANOLA V PRAHU,
JOGURT, MANGO

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)

180 g jogurtas 3,5 % m. m.

3 Zlice domace granole v prahu (30 g)
60 g manga

Domacéa granola v prahu (cca. 1 kg)

500 g ovsenih kosmicev

100 g mesanih oresékov (mandlji,
lesniki, orehi ...)

130 g mesanih semen (lanena
semena, sonc¢ni¢na in buéna
semena)

50 g kokosove moke

180 g suhega sadja (rozine, datlji,
marelice)

2 Zlici nesladkanega kakava v prahu

Séepec soli

1 zli¢ka vanilije

1 zlicka cimeta

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 324 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 25g
MASCOBE 12g

BELJAKOVINE 12g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Granola:

Pecico segrejte na 180 °C. Ovsene
kosmice, ore8Cke, kokos in semena
nasujte na pladenj za peko. Preme-
Sajte in pecite 10-15 minut, da dobi-
jo lepo aromo.

Medtem natresite suho sadje, kakav
v prahu, cimet in sol v meSalnik.
Dodajte Se ovsene kosmice, oresc-
ke, kokos in semena ter meSajte,
dokler ne dobite mokaste teksture.
Granolo v prahu shranite v veliko
neprodusno posodo. Uporabite jo
lahko v smoothijh, jogurtu ali mleku,
dodate jo lahko v zmes za ameriSke
palaginke

Obrok za 1 osebo:

3 Zlice granole vmeSajte v jogurt.
Mango narezite in ga vmeSajte v jo-
gurt ali pa ga pojejte zraven.

BANANINE PALACINKE

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
1 banana

1 jajce

20 g ovsenih kosmicev

20 ml mleka

1 Zlicka oljénega olja

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Banano dobro pretlaCite, dodajte
jajce, ovsene kosmice in mleko. Vse
dobro premesSajte. Narejeno zmes
pecite na ogreti ponvi z malo olj¢ne-
ga olja. Lahko naredite ve¢ malih
palacink ali eno veliko.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 304 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 40¢g
MASCOBE 10g
BELJAKOVINE 12g
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Kosila

TORTILJE S PISCANCEM
IN Z ZELENJAVO

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
100 g piS€ancjega fileja
140 g tortilj (2 tortilji)

Y2 ebule

1 paprika

1 buéka

20 g zelene solate

50 g edamca

Zlica oljénega olja

Sol, poper

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 850 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 84g
MASCOBE 34¢g
BELJAKOVINE 50 g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Cebulo drobno nasekljajte, bucko
in papriko operite in narezite na po-
ljubno velike kose. Tudi piS¢andji file
narezite na trakce ali kocke. V ponev
vlijte zlico olj€nega olja, segrejte in
na srednji temperaturi popecite pi-
§Canca, ki ste ga prej zacinili s so-
ljo in poprom. Pecite priblizno 5-7
minut, dokler ni zlato rjavo zape-
¢en. Nato ga odstavite. V isti ponvi
po potrebi dodajte Se malo olja in
na njem preprazite ¢ebulo. Prazite
dokler ne postekleni. Vmes nekaj-
krat premesSajte. Dodajte narezano
papriko in bucko ter naprej prazite
na srednji temperaturi, da se malo
omehca. Zacinite s soljo in drugi-
mi zac¢imbami. Sir naribajte. Tortilji
na ponvi pogrejte in nato oblozite
z nekaj listi zelene solate, dodajte
piS€anca, zelenjavo in na vrhu sir.
Tortilji dobro zavijte. Ce Zelite, da so
bolj hrustljave jih lahko nato Se za
nekaj minut popecete na ponvi ali v
toasterju.

SEGEDIN Z GOVEJIM MESOM
IN KRUHOM, SLADOLED

SESTAVINE (ZA 4 OSEBE)
1 kg kislega zelja
600 g govejega mesa

(plece, boénik ...)
1 éebula
3 stroki ¢esna
100 ml paradiznikove mezge
2 Zlici sonéniénega olja
1 Zlica pSeni¢éne moke tip 500
1/2 Zlicke sladke suhe rdece paprike
1/2 zlicke suhega majarona
1lvode
Lovorjev list, majaron

480 g polnozrnatega kruha
430 g sladoleda

NAVODILA ZA PRIPRAVO

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 822 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 98 g
MASCOBE 24¢g

BELJAKOVINE 52g

Meso narezite na manjSe kocke ve-
like priblizno 1,5 cm, ¢ebulo in Ce-
sen olupite in na drobno sesekljajte.
Poskusite zelje, ¢e je preved kislo,
ga dajte v posodo, zalijte s hladno
vodo, premesajte in vodo odlijte, da
zelje ni prevec kislo.

V posodo dodajte olje in na njem
na srednji temperaturi med stalnim
meSanjem poprazite najprej ¢ebu-
lo in ¢esen, ko Cebula postekleni, ji
dodajte na koS¢ke narezano meso.
Meso popecite iz vseh strani. Ko je
meso preprazeno, dodajte moko,
rdeCo papriko, paradiznikovo me-
zgo, zelje, lovorjev list in suhi ma-
jaron, dolijte vodo in dobro preme-
Sajte, posodo pokrijte s pokrovko,
povisajte temperaturo na Stedilniku,
da zaCne vreti. Nato zmanjSajte tem-
peraturo, tako da zmerno vre eno
uro. Obcgasno premesajte.

Koli¢ino lahko podvojite in ostanek
zamrznete. Pred serviranjem ga
dobro pogrejte.

Obrok za 1 osebo:

Kroznik segedina, 2 rezini polnozrna-
tega kruha in 1 skodelica sladoleda.
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Kosila

PISCANCII FILE V NARAVNI OMAKI,

JESPREN)J Z ZELENJAVO, SOLATA

SESTAVINE (ZA 4 OSEBE)

560 g piS¢ancjega fileja

200-240 g surovega jeSprenja

200 g korencka
(narezanega na kocke)

200 g surovega graha

400 g brokolija

200 g solate

120 g kuhanega fizola

2 &ebuli

3 Zlice oljénega olja

2 Zlici buénega olja

4 Zlice jabol&nega kisa

Sol, poper, zaéimbe po Zelji

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 753 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 75 g
MASCOBE 29 g

BELJAKOVINE 47 g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

JeSprenj z zelenjavo:

JeSprenj sperite pod teko¢o vodo.
Dajte ga kuhat v rahlo osoljeno vodo
(razmerje voda: jeSprenj priblizno
3:1). Kuhajte na zmernem ognju
priblizno 30-40 minut, da se zmeh-
¢a. Priblizno 10 minut pred koncem
kuhanja dodajte v vodo Se korencgek,
grahin brokoli. Ko je vse kuhano, od-
cedite odvecno vodo, po potrebi po-
kapajte z nekaj kapljicami oljénega
olja in nezno premeSajte. Razdelite
na Stiri porcije.

Pis¢andji file v naravni omaki:
Pis¢ancgje fileje zaCinite s soljo in
poprom. V ponvi segrejte polovico
oljénega olja. Poprazite &ebulo. Pi-
S¢andji file na hitro popecite z obeh
strani (priblizno 2-3 minute na vsaki
strani, da dobi lepo zlato skorjico).
Nato dolijte malo vode (priblizno
50-70 ml), pokrijte s pokrovko in du-
Site Se 5-7 minut, da se naredi nez-
na naravna omaka. Po potrebi dodaj
malo vode, e omaka izpari. Razde-
lite na Stiri porcije in postrezite zra-
ven jeSprenja z zelenjavo.

Solata:

Solato operite in osusite. ZmeSajte
s fizolom. Za preliv zmeSajte buéno
olje in jabol¢ni kis, lahko dodate tudi
SCepec soli. Pokapajte po solati tik
pred serviranjem.
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Kosila

LECINA TORTILJA* S PURANOM IN ZELENJAVO

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
Ledina tortilje* (5 tortilj):
150 g surove rdece lece
360 ml vroce vode

Sol, poper

100 g puranjih prsi

100 g sladkega krompirja
(1/4 srednje velikega sladkega
krompirja)

Zacimba sladka paprika

1 Zlica oljénega olja

100 g korencka (2 korencka)

50 g zelja

20 g omake pesto genovese (2 Zlici)

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 831 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 89g
MASCOBE 28¢g
BELJAKOVINE 58¢g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Priprava le€inih tortilj:

Leco splaknite pod tekoCo vodo in jo
namakajte v 360 ml vroCe vode 3-4
ure.

Po namakanju dodajte sol, poper in
do gladkega zmeS§ajte v mesalniku.
V ponvi s premazom proti sprijema-
nju segrejte malo olja. Ko se segreje,
zmanjSajte temperaturo na srednje
nizko in vlijte dovolj zmesi, da pokri-
jete dno ponve s tanko plastjo, po
potrebi jo porazdelite z Zlico.
Opomba: Zmes se bo med &akanjem
zgostila, zato jo pred kuhanjem vsa-
ke tortilje za nekaj sekund premesaj-
te. Morda boste morali dodati malo
vode, da dosezete gostoto testa za
paladinke.

Pecite priblizno 3-4 minute, obrni-
te, ko se robovi zaCnejo odmikati od
ponve, in pecite Se 1-2 minuti. Nato
jih prenesite na kroznik, pokrit s vla-
zno kuhinjsko brisaco.

Postopek ponovite s preostalo zmes-
jo, po potrebi dodajte vec olja v po-
nev.

Ce pripravljate vnaprej, pustite, da se
tortilje ohladijo in jih hranite v nepro-
dusno zaprti posodi v hladilniku do

3 dni. Med tortilje postavite papir za
peko, da preprecite, da bi se sprijele.
Pred uporabo poskrbite, da bodo to-
ple, sicer se lahko strgajo ali zlomijo.

Priprava nadeva:

Puranje meso narezite na trakce.
Sladki krompir olupite in narezite na
koScke v velikosti priblizno 1 x 1 cm.
Korenje narezite na tanjSe kolobarje,
zelje pa na rezine. Zelenjavo in meso
postavite v pekad, prelijte z oljénim
oljem, dodajte zaCimbe, posolite in
popoprajte. Pecite na 200 °C pribliz-
no 25 minut.

Sestavljanje obroka:
Na vsako tortijo namazite malo
pesto omake. Nato nalozite nekaj
zelenjave in puranje trakove. Zavijte
tortiljo in postrezite.

Obrok za 1 osebo:
3 tortilje z nadevom

* Lahko nadomestite
s polnozrnatimi tortiljami.
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Kosila

MUSAKA Z MLETIM MESOM, SOLATA

SESTAVINE (ZA 4 OSEBE)
800 g krompirja
320 g mletega mesa (govedina,
mesanica ali po izbiri)
240 g Cebule
480 g bucke (narezane
na tanke rezine)
80 g sira (naribanega)
4 jajca
100 ml mleka
2 Zlici oljénega olja
200 g zelene solate
160 g kuhanega fizola
200 g paradiznika
4 Zlice buénega olja
2 Zlici jabolénega
ali balzami€nega kisa
Sol, poper, timijan, paprika v prahu

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 713 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 51g
MASCOBE 38¢g
BELJAKOVINE 40 g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Priprava musake:

Krompir olupite, operite in kuhajte
v soljeni vodi. Ko je skuhan, ga od-
cedite in narezite na tanke rezine
(priblizno 3 mm). Na ponvi segrejte
olivno olje, dodajte ¢ebulo ter jo na
hitro preprazite, da postekleni. Nato
dodajte mleto meso in ga prazite,
dokler ni lepo zapeceno in drobljivo.
Dodajte malo soli, popra in po zelji
S8Cepec paprike ali timijana. Bucke
operite in narezite na tanke rezine.

Sestavljanje musake:

V manjsi peka¢ (lahko ga malo pre-
mazete z oljem) zlozite plast krom-
pirja. Sledi plast prazenega mletega
mesa s ¢ebulo, nato plast buck. Po-
novite plasti, dokler ne porabite vseh
sestavin (kon&ate s krompirjem na
vrhu). V skodelici zmesajte jajce in
mleko ter malo soli in popra. Prelijte
po musaki. Po vrhu posujte Se nari-
ban sir. Pecico segrejte na 180 °C
ventilatorsko ali 200 °C navadno. Mu-
sako pecite priblizno 30-35 minut,
da se jajéno-mle¢na zmes strdi in sir
lepo zlato zapede. Ko je spedena, jo
razdelite na 4 dele.

Solato operite in osusite. Zmesaijte jo
s kuhanim fizolom in z narezanim pa-
radiznikom. Zmesajte buéno olje, kis
in 8Cepec soli. Tik pred serviranjem
pokapajte po solati.
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Vecerje

LOSOS S KROMPIRJEM IN Z ZELENJAVO,

MOTOVILEC S KORUZO

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
110 g fileja lososa
230 g surovega krompirja
1 korencéek
40 g motovilca
60 g koruze
Sok %2 limone
1 Zlica oljénega olja
1 Zlica buénega olja
2 Zlici jabolénega
ali balzami€nega kisa
Sol, poper, rozmarin

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 657 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 51g
MASCOBE 35g

BELJAKOVINE 31g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Krompir in korenje olupite in operite.
Krompir narezite na krhlje, korenje
pa na kolobarje ali kocke. ZaCinite
ju s soljo, z oljénim oljem, rozmari-
nom ter premeSajte. PekaC oblozite
s peki papirjem in nanj polozite zaci-
njen krompir ter korenje. Pecite na
200 °C priblizno 20 minut, da zele-
njava nekoliko porjavi in se zmehca.
Losos zadinite s soljo, poprom, z li-
moninim sokom in ga polozite med
krompir ter korenje. Vse skupaj pe-
cite Se priblizno 15 minut. Motovilec
operite in zabelite z buénim oljem
ter s kisom.

GRSKA SOLATA Z AJDOVO KASO

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
70 g surove ajdove kaSe

1 paradiznik

Y2 kumare

2 olivi

50 g feta sira

200 g belega fizola

1 Zlica balzami€énega kisa

1 Zlicka oljénega olja

Sol, origano

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 631 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 76 g
MASCOBE 20g
BELJAKOVINE 36g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Ajdovo kaSo dobro sperite pod teko-
6o vodo. Skuhajte jo v rahlo osoljeni
vodi (razmerje voda : ka8a priblizno
2 . 1). Kuhajte priblizno 10-15 minut
in pazite, da se ne razkuha. Nato jo
odcedite in ohladite. Paradiznik, ku-
mare in olive operemo ter narezemo
na majhne kose. V vedji skledi zme-
Sajte ohlajeno ajdovo kaSo, para-
diznik, kumaro, olive, beli fizol. Poka-
pajte z oljénim oljem in balzami¢nim
kisom. Po vrhu potresite origano.
Nezno premesajte in pustite stati par
minut, da se okusi povezejo. Preden
postrezete, dodajte Se nadrobljeni
feta sir.
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Vecerje

RIZOTA S KOZICAMI IN Z ZELENJAVO

SESTAVINE (ZA 4 OSEBE)
400 g surovega riza arborio
480 g zmrznjenih kozic

200 g buck

200 g zamrznjenega graha
1 Zlica oljénega olja

1 éebula

1 Zlice naribanega parmezana
4 stroki esna

2 Zliéki masla

Sol, poper, svez petersilj
Limonina lupinica

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 682 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 91g
MASCOBE 21g
BELJAKOVINE 31g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Drobno nasekljano ¢ebulo prepra-
zite na olju. Ko ¢ebula postekleni,
dodajte riz in ga prazite dobro minu-
to. Nato dodajte drobno sesekljan
Cesen in ga prazite samo toliko, da
zadisi. Prilijte vodo, ampak le toliko,
da prekrije vse sestavine v loncu.
Dodajte sol in poper. Premesajte in
pustite, da se tekoCina pokuha. Nato
zmanjSajte temperaturo in v interva-
lih dodajajte vodo. Kuhajte pocasiin
vmes ne pozabite mesati. Po prib-
lizno 10 minutah kuhanja dodajte
bucke, narezane na drobne kocke,
zamrznjen grah in kuhajte napre;.
Kozice dodajte proti koncu kuhanja
(ko je riz skoraj kuhan, po priblizno
15 minutah), ker potrebujejo samo
nekaj minut, da postanejo roznate
in mehke (priblizno 3-5 minut). Ko
je riz kuhan, rizoto odstavite z ognja,
vmesajte maslo, nasekljan petersilj
in potresite s parmezanom ter z na-
ribano limonino lupinico. Razdelite
na 4 dele.

BUCKINE POLPETE S KUSKUSOM

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)

220 g buck

2 jajci

3 Zlice moke

75 g surovega kuskusa

60 g zelene solate

40 g kuhane ¢ic¢erike
ali kuhanega fizola

1 Zlica oljénega olja

1 Zlicka buénega olja

1 Zlica jabol€énega kisa

Sol, poper

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 649 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 70 g
MASCOBE 27 g

BELJAKOVINE 30g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Bucke naribajte na grobo in jih dob-
ro ozemite (stisnite odvecno vodo,
najbolje kar z rokami ali skozi krpo).
V velji posodi zmeSajte naribane
bucke, jajci in moko. Zadinite s so-
ljo in poprom. Ce je zmes preteko-
¢a, dodajte Se malo moke. Na ponvi
segrejte nekaj kapljic olja in z Zlico
oblikujte manjSe polpete. Pecite jih
na srednjem ognju priblizno 3-4
minute na vsaki strani, da postane-
jo zlato rjave. Kuskus prelijte z vro¢o
vodo v razmerju 1:1 (priblizno 75 ml
vro¢e vode za 75 g kuskusa) in ra-
hlo posolite. Pokrijte in pustite stati
5 minut, nato ga z vilico rahlo raz-
rahljajte. Zeleno solato operite, natr-
gajte na kose in osusite. Dodajte ji
Giceriko ali fizol. Pokapajte z buénim
oliem in jabolénim kisom.
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Vecerje

KREMNA BROKOLUEVA JUHA

Z AJDOVIM KRUHOM, COKOLADA

SESTAVINE (ZA 4 OSEBE)
800 g brokolija

270 g krompirja

190 g Eebule

3 Zlice oljénega olja

1,51 vode

2 jusni kocki

120 g kisle smetane

80 g kuhane ribane kase

400 g ajdovega kruha

Sol, poper, muskatni ores¢ek
80 g temne ¢okolade (20 g na osebo)

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 642 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 86 ¢g
MASCOBE 23 g

BELJAKOVINE 22 g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Cebulo drobno nasekljajte. Krom-
pir olupite in narezite na majhne
kocke. Brokoli razdelite na manjse
cvetke, stebla pa narezite na tanke
kolobarje. V ve€jem loncu segrejte
olj¢no olje. Dodajte ¢ebulo in jo na
srednjem ognju prazite toliko Casa,
da postekleni. Nato dodajte krom-
pir, premesajte in prazite Se minuto
ali dve. Prilijte vodo in dodajte judni
kocki. Ko zavre, kuhajte priblizno 5
minut, nato dodajte brokoli. Kuhajte
Se priblizno 10-12 minut oz. dokler
vsa zelenjava ne postane mehka.
Ko je zelenjava kuhana, juho s pali¢-
nim meSalnikom zmes3ajte v gladko,
kremasto teksturo. VmeSajte kislo
smetano in kuhano ribano kaso ter
dobro premesaijte. Po okusu dodajte
sol, sveze mlet poper in §¢epec mu-
Skatnega orescka. Po zelji Se enkrat
na hitro pokuhajte, da se vse lepo
poveze.

Juho servirajte vro¢o, zraven ponu-
dite ajdov kruh. Po obroku si privo-
§Cite Cokolado.

Nocni obrok

POLNOZRNATI KRUH
Z AVOKADOVIM
NAMAZOM

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)

120 g oz. 2 kosa polnozrnatega kruha
Y2 zrelega avokada

1 paradiznik

1 jajce

1 strok &esna

1 Zlica limoninega soka

Sol, poper

NAVODILA ZA PRIPRAVO

V skodelici pretlaCite polovico avo-
kada. Dodajte strok ¢esna, limonin
sok, sol in poper. Dobro premesajte,
da dobite gladek namaz. Polnozrnati
kruh popecite na ponvi ali v toaster-
ju, da postane rahlo hrustljav. Jajce
pripravite po okusu (npr. trdo kuhano,
mehko kuhano, poSirano ali na oko).
Na tople rezine kruha enakomerno
razporedite avokadov namaz, nare-
zan paradiznik in jajce. Po zelji dodat-
no zadinite s soljo in poprom.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 465 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 51g
MASCOBE g
BELJAKOVINE 24 g

POLNOZRNATI SENDVIC
S TUNINIM NAMAZOM,
MESANA SOLATA

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
80 g kruha

40 g tune

20 g skute

40 g kislih kumaric

40 g paradiznika

80 g paprike

40 g Cebule

1 zlicka oljénega olja
2 Zlici jabolénega kisa
Sol, poper

NAVODILA ZA PRIPRAVO

V manjsi skledi zmeSajte tuno in
skuto. Dodajte sol in poper ter za-
¢imbe po zelji in premeSajte. Nama-
zite na kruh. Vso zelenjavo narezite
na poljubno velike kose, dodajte
olj¢no olje, kis in zaCinite po zelji.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 384 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 51g
MASCOBE 9g
BELJAKOVINE 22¢g
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Nochni obrok

JAJCNI MUFFIN Z ZELENJAVO,

SUHO SADIJE, SKYR

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
140 g skyra
7 suhih marelic (60 g)

Za 12 jajénih muffinov:

6 jajc

70 g narezane mesane zelenjave
(npr. paprika, koruza, mlada ¢ebula,
gobice, bucke, paradiznik)

50 g naribanega sira

Sol, poper

Zacimbe po okusu
(origano, bazilika, ...)

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 414 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 36 g
MASCOBE 16g

BELJAKOVINE 33 g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Za pripravo muffinov potrebujete
pekac z vsaj Sestimi vdolbinicami.
Pecico segrejte na 190 °C. Vdolbini-
ce pekaca za muffine dobro namas-
tite z oljem.

Zelenjavo o istite, operite in narezi-
te na ko8c¢ke. Sir grobo naribajte.

V skledo ubijte jajca, jih zadinite s
poprom, soljo, z zaimbami in jih z
rocno metlico dobro razzvrkljajte.
Dodajte nariban sir in zelenjavo,
sestavine dobro premeSajte, potem
pa jajéno zmes vlijte v namascene
vdolbinice. Muffine pecite v ogreti
pecici 156-18 minut.

Muffine lahko pripravite vnaprej in
jih zamrznete. Na dan obroka jih se-
grejte v pecici.

Marelice lahko narezete v skyr ali pa
vsako posebej pojejte.

Obrok za 1 osebo:
3 muffini, suhe marelice in skyr.

ZELENJAVNI PROTEINSKI
KRUHEK, JABOLKO

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
1 jabolko

Za 8 zelenjavnih proteinskih kruhkov:

250 g bele moke

2 zli¢ki pecilnega praska

280 g grSkega jogurtaz 0 % m. m.

200 g rdece le¢e - suhe, oprane pod
hladno vodo

320 ml vode

40 ml oljénega olja

2 stroka ¢esna

1 zliCka meSanice italijanskih zelis¢
(ali bazilika, origano, timjan, Setraj)

50 g mlade $pinace - fino sesekljane

30 g susenih paradiznikov - brez olja

80 g son¢ni¢nih semen

2 Zlici naribanega parmezana

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 450 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 70 g
MASCOBE g
BELJAKOVINE 17g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Oprano rdeco le¢o skuhajte po na-
vodilih na embalazi in jo nekoliko
ohladite.

Pecico segrejte na 200 °C. Oblozite
velik pekac s peki papirjem.

V veliki posodi zmeSajte moko, na-
sekljan Cesen, meSanico zelisg,
jogurt, olj¢no olje, kuhano rdeco
leCo, sesekljano $pinaco, seseklja-
ne suSene paradiznike, semena in
parmezan. Vse dobro premeSajte,
da nastane lepljivo testo.

Testo razdelite na 8 delov in jih po-
stavite na pripravljen pekac.

Pecite 20-25 minut na 200 °C, dok-
ler ne postanejo zlatorjavi.

Pustite, da se nekoliko ohladijo, pre-
den jih postrezete.

Specdene kruhke lahko zamrznete in
jih na dan porabe pogrejete v pecici
ali odtalite ez noC.

Obrok za 1 osebo:
kruhek in jabolko.
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Nochni obrok

TOFU S POPECENO
ZELENJAVO

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
120 g tofuja

100 g bucke

80 g paprike

70 g Cebule

1 zli¢ka oljénega olja

Sol, poper

80 g polnozrnatega kruha

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 468 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 48 g
MASCOBE 17g
BELJAKOVINE 28 g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Tofu po zelji narezete na kocke ali
rezine. Segrejte malo oljénega olja v
ponvi in tofu popedete z vseh strani,
da postane zlatorjav. Na isti ponvi
(po potrebi dodajte e malo olja) na
hitro popecite narezane bucke, pa-
priko in ¢ebulo. Zelenjava naj ostane
malo hrustljava. Solite, poprate in po
zelji dodajte druga suha zeliS&a. Pol-
nozrnati kruh lahko rahlo popecete
v toasterju ali na ponvi brez olja, da
postane bolj hrustljav. Na kroznik
polozite popecen tofu, ob strani po-
peceno zelenjavo in rezine kruha.

Nocna malica

NAREZANO KORENIJE,
MLECNI NAMAZ, OREHI

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)

2 korencka

1 Zlica mleénega namaza z zeli$¢i
8 g orehov (7 polovic orehov)

NAVODILA ZA PRIPRAVO
Korenje operite, olupite in narezite
po dolzini na palcke. S pal&akami
korenja zajemajte mleéni namaz.
Zraven postrezite Se orehe.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGISKA VREDNOST: 193 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 14g
MASCOBE 14¢g

BELJAKOVINE 4g

SADNIJOGURT, MARELICE

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
150 g sadnega jogurta
130 g marelic

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 239 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 49 g
MASCOBE 2g
BELJAKOVINE 5g

SKYR Z BOROVNICAMI
IN MANDLIJI

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
200 g skyra

60 g borovnic

8 g mandljev

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 220 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 24¢g
MASCOBE 5g
BELJAKOVINE 21g
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Nocha malica

RIZEV NARASTEK
Z JABOLKOM

SESTAVINE (ZA 4 OSEBE)
120 g surovega riza

480 ml mleka

400 g jabolk

4 jajca

40 g skute

1 Zlica medu

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 301 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 46 g
MASCOBE 6g

BELJAKOVINE 14 g

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Riz skuhajte v 480 ml mileka na
zmernem ognju, dokler ne vpije vse-
ga mleka in postane mehak (prib-
lizno 15-20 minut). Medtem ga ob-
Casno premeSajte. Jabolko olupite
in narezite na majhne ko8¢ke. Lahko
jih rahlo poprazite na ponvi z malo
olja ali masla, da se zmehg&ajo. Ko je
riz kuhan, ga pustite, da se nekoliko
ohladi. V skledi zmeSajte jajca, sku-
to in med. Dodajte narezano jabolko
in ohlajen riz ter dobro premesaijte.
Zmes prelijte v manjsi pekac ali sko-
delice (lahko tudi v model&ke za mu-
ffine). Pecico segrejte na 180 °C in
pecite priblizno 20-25 minut, dokler
narastek ne postane zlatorjav in se
strdi. Razdelite na 4 dele.

KREKER S SEMENI,
HRUSKA

SESTAVINE (ZA 1 OSEBO)
1 hruska

Krekerji iz semen (24 krekerjev):

200 g surovih sonéniénih semen

60 g surovih buénih semen

150 g sezamovih semen

55 g lanenih semen

2 Zlici indijskega trpotca

500 ml vode

1/2 &ajne Zlicke soli

1 Gajna zlicka posuSenega rozmarina
ali vaSih najljubSih zelis¢

NAVODILA ZA PRIPRAVO

Krekerji:

ZmeSajte vse sestavine v veliki po-
sodi. Dodajte vodo in dobro preme-
Sajte. Pustite, da meSanica podiva
priblizno 20 minut, da se zgosti v
lepljivo/gelasto zmes.

ENERGIJSKA IN HRANILNA VREDNOST
(ZA 1 OSEBO):

ENERGIJSKA VREDNOST: 224 kcal
OGLJIKOVI HIDRATI 33g
MASCOBE 10g
BELJAKOVINE 5g

Medtem segrejte pecico na 150
°C in oblozite pekac s papirjem za
peko.

Prenesite meSanico na pripravljen
pekal. Razporedite jo v tanko plast,
priblizno 4-5 mm debelo. Ce je tre-
ba, uporabite dva pekaca.

Pecite v pecici pri 150 °C eno uro.
Prilagodite ¢as peke (+/- 10 minut)
glede na to, kako zapeceni in hru-
stljavi zelite, da so krekerji. Dobro
spremljajte, da se ne zazgejo.
Neobvezen korak za enake kose:
Sredi peke vzemite pekac iz pedice
in krekerje z nozem ali rezalnikom
za pico narezite na kvadrate. PekacC
vrnite nazaj v pecico.

Ko so krekerji peceni, jih vzemite iz
pecice in pustite, da se popolnoma
ohladijo.

Nato jih razlomite na priblizno 24
kosckov (neenakomerne koscke ali
¢e so bili vnaprej narezani, logite ob
robovih).

Ce krekerje hranite v neprodugni po-
sodi, zdrzijo do 3 tedne.

Obrok: 1 kreker in hruska
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