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Namaz iz lesnikov in skute

[Za 4 osebe)
Cas priprave: 15 minut

Sestavine:

* 200 g skute iz posnetega mleka
* 30 g parmezana

* 4 stroke Cesna

* 80 g mletih prazenih lesnikov
* petersilj

* bazilika

* 3 Zlice olivnega olja

* 400 g ¢rnega kruha

* 800 ml cesnjevega soka

- _ - a

-+
Obrok za odraslo osebo vsebuje 390 g —— “.9 mth
Energijska vrednost obroka je 620 kcal e
. - " Nasvet zdravnika: LeSniki so polni mineralov

Beljakovine: 229 t'_"lj“ Vegini ljudi je v3e€ okus prazenih leSnikov. Poleg tega, da jedem dajo poseben okus, imajo veliko prehrambno )

Vse mascobe: 27g| 31% vrednost. Vsebujejo veliko beljakovin, ogljikovih hidratov, masti, Stevilne minerale kot so fosfor, kalij, kalcij.

Nasicene mascobe: | bg Zelezo, selen, mangan in baker. Poleg tega so lesniki bogati z vitamini B in E.

Holesterol: 9 mg Kuharski nasvet: Kako praZiti leSnike

Ogljikovi hidrati: 75g| A47% Velikokrat je lahko teZavno popraziti lesnike, kostan] ali orehe tako, da vsaj na eni strani ne zoglenijo. Te-

Natrij: 960 mg Zavico resimo tako, da leSnike poskropimo z malo vode, jih preme$amo med rokami in tak3ne stresemo v

Vlaknine: bg ponev. Pri 200 stopinjah pecemo 15 minut. Po tem ¢asu odstavite ponev iz kuhalisca in lednike pustite Se

| nekaj minut v njej. Sele potem jih stresite na kroznik, ohladite in postrezite.

Priprava: Skuto, parmezan, zdrobljen Cesen, leSnike, na drobno narezan petersilj in baziliko stresite v posodo. Dodajte
olivno olje in vse skupaj dobro premesajte. Kruh narezite na kose in popecite v pecici, da zarumeni. Namaz ponudite
skupaj s sveze popecenimi kruhki in ceSnjevim sokom.

Sewn-3
TgﬁA s popecenim cesnjevim jmmdizvnikom

(Za 4 osebe]
Cas priprave: 15 minut

Sestavine:

® 150 g rukole

* 150 g rumene paprike

* 250 g tofuja

® 250 g CeSnjevega paradiznika
* 3 Zlice olivnega olja

* 2 zlici balzamiénega kisa

* sol

* 4 rogljicki iz integralne moke
* 800 ml grenivkinega soka

Obrok za odraslo osebo vsebuje 490 g

Energijska vrednost obroka je 430 kcal

. . ) 0,
s:e“i:(;gg;i'e_ }g g ;guj: Kuharski nasvet: Univerzalnost tofuja

. o Tofu nase zelo dobro veZe razlicne okuse in vonjave Zivil s katerimi ga pripravljamo. Zato je njegova uporabnost
lasiceneliaccobe g pri pripravi obrokov brezmejna. Uporaben je za pripravo razli¢nih namazov, prelivoy, solat, hladnih predjedi
Hollgste.ro‘l: . | 0Omg i in kot sestavni del kuhanih jedi.
Ogljikovi hidrati: 73g| 5%% Nasvet zdravnika: Idealen obrok
Natrij: | 630 mg Pripravljen obrok je zelo uravnove$en, brez holesterola, bogat z vlakninami in idealno usklajenim razmerjem
Viaknine: g masti, beljakovin in ogljikovih hidratov

Priprava: Na malo olja popecite paradiznike. V skledi premesajte rukolo, na trakove narezano papriko in narezan tofu.
Zacinite po okusu in postavite na kroznik. Dodajte popecen paradiznik in postrezite z grenivkinim sokom.

'IO ;,,,:{-I:y;v\i[_‘-




Soja s suho yqpriko

[Za 4 osebe]
Cas priprave: 20 minut

Sestavine:

* 300 g cebule

e 3 zlice olivnega olja

¢ 200 g Sampinjonov

* 5 posusenih rdecih paprik

¢ 300 g paradiZnikovih pelatov
* 300 g hidriranih kosov soje
® 250 ml smetane za kuhanje
® zaCimbe

* sol

* poper

e Cebulica Salotke

® 200 g kruha iz integralne moke

Obrok za odraslo osebo vsebuje 360 g

Energijska vrednost obroka je 510 kcal
Beljakovine: 229 17%
& A 0,
Kuharski nasvet: Suha paprika \,f‘se'r‘nascob?: be: 22 9 A
Da suhe paprike ne razpadejo pri polnjenju ali rezanju, jih pred obdelavo obvezno potopite v hladno vodo in SElES mlasco = 0 9|
v njej pustite vsaj pet minut. Holf:‘ste_ro_: . m9 )
Nasvet zdravnika: Vegetarijanski obrok Ogljikovi hidrati: b4g| &9%
Polnovreden obrok je sestavljen iz svestavin, ki so vse rastlinskega izvora, brez holesterola in z veliko dietnih Nat"']f | 460 mg
vlaknin. Zato je primeren tudi za vse, ki na svoj jedilnik ne postavijo jedi Zivalskega izvora. Vlaknine: g

Priprava: Na vrocem olju popraZite na drobno narezano ¢ebulo, dodajte sesekljano suho papriko, ki ste jo prej 5 do
6 minut namakali v vodi. Vse skupaj praZite e nekaj minut. Dodajte Sampinjone, paradiznike, kose soje, za¢imbe in
praZite dokler se sestavine ne zmehcajo. Preden zakljucite s kuhanjem, zmes prelijte s smetano za kuhanje. Sojo
postrezite z omako skupaj s kruhom iz integratne moke.
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Namaz iz Sampinjonov in rikote

[Za 4 osebe]
Cas priprave: 20 minut

Sestavine:

* 300 g Sampinjonov

e 2 stroka Cesna

e 2 zlici olivnega olja

e list petersilja

e Cebulica Salotke

* sol

* poper

* 150 g rikote (skuta iz sirotke]
* 80 ml belega vina

* 300 g domacega kruha

* 800 ml pomaranénega soka

Obrok za odraslo osebo vsebuje 430 g

Energijska vrednost obroka je 440 kcal
Beljakovine: 15¢g 15%
—— - Vse mascobe: 13g| 29%
Zanimivo:Rikota S L i T = . A Nasi¢ene mascobe: 4g
Rikota je svez, kremast in nizko kalori¢en sir sladkega okusa. Spominja na nemski sir, Ceprav je malce laZji N — 12 mg
in kot vsak sve? sir zelo obcutljiv. Zato se tudi hitro pokvari, Oqliikovi h't'i ti: | 55 547
Nasvet zdravnika: UravnoteZen obrok gjrkovi hidrati: 9 Lo
Obrok je bogat z vlakninami in z zelo uravnotezenim razmerjem med mascobo, beljakovinami in ogljikovimi Natrij: SH0E
hidrati ter z nizko vsebnostjo holesterola. Jed je primerna prav za vse clane vase druzine Vlaknine: 8g|

Priprava: Gobe nareZite na rezine (nekaj jih prihranite tudi za dekoracijo) in jih poprazite na vro¢em olivnem olju

skupaj z drobno narezanim ¢esnom. Ko tekocina izpari, dolijte vino in zalinite. Dodajte rikoto in premeSajte v ravno

prav gost namaz. Nanesite ga na kose kruha in ponudite na kroZniku. Poleg namaza zelo tekne pomarancni sok.
e E—*: g waee

Namaz iz praZene zefenjave

[Za 4 osebel

Cas priprave: 20 minut
Sestavine:

® 400 g ¢rnega kruha
* 150 g paprike

¢ 150 g buck

e 150 g paradiznikov

e 2 zlice olja

e 2 stroka Cesna

¢ 150 g feta sira

e petersiljev list

e zaCimbe

® 60 ml belega vina

® 800 ml grenivkinega soka

Obrok za odraslo osebo vsebuje 480 g

Energijska vrednost obroka je 495 kcal

— - Beljakovine: 18g 14%
Zanimivo: Feta sir Vse mascobe: 18g| 3%
Je gréka nacionalna jed, ki so jo pred ve€ tiso€ leti zaceli pripravljati pastirji iz planinskega dela Grije. R . bg
Po tradiciji ima feta sir obliko kocke, je narejen iz nepasteriziranega kozjega in ov¢jega mleka, kar mu da Holestomol ’ 33 mg
poseben okus AT =
Nasvet zdravnika: Kako do manj mascob Elglt”.k.fw' I L 106066 )| L
Ce Zelite zmanj3ati koli¢ino magcob v obroku, lahko feta sir zamenjate z mladim sirom iz posnetega mleka Vla kr”'- ) r’?g
Druga moZnost pa je uporaba tofuja iz soje, kar obrok Ze naredi primeren za vegetarijance AXINEY 9

Priprava: V ponvi segrejete olje in nanj stresite na kocke narezane bucke, na trakove narezano papriko, narezan
paradiznik in Cesen. Prazite in prelijete z vinom. Ko vino izpari, dodate kose feta sira in na drobno narezan petersilj.
Zelenjavo ponudite skupaj s sirom in kosi ¢rnega kruha. Zraven odli¢no tekne grenivkin sok.
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Aromaticen skutin namaz

I£a 4 oseve]
Cas priprave: 15 minut

Sestavine:

» 250 g sveze skute iz posnetega mleka
» 1 Sopek petersilja

* 150 g paprike

» 2 stroka Cesna

* sol

* poper

» 1 francoska Struca

» 800 ml pomarancénega soka

Obrok za odraslo osebo vsebuje 3%% g

Energijska vrednost obroka je 320 kcal
Beljakovine: | 15¢ 21%
Vse mascobe: dg| 10%
Nasicene mascobe: [
Holesterol: 3 mg
Ogljikovi hidrati: Glg | 69%
Natrij: | 'B70 fng
Vlaknine: 3a|

Nasvet zdravnika: Veliko kalcija

Mlecni obrok vsebuje veliko kalcija, ki je nas dober zaveznik pri obolenjih z osteoporozo. Ta zmanjéuje gostoto
kostne mase in povecuje moznost zlomov.

Zanimivo: Mleéni izdelki

Mlecni izdelki iz posnetega mieka, kot so na primer mladi in mehki siri, imajo pozitiven vpliv na vase zdravje,
Zato se priporocajo kot vsakodnevna sestavina obrokov. Lahko v obliki namazov z dodatkom zelenjave ali
zacimb. Seveda pa 50 sestavni del Stevilnih slanih in sladkih jedi.

i

Priprava: Skuto, na drobno narezan petersilj, papriko in ¢esen dajte v ponev, zacinite in dobro premesajte. Francosko

Struco narezite na kolobarje in jih poloZite enega poleg drugega v pekac ter pecite 15 minut na 200 stopinjah. Peden

kruh premaZite s sirnim namazom in ponudite skupaj s pomarancnim sokom,




§pagett S sqpmmt kosmici

rasieos: ovsebUJelﬁﬂg = s .

A

[Za 4 osebe)

B
v - i Beljskoyine: | 22 ¢|
Cas priprave: 20 minut

Vse mastobe: . N 9 g
Nasiéene mascobe:
Holesterol:
Oqljlkovi hidrati:
Natrij

Sestavine: :
Vigknine:

* 600 g Spagetov

* 100 g sojinih kosmicev

* 150 g cebule

e 2 stroka Cesna

* 100 g korenja

* 100 g zelene paprike

¢ 150 g Sampinjonov

e 2 Zlici olja

® 400 g paradiznikovih pelatov
® 200 ml paradiznikovega soka

® sol Kuharski nasvet: Kako pripravljamo zeleno
Koren zelene je potrebno ocistiti s §¢etko v hladni vodi. Tako odstranimo ostanke zemlje. Pritem odrezemovrh
¢ poper in njegove grobe dele. Ko zeleno narezemo na rezine, kocke ali pa jo naribamo, kose poskropimo z limoninim
e bazilika sokom ali jih na hitro potopimo vanj. Tako zelena na svetlobi ohrani naravno barvo.
Lok Nasvet zdravnika: Zdrav obrok
by peterS|lJ Obrok je pripravljen iz zelenjave in testenin. Zato je bogat z vlakninami, brez holesterola in primeren tudi za
ljudi, ki morajo zaradi zdravstvenih raztogov paziti na pravi izbor hrane.

Prlprava Navrocem olju popra2|te na drobno narezano Cebulo in Cesen. Dodajte naribano korenje in zeleno, narezano
papriko, Zampinjone in sojine kosmice. Se malo popra2|te dodajte paradiZnikove pelate in paradiznikov sok. Zacinite
in pokuhajte. Med tem skuhajte Spagete v vro¢i vadi in jih ponudite prelite z omako.

..
Bucke s sivom in baziliko

[Za 4 osebe]
Cas priprave: 20 minut

Sestavine:

* 400 g buck

e 200 g skute iz posnetega mleka
® 150 g kisle smetane

e 2 stroka cesna

¢ bazilika

® poper

* sol

¢ 1 Zlica olivnega olja

® 400 g kruha iz integralne pSenice
® 800 ml visnjevega soka

Obrok za odraslo osebo vsebuje 490 g

Energijska vrednost obroka je 550 kcal
Beljakovine: 21g 16%
Vse mascobe: 9g| T4%
Nasicene mascobe: 2g
Holesterol: 5mg Zanimivo: Bazilika
Ogljikovi hidrati: 98g| 7% Jerastlina opojnega in zelo izrazitega vonja. Njeni listi se uporabljajo kot zaCimba pri res veliko jedeh. Obstaja
Natrij: 880 mg ve kot 60 vrst bazilike, ki se med seboj razlikujejo tako po videzu, kot tudi okusu. Listi so okroglih oblik,
Viaknine: 109 najveckrat zelene barve. Obstajajo pa tudi rastline z rde&imi in vijoliénimi listi

Priprava: Bucke nareZite na kolobarje, jih popecite na vrocem olju in pustite, da se ohladijo. ZmeSajte skuto in kislo
smetano, dodajte drobno narezan ¢esen, baziliko in vse skupaj dobro premesajte. S pripravljeno maso namazite bucke
in ponudite na krozniku skupaj s kozarcem dobrega visnjevega soka.
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Poﬁy'eni Sampinjoni
2

Sestavine:

* 600 g velikih Sampinjonov
¢ 150 g paradiznikov
150 g paprike

150 g tofu sira

¢ zaCimbe

* petersilj

¢ bazilika

* sol

* 3 zlice olivnega olja
* 400 g ¢rnega kruha

* 800 ml grenivkinega soka
Obrok za odraslo osebo vaghuje

Nels]

! Energijska vrednost obroka je 550 kcal
Beljakovine: 1949 13%
Vse mascobe: 1bg [ 26%
Nasicene mascobe | dq

1 Holesterol. Oma
Ogljikovi hidrati: ‘ B&g| 61%
Natrij: &40 mg
Vlaknine: 14 g

Nasvet zdravnika: Idealen obrok:

Odlicno uravnovesen obrok vsebuje ravno prav mascob, beljakovin, ogljikovih hidratov, je brez holesterola
in z obilo vlakninami.

HKuharskl nasvet: Prijetna aroma in videz tofuja je odvisna predvsem od vsebnosti beljakovin v soji. Kocke
sojinega sira lahko dodajate katerikoli solati, z ali brez preliva. Ker ima nevtralen okus, ga v trgovini lahko
dobite v marinadi ali dimljenega.

Priprava: Na drobno narezite paradiznik, papriko, bete gob, petersilj in baziliko. Zelenjavo dajte v ponev, zacinite in
premesajte. Klobuke Sampinjonov napolnite s pripravljeno zelenjavno zmesjo in jih razvrstite v ponvi ter prelijte z
olivnim oljem. Pecite 15 minut v pecici pri 200 stopinjah. Pecene gobe ponudite skupaj s kruhom in grenivkinim sokom.
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Solata z avokadom in gorgonzolo

[Za 4 osebel E
Cas priprave: 15 minut

Sestavine:

* 1 glava zelene solate

* 250 g kumar

* 300 g avokada

* 120 g gorgonzole

* 3 Zlice olivhega olja

* |ist petersilja

* sok ene limone

* 400 g ¢rnega kruha

* 800 ml jabolénega soka

Obrok za odraslo osebo vsebuje 490 g

Energijska vrednost obroka je 550 kcal
Beljakavine: 18g | J15%
Vse mascobe: 21 | 9%
Nasiéane mascabe: T4
Holesterol: 23 mq
Oqljikovi hidrati: [ 850 46%
Natrij:. | 1080 mg
Viaknine:

Priprava: Olupite avokado, odstranite ko&¢ico in prelijte z limoninim sokom, da ne izgubi barve. Na kroZnik razpore-
dite zeleno solato, narezan avokado in kumare. Limonin sok, olje, petersilj zmesajte in pripravite preliv. Z njim polijte
pripravijeno zelenjavo in posujte s ko5¢ki gorgonzole. Obrok dobro tekne z jabolc¢nim sokom.
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Sirni namaz s ytyariko in zacimbami

[Za 4 osebe)
Cas priprave: 10 minut

Sestavine:

® 4 kajzerice

¢ 250 g skute iz posnetega mleka
® 30 g kaper

* sol

® rozmarin

e list petersilja

* koper

e 250 g zelene ali rdece paprike
¢ 800 ml pomaranc¢nega napitka

Obrok za odraslo osebo vsebuje 380 g

Energijska vrednost obroka je 280 kcal
Beljakovine: 149 19%
Vse mascobe: by 13%
Nasicene mascobe: 1g
Holesterol: 3mg
Ogljikovi hidrati: 48g| 48%
Natrij: | 760mg
Vlaknine: | 4g

Priprava: V posodo dajte skuto, na drobno sesekljane zacimbe, kapro in vse dobro premesajte. Kajzerice prereZite na
polovico, namazite znamazom in dodajte narezano papriko. Namaz zelo dobro tekne skupaj s pomarancnim napitkom.

e %’% —
Testeninska solata s svezimi faracﬁiniki
[Za 4 osebe]

Cas priprave: 15 minut

Sestavine:

® 200 g feta sira

¢ 300 g paradiznikov

* 100 g zelenih oliv

* bazilika

® 4 7lice olivnega olja

* sol

* poper

¢ 400 g kuhanih testenin

800 mlmanj mastnegatekocega jogurta

Obrok za odraslo osebo vsebuje 465 g

Energijska vrednost obroka je 560 kcal

Beljakovine: 22qg| 15%

Vse mascobe: 369 5%

Nasicene mascobe: 109

Holesterol: 45 mg

Ogljikovi hidrati: 41g 29% - - =

Natrij: 1340 mg Kuharski _nasvgt: Kuh_anje test_er_lln o : . e )

Viaknine: _ g Zlato pravilo pri kuhanju testenin je, dajihje potrebno.kuhahzobllo slanein klpeceyode Na vsak|h 250.9 te§ta

je potrebno 2 litra vode in 2 Zlici soli. Lahko se doda tudi malce mascobe, da se testenine pri kuhanju ne bi lepile

Priprava: V visoko posodo dajte kuhane testenine, nanje vsujte na kocke narezane paradiznike, baziliko in naribano
polovico feta sira. Posolite, popoprajte, premesajte in jed je skoraj pripravljena. Ostanek sira potresite po testeninah,
nanje polijte olivno olje in dodajte olive. S testeninsko solato ponudite teko¢ navaden jogurt.
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Jajca v paradiznikovi omaki

[Za 4 osebe]

Cas priprave: 20 minut
Sestavine:

* 8 trdo kuhanih jajc

* 15gmasla

* 2 stroka Cesna

* 2 zlici moke

* 20 g goste paradiznikove mezge : H
¢ 250 mljusne osnove s L
* 150 g kisle smetane

* sol

* poper

* 3alotka

* 400 g ¢rnega kruha
* 800 ml jabolcnega soka
Obrok za odraslo osebo vsebuje 520 g

Energijska vrednost obroka je 550 kcal
Beljakovine: 25¢ 18%
Vse mascobe: 16g| 26%
Nasicene mascobe: 5g
Holesterol: 436 mg
Ogljikovi hidrati: 779 5&%
Natrij: 1020 mg
Vlaknine: g

Priprava: Na maslu popraZite cesen, dodajte moko, mezgo, prelijte z judno osnovo in zadinite. Ko se malce pokuha,
premesajte in kuhajte dokler se omaka ne zgosti. Ponudite kuhana jajca na krozniku, prelijte s paradiznikovim pre-
livom. Poleg dobro tekne ¢rn kruh in jaboléni sok.

=2 %* g E—.
Panirani jajc’evci s sivom

[Za 4 osebe)
Cas priprave: 20 minut

Sestavine:

* 400 g modrih jajcevcev

¢ 150 g sira trapist

* 200 g ¢eSnjevega paradiznika
* 3 Zlice moke

* 2 jajca

* 3 Zlice olivnega olja

* sol

® 4 polnozrnate Strucke

* 800 ml napitka iz jabolk

Obrok za odraslo osebo vsebuje 530 g

Energijska vrednost obroka je 555 kcal
Beljakovine: 2749 18%
Vse mascobe: 189 26%
Nasi¢ene mascobe: 39
Holesterol: 120 mg
Ogljikovi hidrati: 859 5&%
Natrij: 760 mg
Vlaknine: 129

Priprava: JajCevce nareZite na kolobarje, posolite, pomokajte, pomocite v zme$ana jajca in specite v vrocem olju. Jih
obrnite in na zgornjo stran potresite malo naribanega sira. Prestavite jaj¢evce na kroznik in na istem olju popecite
CeSnjeve paradiZnike. Postrezite jaj¢evce skupaj s prepeenimi paradizniki, kruhom in jabolénim sokom.
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Losos s kapramie Sardoni v struckah ¢ Testenine s tuno
e Somv ajvarju e Lignji s crnim vinom e Kozice s puranom in
\ crnimi Spageti ® Sendvici s sirnim namazom in tuno e




B |

Losos s kqpmmi

(Za 4 osebe)
Cas priprave: 20 minut

Sestavine:

j* 600 g lososa

® 2 Zlice olivnega olja

® sol

® 20 g masla

* 2 zlice moke

® 60 g kaper

* 2 stroka Cesna

g ° 200 mlribje jusne osnove
® 400 g kuhanega krompirja

Obrok za odraslo osebo vsebuje 330 g

Energijska vrednost obroka je 560 kcal

Beljakovine: 369 26%

Vse mascobe: 359 56%

Nasicene mascobe: 79

. |

Kuharski nasvet: Vedno ko pripravijate sveZo ribo se prepricajte, da je neoporena, Kot za vecino rib, je tudi goll_g:te.rglla A 1002:19 i
za lososa pomemben nacin shranjevanja pred pripravo. Zato ribo vedno kupujte samo v ribarnicah in trgovi- et Gl 450 9 o]
nah, ki jim zaupate. Bodite pozorni na to, da mora losos leZati na ledu in biti v hladilni vitrini pri temperaturi Natru; mg
od -1do -2 stopinje. - Viaknine: 9

Priprava: Fileje lososa zacinite in jih specite na vro¢em olivnem olju. Raztopite maslo, dodajte drobno narezan Cesen,
moko in na hitro poprazite. Nato dodajte kapre, prelijte z ribjo jusno osnovo in kuhajte dokler omaka ne zavre. Na
kroZniku postrezite kuhan krompir, dodajte lososa in prelijte s kaprino omako.
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Cas priprave: 20 minut

Sestavine:

® 600 g lososa

e 2 zlice olivnega olja

e sol

* 20 g masla

® 2 7lice moke

* 60 g kaper

= 2 stroka Cesna

* 200 ml ribje jusne osnove
¢ 400 g kuhanega krompirja

Obrok za odraslo osebo vsebuje 330 g
Energijska vrednost obroka je 560 kcal

Beljakovine: [ 36g| 26%
Vse mascobe: 35g| H&%
Nasicene mascobe 79
Kuharski nasvet: Vedno ko pripravljate svezo ribo se prepricajte, da je neoporecna. Kot za vecino rib, je tudi Hol_(_aste.ro‘l: , 100 mg | o
za lososa pomemben nacin shranjevanja pred pripravo. Zato ribo vedno kupujte samo v ribarnicah in trgovi- Ogljikovi hidrati: 26g| VB
nah, ki jim zaupate Bodite pozorni na to, da mora losos lezati na ledu in biti v hladilni vitrini pri temperaturi Natrul: 650 mg |
od -1 do -2 stopinje Vlaknine: g

Priprava: Fileje lososa zacinite in jih specite na vro¢em olivnem olju. Raztopite maslo, dodajte drobno narezan cesen,
moko in na hitro poprazite. Nato dodajte kapre, prelijte z ribjo jusno osnovo in kuhajte dokler omaka ne zavre. Na
krozniku postrezite kuhan krompir, dodajte lososa in prelijte s kaprino omako.

20 Ko



Sardoni v struckah

[Za 4 osebef
Cas priprave: 20 minut

Sestavine:

* 4 polnozrnate Strucke
® 300 g CeSnjevega paradiznika
* 3 stroke Cesna

® 250 g mocarele

* 50 g kaper

* 3 Zlice olivnega olja

* petersilj

* zaCimbe

* poper

¢ bazilika

100 g sardonov

* 800 ml viSnjevega soka

Obrok za odraslo osebo vsebuje 465 g

Energijska vrednost obroka je 630 kcal
Nasvet zdravnika: Sol in krvni tlak Beljakovine: 354 21
Glede na to, da ena porcija vsebuje skoraj tri Cetrtine priporoc¢enega dnevnega vnosa natrija, ljudje s poviSanim Voo maééob.e- 29 199,
krvnim tlakom k svojemu obroku ne bi smeli dodajati soli. Znano je, da sol pri ob¢utljivih ljudeh povzroca Nasic 2 be: 2
hiter skok krvnega tlaka. SERIE 9
Zanimivo:Sardoni in holesterot Holesterol: 21'mg :
Kot vse modre ribe tudi sardoni vsebuijejo veliko omega 3 ma&&obnih kislin, ki vplivajo na zmanjanje hole- Ogljikovi hidrati; 67g| 40%
sterola in trigliceridov v krvi, ter s tem zmanjSujejo tveganje nastanka sréno Zilnih obolenj. Sardoni vsebujejo Natrij: 1890 mg
veliko mineralov in vitaminov. Ker jih jemo s kostmi vred, so velik vir kalcija. Viaknine: 9

Priprava: V skodeli zmesajte olje, zaCimbe, poper, petersilj, baziliko in Cesen ter naredite preliv. ParadiZnike nareZite
na polovice, jih postavite v pekac, prelijte z nekaj preliva in pecite na 180 stopinjah 10 minut. Strucke prerezite na
polovico, nanje postavite koscke mocarele, pecen paradiznik in sardone. Vse skupaj postavite na kroznik in postrezite
skupaj z visnjevim sokom.

- “?:‘_:3 ek
Sendvici s sirnim namazom in tuno

[Za 4 osebe)
Cas priprave: 25 minut

Sestavine:

¢ 4 kajzerice

* 100 g skute posnetega mleka
® 40 g parmezana

* koper

* 300 g tune iz ploCevinke

® 50 g kislih kumaric

* 80 g rukole

® 200 g Cesnjevega paradiznika
¢ 800 ml jabol¢nega soka

Obrok za odraslo osebo vsebuje 545 g

Energijska vrednost obroka je 460 kcal
Beljakovine: 379 3%
&& g o,
Nasvet zdravnika: Skuta je dober nadomestek \’(‘SE_TaSCOb?; - 1:13 9| 23%
Skuta iz posnetega mleka je prehrambno zelo potnovredno Zivilo, ki je vir kakovostnih beljakovin in kalcija EElEINEL 3 9
Je dober nadomestek za vse, ki jim laktoza ne dene dobro HO[.?Ste.ro.l: " 33mg i
Kuharski nasvet: Sendvi¢ Ogljl!(_OVI hidrati: 51g| 45%
Za zajtrk, zabavo, izlet ali kak3no drugo priloZnost je sendvi¢ zmeraj priroéen in zanimiv. Lahko ga pripravite Natrij: | 890 mg
z zelo razli¢nimi sestavinami pri katerih vas pri izboru omejuje le vasa domisljija Vlaknine: 39/

Priprava: Kajzerice prerezite na polovico in jih popecite na vrocih ploscah. V ponev dajte parmezan, narezane Kisle
kumarice, koper in vse skupaj dobro premesajte. Na polovicke zapecenih kajzeric namazite namaz in dodajte tuno.
Sendvice ponudite skupaj z rukolo in ¢ednjevim paradiZznikem. Zraven se najbolj prileze jabol¢ni sok.
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Testenine s tuno

J_J"'-' R

N

BN (73 4 osebe/
WCas priprave: 15 minut

'Sestavine:

¢ 400 g kuhanih testenin

* 300 g tune iz ploCevinke

e sok ene limone

¢ sol

* poper

e strok Cesna

* 300 g kuhane jusne zelenjave
-« 100 g érnih oliv

¢ 800 ml grenivkinega soka

Obrok za odraslo osebo vsebuje 490 g

Q Energijska vrednost obroka je 430 kcal

Beljakovine: | 289 | 26%
Vse mascobe: 15¢g 30%
Nasicene mascobe: 2

Nasvet zdravnika: Ribe vplivajo na spomin stl::tn:rol- 23 mg

Finski znanstveniki so potrdili, da imajo ljudje, ki veckrat na teden jedo tuno, lososa ali druge z omega 3 e CTTT L0

b - L ] =l h 3 Ogljikovi hidrati: 48 g 44%

ogatimi ribami, vec maZznosti ohranjanja spominskih sposobnosti Natrii: 870
Zanimivo: Ceprav nas nobena hrana sama od sebe ne more narediti zdrave, so ribe izredno bogate z omega Vla kru_. . mg
3 mascobnimi kislinami in tako nujen del zdrave prehrane, ki ohranja nase zdravje. | axnine: g

Priprava: V ponev vsujte tuno in jo zdrobite na majhne koscke. Dodajte esen, olive, kuhano zelenjavo, limonin sok in
zafimbe. Sestavinam dodajte kuhane testenine in premesajte. Vse skupaj ponudite na krozniku okrasenem z zeliSci.
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Som v ajvmju

[Za 4 osebe]
Cas priprave: 20 minut

Sestavine:
* 800 g somovega fileja

e 7 stroka Cesna

¢ | limona

e zacimbe

e 7 7lice moke

® 3 Zlice olivnega olja
* 150 g cebule

150 g buck

* 200 g koruznih zrn (v plocevinkil
® 200 g ajvarja

® 300 g ¢rnega kruha

Obrok za odraslo osebo vsebuje 490 g

Energijska vrednost obroka je 530 kcal

Beljakovine: 38g| 28%

Vse mascobe: 19¢g 32%

Nasicene mascobe: 3g|
Kuharski nasvet: Koruza Holesterol: 108 mg 2
Sladka koruzna zrna se pri pripravi obrokov lahko uporabljajo samostojno ali skupaj z razli¢no zelenjavo OQLJ'_k_OV' hidrati: 56g| 40%
kot je paprika, bucke, korenje, grah ati krompir. Z malo domisljije boste pripravili okusne solate in priloge Natr‘J_f 1060 mg
mesnim in ribjim jedem Vlaknine: | 7g

Priprava: Ribo nareZite na fileje, zacinite in posujte s sesekljanim ¢esnom in pokapajte z limoninim sokom. Meso
povaljajte v mokiin popecite na vro¢em olju. Na preostalem olivnem olju preprazite narezano cebulo in bucke. Dodajte
kuruzo in ajvar ter vse skupaj premesajte. Ribo ponudite skupaj z zelenjavno prilogo in ¢rnim kruhom.

- %*_3 aees
Kozice s puranom in crnimi fpageti

B [Za 4 osebe/
Cas priprave: 25 minut
Sestavine:
* 600 g kuhanih ¢rnih Spagetov
(s sipinim Crnilom)
® 200 g mletega puranjega mesa
* 400 g kozic
* 2 Zlice olivnega olja
* 2 stroka cesna
® 100 g cebule
200 ml smetane za kuhanje
* zacimbe
® poper
* sol
® drobnjak

Obrok za odraslo osebo vsebuje 390 g
Energijska vrednost obroka je 565 kcal

H i r | 0,

Nasvet zdravnika: Morski sadeZi in holesterol Beuakoylvne' 409 290/°

: g S L ! I - . . - Vse mascobe: 219 34%
Kozice, hobotnice, Skoljke, lignji, Skampiin drugi morski sadezi imajo malo masti a vsebujejo znatne kolicine Nasi& £ob 8
holesterola. Zato morajo biti vsi, ki imajo povisane vrednosti holesterola v krvi, pazljivi pri uZivanju tovrstnih ol Rel 008 9
jedi Hol.('este.rol: 141 mg ’
Kuharski nasvet: Kozice Ogljikovi hidrati: | 52g| 37%
Lahko se pripravljajo tako, da jih kuhamo, praZimo, peemo ali kuhamo na sopari. Pripravijeni na razlicne nacine Natru_: | 330mg
so zelo okusni, zanimivega videza in se kot kulinari¢na specialiteta nudijo skupaj z omako in razli¢mmi prilogami Vlaknine: 39

Priprava: Na olivnem olju poprazite sesekljan ¢esen in narezano ¢ebulo, dodajte puranje meso, na hitro poprazite
in zacinite. Dodajte kozice, prelijte s kislo smetano in posujte z sesekljanim drobnjakom. Kozice z puranjim mesom
ponudite skupaj s Spageti obarvanimi s sipinim ¢rnilom.
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Lig-ty’i s Cruim vinom

N(7a 4 osebe)
Cas priprave: 25 minut

Sestavine:

* 800 g lignjev

* 2 Zlice olivnega olja

* 180 g ¢rnih oliv

* 30 g kaper

* 150 ml rdecega vina

» 3 stroke Cesna

* list petersilja

* rozmarin

* sol

* poper

* 400 g kuhanega krompirja
Obrok za odraslo osebo vsebuje 400 g
Energijska vrednost obroka je 4460 kcal

Nasvet zdravnika: Mediteranska kuhinja je zdrava Beljakovine: 34g| 30%
Zvidika zdrave prehrane mediteranska kuhinja predstavlja enega najbolj zdravih nainov kombiniranja hrane Ve ey 20g | 38%
Ceprav tipiéni mediteranski jedilnik vsebuje nekaj ve¢ mastob, ki ve€ajo energijsko vrednost obroka. Med Nasitene maééobe- 29
njimi vseeno najvecii deleZ predstavljajo nenasi¢ene masScobe, ki delujejo preventivno in varujejo ne samo Holesterol: 466 mg
nase srce ampak cel organizem Oqliikovi h'z.i e 29 9%
Zanimivo: EHILOTIEIEL g ;
V mediteranski kuhinji se jedi pripravljajo z obiljem olivnega olja, kar je bistvena raziika med kontinentatno \';llaatkrr?i:ne 700 Tg

kuhinjo, ki temelji na svinski masti in maslu

Priprava: Na olju poprazite sesekljan ¢esen. Ko zadisi, dodaijte lignje, olive, kapre, rozmarin in petersilj. Zacinite in
prelijte z rdeCim vinom in 8e malo pokuhajte. Lignje ponudite s kozarcem rde¢ega vina in kuhanim krompirjem.
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Medena musaka s testeninami ¢ Puranje rolice v sirovi oma-
ki ® Jezeva mesna rolada z zelenjavo e Zrezek v gobovi omaki e
Pis¢ancja bedra z zelenjavo in koprom e Zrezek v omaki kislih
kumaric in smetane e PisCanec s Sparglji ® PekocCe testenine s
klobaso ® Sojini zrezki z limono e Ingverjeve peruti ® Sladki flam-
birani medaljoni ® Mediteranski raznjici ® Zrezek v sadnem soku
* Srna s kajmakom



Medena musaka s testeninami

[Za 4 osebe]
Cas priprave: 35 minut

Sestavine:

* 500 g govejega mletega mesa
e 2 Zlici olivnega olja

* 150 g cebule

* 30 g medu

* 100 g korenja

* 200 g Sampinjonov

* 150 g paradiznikovih pelatov

* 200 ml paradiznikove mezge

* 150 g naribanega sira trapist
* 10 g masla

* 2 zlice moke

* 250 ml posnetega mleka

¢ sol

* poper

* zacimbe

* muskatni orescek

* bazilika

* 400 g kuhanih testenin

Obrok za odraslo osebo vsebuje 495 g —

Energijska vrednost obroka je 560 kcal
Beljakovine: 46g| 35%
Vse mascobe: 20g 34%
Nasicene mascobe: 6g
Holesterol: 122 mg
Ogljikovi hidrati: 41g 3%
Natrij: 700 mg
Vlaknine: 4g

Nasvet zdravnika: Prevec ni zdravo

Vrednost beljakovin v opisanem obroku je nad priporoceno vrednostjo. Zato naj bodo na to pozorni vsi, ki
imajo teZave z ledvicami in drugi, ki jim hrana z vecjo vsebnostjo beljakovin ne koristi.

Zanimivo: Dobri viri beljakovin

Beljakovine so zastopane bolj ali manjv skoraj vseh prehrambnih sestavinah razen v rafiniranih oljih, masti
in sladkorjih, Hrana Zivalskega izvora kot so meso, ribe, jajca, mleko, jogurt, sir, je dober vir beljakovin

po koli¢ini in kakovosti.

Priprava: Na olivnem olju preprazite na drobno narezano &ebulo, prelijte z medom in premesajte. Dodajte korenje,
na rezine narezane gobe, meso, za¢imbe, paradiznike in paradiznikovo mezgo. Maslo stopite v vro¢i ponvi, na hitro
poprazite moko, prelijte z mlekom, zacinite in kuhajte dokler se besamel ne zgosti. V posodo dajte kuhane testenine,
nanje stresite pripravljeno meso, prelijte z beSamelom in posujte z naribanim sirom. Vse skupaj dajte v pecico in
pecite pri 200 stopinjah, 25 minut. Peceno dajte na kroznik in li¢no okrasite.

L . -

[ :

Puranje rolice v sirovi omaki

(Za 4 osebe)

Cas priprave: 30 minut
Sestavine:

¢ 500 g puranjega mesa

* 80 g prsuta

® 250 mlrastlinske smetane za kuhanje
* 2 zlici olivnega olja

® 100 g sira z belo plesnijo
¢ 150 g korenja

® 150 g Sampinjonov

® 150 g zelene paprike

* 150 g buck

¢ 1 Zlica buénega olja

® sol

* poper

® 200 g rzenega kruha

Obrok za odraslo osebo vsebuje 440 g

Energijska vrednost obroka je 610 kcal
Beljakovine: | g 27%
Vse mascobe: 34g 50%
Nasicene mascobe: 15¢
Holesterol: 109 mg
Ogljikovi hidrati: 36g| 23%
Natrij: 1140 mg |
Vlaknine: 79

Zanimivo: Nasi¢ene mascobe povecujejo tveganje

V glavnem se nahajajo v hrani zivalskega izvora [svinjsko meso, mesni izdelki, mleko) a so tudi v Zivilih
rastlinskega izvora. Ceprav je povecan vnos nasi¢enih mascob eden osnovnih razlogov povedanega tveganja
zZilno-srénih obolenj, masti ne moremo popolnoma umakniti iz nasih jedilnikov.

Priprava: Puranje meso nareZite na zrezke in jih stanjsajte s kuhinjskim kladivom. Na vsak zrezek postavite rezino préuta in
zvijte v rolico. Rolice zapecite z vseh strani v olivnem olju. Meso prelijte z rastlinsko smetano, dodajte zdrobljen sir in pustite,
da se kuha. Na bu¢nem olju na hitro pokuhajte na drobno narezano zelenjavo. Mesne rolice postrezite na krozniku, dodajte

kuhano zelenjavo in prelijte s sirno omako.
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JeZeva mesna rolada z zelenjavo

[Za 4 osebe]
Cas priprave: 45 minut

Sestavine:

® 600 g govejega mesa

® 2 jajca

® 20 g sezama

ARl ° 20 g lanenih semen

® 20 g drobtin

® 2 stroka Cesna

® poper

® sol

e list petersilja

® 40 g sira trapist

® 50 g dimljene slanine

® 400 g krompirja

® 400 g korenja

® 3 zlice sezamovega olja
¢ 200 g kruha iz integralne pSenice

Obrok za odraslo osebo vsebuje 320 g

Energijska vrednost obroka je 490 kcal
Beljakovine: 349 28%
Vse mascobe: 22g| 40%
Nasicene maséobe 5g
Holesterol: 161 mg
Zanimivo: Nenasi¢ene mas¢éobe tudi v rastlinah Elgl“.k.?w kel 62038 9 3%
Nahajajo se tudi v povsem obi¢ajni hrani kot je alivno, sonéniéno, laneno ali sojino olje. Dobra stran teh v[atkr”_' ] rgg
maséob je, da pospesujejo izlocanje slabega holesterola iz telesa ELOIE 9

Priprava: V skledo dajte meso, jajca, sezam, laneno seme, ¢esen, krusne drobtine in malo vode ter vse skupaj dobro
premesajte. Oblikujte maso v abliki rolic in jih postavite na naoljen pekac. Rolice prespikajte s stanino in sirom. Po-
leg mesa v pladenj dajte tudi zacinjen krompir in korenje. Pecite 30 minut na 200 stopinjah. Postrezite mesne rolice
skupaj s krompirjem in kosi kruha.
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Zrezqk y goﬁovi omaki

[Za 4 osebe)
Cas priprave: 35 minut

Sestavine:

* 500 g svinjskega mesa
* 150 g Sampinjonov

* 600 g krompirja

* 60 g slanine

® 3 Zlice olivnega olja
® 300 mljusne osnove
¢ 10 g masla

e 2 Zlice moke

* sol

® poper

* za¢imbe

* 200 g rZenega kruha

Obrok za odraslo osebo vsebuje 470 g

Energijska vrednost obroka je 590 kcal
Beljakovine: 38g| 26%
Vse masdobe: 26g| 41%
Nasicene mascobe: 8g
— Holesterol: 104 mg
Kuharski nasvet: Jusna oesnova Ogljikovi hidrati: 48q| 33%
Je bistra, precejena juha, ki je lahko narejena iz zelenjave, pis¢ancjega, kokoSjega, govejega ali ribjega mesa. Natrij: 920 mg
Najveckrat se uporablja za pripravljanje omak, prelivovin drugih jedi. Pri pripravi jusne osnove to ni potrebno Vlaknine: 8g
soliti, saj se vedna soli glavna jed.

Priprava: NareZite zrezke, zacCinite in prepecite meso v olju. Dodajte narezane gobe, prelijte z juéno osnovo in kuhajte
20 minut. Ko je kuhano, zgostite z me3anico masla in moke. Krompir posujte z drobno narezano slanino. Prelijte z
ostankom jusne osnove in pecite 30 minut pri 200 stopinjah. Jed ponudite skupaj z rzenim kruhom.

et
(44 Ve [ ] [ ]
Pis¢andja bedra z zelenjavo in koprom
[Za 4 osebe]
Cas priprave: 25 minut
Sestavine:
* 500 g pis¢ancjih beder
* 3 Zlice olivnega olja
® 250 g graha
¢ 300 g krompirja
* 150 g Cebule
* 2 stroka Cesna
* 200 g kisle smetane
e 2 zlici moke
* koper
* poper
* sol
* mleta rdeca paprika
* 300 g ¢rnega kruha

Obrok za odraslo osebo vsebuje 450 g

e ——_—

Energijska vrednost obroka je 580 kcal
Beljakovine: 41g| 29%
Vse mascobe: 17g9| 2%
Nasicene mascobe: 39
Holesterol: 105 mg
Zanimivo:Grah Ogl]l!(low hidrati: 97063 g| &4%
Je najbolj8i in najvedji vir rastlinskih beljakovin. V kombinaciji z Zitaricami se doseze najboljde razmerije in [ateiis | mg
vrednost aminokislin v obroku Viaknine: I 109

Priprava: Na vrocem olju prepraZite sesekljano ¢ebulo in esen, dodajte meso, prelijte z malo vode in na hitro poku-
hajte. Dodajte narezan krompir, grah in nadaljujte s kuhanjem. V posodi preme3ajte smetano, moko, zdrobljen koper
in petersilj. Sestavine stresite v ponev z mesom, da jed zgostite. Vse skupaj dajte na kroznik in postrezite.
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Zrezek v omaki Kislih kumaric in smetane
1Za % osebe] =

Cas priprave: 30 minut

Sestavine:

® 500 g svinjskega mesa

® 250 g kisle smetane

» bazilika

* sol

* poper

* 200 g kislih kumaric

» 250 g kisle smetane

* 2 3lici moke

* 300 g kuhanega brokolija
* 300 g kuhanega korenja
* 300 g ¢rnega kruha
Obrok za odrasloe osebo vsebuje 480 g

Energijska vrednost obroka je 560 keal
Beljakovipe: 3%g| 28%
Vs& mascobe: 209 | 32%
Nasicéne mascobe: ig
Holesterol: 87 mg g f
Galjikevi hidrati: g | 40% £ '
Natrij: 1430 mg
Viaknine: gg

£

o o
-

Najbolje ga je sk disn, ko st= ga kuplli. V hladilniku ga tahka hranite 3 da 4 dni v zaprti papirnati
vreéhi. Preden ga-.Fosmmwlaﬂtn e smete oprati, ker bi voda v cvetovih pospegila gnitfe. Brokoli
tahko kuhate v vod| ali na pari. Znatilne zeleno barvo ohranite take, da'aa po kratkatrajnem Kuhanju potopite
v hladno voda v Katert ste dali Kocks ledu, |

Priprava: Zrezke nareZite in stanjsajte s kuhinjskim kladivom. Postavite jih v ponev, prelijte z oljem, posujte z zacim-
bami in pustite stati nekaj casa. Zrezke povaljajte v moki in prepecite v vrocem olju. Ko so peceni, jih dajte na kroznik
in v istem olju prepecite na drobno narezane kisle kumarice in smetano. Dodajte zrezke in spet kuhajte 10 minut.
Zrezke ponudite prelite z omako in postrezite s kuhano zelenjavo in kosi &rnega kruha.
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Sojini zrezki z limono

(Za 4 osebel

Cas priprave: 30 minut

Sestavine:

* 600 g hidriranih sojinih zrezkov
» 3 Zlice moke

* 60 g kruspih drobtin

* nariban olupek dveh limon

* | strok cesna

50 g kaper

* 250 ml paradiznikove mezge
* 3 Zlice olja

* bazilika

e sol

* poper

Priloga:

* 400 kuhanega riza

* zacimbe

e list petersilja

Obrok za odraslo osebo vsebuje 360 g

Energijska vrednost obroka je 580 kcal
Beljgkovine: Bg| 22%
Vse mastobe: 199| 28%
Nasicene mastobe: 74
Holesterol: 104 mg
Oaliikovi hidrati: 759 50%
Natrij: 720mg |
Viakmnine: | g |

Nasvet zdravnika: Aminokisline
Beljakovine spadajo v skupine osnovnih Zivil, ki vsebujejo velike aminokistin. To so organske kisline, ki jik
sestavija dusik, Kisik, ogljik in vodik. Dbstaja 24 aminokisling ki so osnovni gradniki razlienih beljakovin,
Aminokisline se delijo na esencialne, polesencialne in neesencialne

Zanimivo: Esencialne aminokisline

V hrani rastlinskega izvora lahko manjkajo esencialne aminokisline. 5 kembinacijo rastlinske hrane, kot v
Hanern obroku, lahike zagetovimo organizmu dovel] potrebnik aminokislin

Priprava: Zrezke soje zacinite, pomokajte, potem povaljajte v stepenih jajcih in nazadnje v drobtinah pomesanih z

naribanim limoninim olupkom. Zrezke specite na vroem olju. Na istem olju po zrezkih preprazite sesekljano cebulo
in cesen. Dodajte kapre, malo moke, limonin sok in paradiznikovo mezgo. Zacinite in dodajte drobno narezano bazili-
ko. Kuhan riz premesajte zacimbami in sesekljanim petersiljem. Na kroZnik postavite zrezke, riz in prelijte z omako.
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Sojini zrezki z limono

(Za 4 osebel

Cas priprave: 30 minut

Sestavine:

* 600 g hidriranih sojinih zrezkov
» 3 Zlice moke

* 60 g kruspih drobtin

* nariban olupek dveh limon

* | strok cesna

50 g kaper

* 250 ml paradiznikove mezge
* 3 Zlice olja

* bazilika

e sol

* poper

Priloga:

* 400 kuhanega riza

* zacimbe

e list petersilja

Obrok za odraslo osebo vsebuje 360 g

Energijska vrednost obroka je 580 kcal
Beljgkovine: Bg| 22%
Vse mastobe: 199| 28%
Nasicene mastobe: 74
Holesterol: 104 mg
Oaliikovi hidrati: 759 50%
Natrij: 720mg |
Viakmnine: | g |

Nasvet zdravnika: Aminokisline
Beljakovine spadajo v skupine osnovnih Zivil, ki vsebujejo velike aminokistin. To so organske kisline, ki jik
sestavija dusik, Kisik, ogljik in vodik. Dbstaja 24 aminokisling ki so osnovni gradniki razlienih beljakovin,
Aminokisline se delijo na esencialne, polesencialne in neesencialne

Zanimivo: Esencialne aminokisline

V hrani rastlinskega izvora lahko manjkajo esencialne aminokisline. 5 kembinacijo rastlinske hrane, kot v
Hanern obroku, lahike zagetovimo organizmu dovel] potrebnik aminokislin

Priprava: Zrezke soje zacinite, pomokajte, potem povaljajte v stepenih jajcih in nazadnje v drobtinah pomesanih z

naribanim limoninim olupkom. Zrezke specite na vroem olju. Na istem olju po zrezkih preprazite sesekljano cebulo
in cesen. Dodajte kapre, malo moke, limonin sok in paradiznikovo mezgo. Zacinite in dodajte drobno narezano bazili-
ko. Kuhan riz premesajte zacimbami in sesekljanim petersiljem. Na kroZnik postavite zrezke, riz in prelijte z omako.
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Sladki flambirani medaljoni

[Za 4 osebe]

Cas priprave: 30 + 30 minut
Sestavine:

* 600 g svinjskih filejev

¢ 40 g medu

* poper

® sol

® zaCimbe

e 3 Zlice olivnega olja

® 40 ml konjaka

* 100 g Cebule

® 3 stroke éesna

e 300 g paradiznikovih pelatov
* 150 ml paradiznikove mezge
* bazilika

* 400 g kuhanih testenin
Obrok za odraslo osebo vsebuje 420 g

Energijska vrednost obroka je 500 kcal
Beljakovine: 38g 32%
Vse mascobe: 20g| 37%
Nasic¢ene mascobe: 4g
Holesterol: 98 mg
ﬂgljlk_?w idheti® 47032 g| 381% Zanimivo: Flambiranje
Vlatkrlj'. r;g Je kulinari¢ni izraz za postopek priprave hrane, s katerim se gotova jed polije s tekocino, ki vsebuje visok
M"S ' 9 odstotek alkohola in zaZzge Postopek je zelo atraktiven in se pogosto izvaja pred gosti

Priprav: Meso narezZite na medaljone, posolite, popoprajte, prelite z medom in pustite pol ure stati, da se umirijo.
Na delu olja popecite medaljone in jih potem prelijte s konjakom in flambirajte. Zdaj se lahko lotite priprave omake.
Z ostankom olja poprazZite sesekljano ¢ebulo in Cesen, dodajte pelate in paradiznikovo mezgo, zacinite in posujte s
baziliko. Kuhajte dokler se tekocina ne pokuha. Postrezite na krozniku mesne medaljone s kuhanimi testeninami
prelitimi z omako.

=

< esse

|

00 We

Mediteranski razniici

[Za 4 osebe/
Cas priprave: 30 minut

Sestavine:

* 400 g svinjskih filejev
¢ 400 g piS¢ancjega mesa
® rozmarin

® 4 Zlice olivnega olja

® 1 strok Cesna

* poper

e list petersilja

® sol

¢ 250 ml jusne osnove
* 150 g polente

Obrok za odraslo osebo vsebuje 320 g

Energijska vrednost obroka je 430 kcal
Beljakovine: 47g| 45%
Vse mascobe: 19g| 40%
Nasicene mascobe 3g
Holesterol: 126 mg
Ogljikovi hidrati: 16g| 15%
Natrij: 370 mg Zanimivo: Skrivnost raznjicev
T 29 Csrovnqa priprave je vizboru mesa in v pravilni obdelavi mesa v marinadi, ki mesu daje socnost in neponovljiv
0OKUS

Priprava: Kose mesa narezite in naredite raznjice, zacinite in popecite na olju. Segrejtejusno osnovo, dodajte roZma-
rin in med mesanjem vsipajte polento. Ko se polenta skuha in zgostl JO vlijte v kalup in pustlte da se ohladi. Cesen,
petersilj in olivno olje pomesajte med sabo. Na kroZnik postavite raznjice, polento in prelijte s prelivom iz Cesna.
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Sladki flambirani medaljoni

[Za 4 osebe]

Cas priprave: 30 + 30 minut
Sestavine:

* 600 g svinjskih filejev

¢ 40 g medu

* poper

® sol

® zaCimbe

e 3 Zlice olivnega olja

® 40 ml konjaka

* 100 g Cebule

® 3 stroke éesna

e 300 g paradiznikovih pelatov
* 150 ml paradiznikove mezge
* bazilika

* 400 g kuhanih testenin
Obrok za odraslo osebo vsebuje 420 g

Energijska vrednost obroka je 500 kcal
Beljakovine: 38g 32%
Vse mascobe: 20g| 37%
Nasic¢ene mascobe: 4g
Holesterol: 98 mg
ﬂgljlk_?w idheti® 47032 g| 381% Zanimivo: Flambiranje
Vlatkrlj'. r;g Je kulinari¢ni izraz za postopek priprave hrane, s katerim se gotova jed polije s tekocino, ki vsebuje visok
M"S ' 9 odstotek alkohola in zaZzge Postopek je zelo atraktiven in se pogosto izvaja pred gosti

Priprav: Meso narezZite na medaljone, posolite, popoprajte, prelite z medom in pustite pol ure stati, da se umirijo.
Na delu olja popecite medaljone in jih potem prelijte s konjakom in flambirajte. Zdaj se lahko lotite priprave omake.
Z ostankom olja poprazZite sesekljano ¢ebulo in Cesen, dodajte pelate in paradiznikovo mezgo, zacinite in posujte s
baziliko. Kuhajte dokler se tekocina ne pokuha. Postrezite na krozniku mesne medaljone s kuhanimi testeninami
prelitimi z omako.

=

< esse

|

00 We

Mediteranski razniici

[Za 4 osebe/
Cas priprave: 30 minut

Sestavine:

* 400 g svinjskih filejev
¢ 400 g piS¢ancjega mesa
® rozmarin

® 4 Zlice olivnega olja

® 1 strok Cesna

* poper

e list petersilja

® sol

¢ 250 ml jusne osnove
* 150 g polente

Obrok za odraslo osebo vsebuje 320 g

Energijska vrednost obroka je 430 kcal
Beljakovine: 47g| 45%
Vse mascobe: 19g| 40%
Nasicene mascobe 3g
Holesterol: 126 mg
Ogljikovi hidrati: 16g| 15%
Natrij: 370 mg Zanimivo: Skrivnost raznjicev
T 29 Csrovnqa priprave je vizboru mesa in v pravilni obdelavi mesa v marinadi, ki mesu daje socnost in neponovljiv
0OKUS

Priprava: Kose mesa narezite in naredite raznjice, zacinite in popecite na olju. Segrejtejusno osnovo, dodajte roZma-
rin in med mesanjem vsipajte polento. Ko se polenta skuha in zgostl JO vlijte v kalup in pustlte da se ohladi. Cesen,
petersilj in olivno olje pomesajte med sabo. Na kroZnik postavite raznjice, polento in prelijte s prelivom iz Cesna.
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Skutina torta z jagodami e Torta beli angel
e Rumove kroglice
e Salzburski cmoki ® Tiramisu s piskoti ® Mostarski kolac
e Sadne Jogice ® Cimetova sadna solata ¢ Cokoladna piskotna
torta e Kavne kosarice

* Hitra kremna rezina e Vaniljeva torta ® Kosmicevi piskotki e
Cesnjeva torta e Sladka palacinka s sadjem



Skutina torta z jagodami e Torta beli angel
e Rumove kroglice
e Salzburski cmoki ® Tiramisu s piskoti ® Mostarski kolac
e Sadne Jogice ® Cimetova sadna solata ¢ Cokoladna piskotna
torta e Kavne kosarice

* Hitra kremna rezina e Vaniljeva torta ® Kosmicevi piskotki e
Cesnjeva torta e Sladka palacinka s sadjem



Rumove krogfice

(Za 20 kosov)
Cas priprave: 20 minut

Sestavine:

* 100 g margarine

* 100 g sladkorja v prahu
* 200 g jedilne cokolade
¢ 100 g rozin

e vanilin sladkor

* 3 Zlicke ruma

Obrok za odraslo osebo vsebuje 30 g —;

Energijska vrednost obroka je 130 kcal
Beljakovine: 1g 2%
Vse mascobe: 7g| 53%
Nasicene mascobe: 3g
Holesterol: 1mg
Ogljikovi hidrati: 15g| 45%
Natrij: 28 mg
Vlaknine: 19

Priprava: Cokolado raztopite na pari in ohladite. Margarino me8ajte do penaste mase, dodajte sladkor, vanilin sladkor,
ohlajeno ¢okolado, rozine in rum. Vse sestavine zmesajte in pustite, da se masa uleze. 1z nje naredite kroglice, ki jih
ponudite v li¢nih papirnatih koSaricah.

e e

Salzburski cmoki

(Za 4 osobe)
Cas priprave: 20 minut

Sestavine:

e 250 ml htadnih jaj¢nih beljakov
® 120 g sladkorja

® 6 rumenjakov

® 60 g mehke moke

¢ vanitin sladkor

® naribana limonina lupina

e sladkor u prahu

Obrok za odraslo osebo vsebuje 140 g
Energijska vrednost obroka je 305 kcal

Beljakovine: ‘ 12g| 16%
Vse mascobe: 79| 21%
Nasiéene mascobe: | 29
Holesterol: 315mg
Ogljikovi hidrati: 48g| 63%

y Natrij: | 116 mg
B ‘J Viaknine: | 129 16%

Priprava: Stepite jajcni beljak, da postane penast, dodajte vanilin sladkor, naribano limonino lupino in vse skupaj dobro pre-
mesajte. Postopno dodajajte sladkor ob stalnem mesanju. Potem dodajte Se rumenjak in moko, ki jo vmesajte s kuhovnico.
Iz mase naredite cmocke in jih razporedite po pekacu. Pecite jih 10 minut pri 180 stopinjah. Cmoke posujte s sladkorjem v
prahu in jih Se tople ponudite vasim gostom.
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Rumove krogfice

(Za 20 kosov)
Cas priprave: 20 minut

Sestavine:

* 100 g margarine

* 100 g sladkorja v prahu
* 200 g jedilne cokolade
¢ 100 g rozin

e vanilin sladkor

* 3 Zlicke ruma

Obrok za odraslo osebo vsebuje 30 g —;

Energijska vrednost obroka je 130 kcal
Beljakovine: 1g 2%
Vse mascobe: 7g| 53%
Nasicene mascobe: 3g
Holesterol: 1mg
Ogljikovi hidrati: 15g| 45%
Natrij: 28 mg
Vlaknine: 19

Priprava: Cokolado raztopite na pari in ohladite. Margarino me8ajte do penaste mase, dodajte sladkor, vanilin sladkor,
ohlajeno ¢okolado, rozine in rum. Vse sestavine zmesajte in pustite, da se masa uleze. 1z nje naredite kroglice, ki jih
ponudite v li¢nih papirnatih koSaricah.

e e

Salzburski cmoki

(Za 4 osobe)
Cas priprave: 20 minut

Sestavine:

e 250 ml htadnih jaj¢nih beljakov
® 120 g sladkorja

® 6 rumenjakov

® 60 g mehke moke

¢ vanitin sladkor

® naribana limonina lupina

e sladkor u prahu

Obrok za odraslo osebo vsebuje 140 g
Energijska vrednost obroka je 305 kcal

Beljakovine: ‘ 12g| 16%
Vse mascobe: 79| 21%
Nasiéene mascobe: | 29
Holesterol: 315mg
Ogljikovi hidrati: 48g| 63%

y Natrij: | 116 mg
B ‘J Viaknine: | 129 16%

Priprava: Stepite jajcni beljak, da postane penast, dodajte vanilin sladkor, naribano limonino lupino in vse skupaj dobro pre-
mesajte. Postopno dodajajte sladkor ob stalnem mesanju. Potem dodajte Se rumenjak in moko, ki jo vmesajte s kuhovnico.
Iz mase naredite cmocke in jih razporedite po pekacu. Pecite jih 10 minut pri 180 stopinjah. Cmoke posujte s sladkorjem v
prahu in jih Se tople ponudite vasim gostom.
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Sadne Zogice

[Za 20 kosov]
Cas priprave: 10 minut

Sestavine:

» 100 g kokosa

200 g suhih marelic
* 100 g rozin

¢ 50 g mletih mandljev
¢ sok dveh pomaranc
e 60 g medu

Energijska vrednost obroka je 95 kcal
Beljakovine: | 2g 6%
Vse mascobe: 5¢g 43%
Nasi¢ene mascobe: 3g
Holesterol:

Ogljikovi hidrati: 12g| 51%
Natrij: 5mg
Vlaknine: 4g

Obrok za odraslo osebo vsebuje 30 g —

Zanimivo: Suhe marelice

marelic.

Najbolje jih je uZivati skupaj s pomaranco ali kivijem, ker visoka vsebnost vitamina C olajsa prebavljanje

Priprava: V posodi zme&ajte kokos, narezane suhe marelice, rozine, mandlje, med in pomarancni sok. Po potrebi,
e je masa presuha, dodajte $e ve¢ soka. Oblikujte kroglice in jih povaljajte v kokosu in zmletih lesnikih. Narejene
7ogice poravnajte na kroznik in ponudite.

Cimetova sadna solata

[Za 4 osobe]
Cas priprave: 15 minut

Sestavine:

* 1 pomaranca

* jabolki

® 1 hruska

® 200 g ananasa

* 300 miL sadnega jogurta
® 50 g sladkorja v prahu
® cimet

e 20 g mletih mandljev

Obrok za odraslo osebo vsebuje 305 g

Energijska vrednost obroka je 280 kcal
Beljakovine: | 59| 7%
Vse magéobe: gl 12%
Nasicene mascobe: 1g |
Holesterol:

Ogljikovi hidrati: 58g 81%
Natrij: | 40 mg
Vlaknine: g

Zanimivo: Cimet

predstavljati

Je ena najbolj aromaticnih zalimb. Ima sladek vonj in topel okus. Idealen je za uporabo pri sladicah, pecivih,
sadnih solatah z jabolki in hruskami. Se posebej kuhanega vina si brez cimeta in klinckov sploh ne moremo

Priprava: Sadje olupite in nareZite na kose. Dodajte sladkor, sadni jogurt in cimet. Vse skupaj nezno premesajte in razporedite
v steklene skledice. Sadje posujte z mletimi mandlji.
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Sadne Zogice

[Za 20 kosov]
Cas priprave: 10 minut

Sestavine:

» 100 g kokosa

200 g suhih marelic
* 100 g rozin

¢ 50 g mletih mandljev
¢ sok dveh pomaranc
e 60 g medu

Energijska vrednost obroka je 95 kcal
Beljakovine: | 2g 6%
Vse mascobe: 5¢g 43%
Nasi¢ene mascobe: 3g
Holesterol:

Ogljikovi hidrati: 12g| 51%
Natrij: 5mg
Vlaknine: 4g

Obrok za odraslo osebo vsebuje 30 g —

Zanimivo: Suhe marelice

marelic.

Najbolje jih je uZivati skupaj s pomaranco ali kivijem, ker visoka vsebnost vitamina C olajsa prebavljanje

Priprava: V posodi zme&ajte kokos, narezane suhe marelice, rozine, mandlje, med in pomarancni sok. Po potrebi,
e je masa presuha, dodajte $e ve¢ soka. Oblikujte kroglice in jih povaljajte v kokosu in zmletih lesnikih. Narejene
7ogice poravnajte na kroznik in ponudite.

Cimetova sadna solata

[Za 4 osobe]
Cas priprave: 15 minut

Sestavine:

* 1 pomaranca

* jabolki

® 1 hruska

® 200 g ananasa

* 300 miL sadnega jogurta
® 50 g sladkorja v prahu
® cimet

e 20 g mletih mandljev

Obrok za odraslo osebo vsebuje 305 g

Energijska vrednost obroka je 280 kcal
Beljakovine: | 59| 7%
Vse magéobe: gl 12%
Nasicene mascobe: 1g |
Holesterol:

Ogljikovi hidrati: 58g 81%
Natrij: | 40 mg
Vlaknine: g

Zanimivo: Cimet

predstavljati

Je ena najbolj aromaticnih zalimb. Ima sladek vonj in topel okus. Idealen je za uporabo pri sladicah, pecivih,
sadnih solatah z jabolki in hruskami. Se posebej kuhanega vina si brez cimeta in klinckov sploh ne moremo

Priprava: Sadje olupite in nareZite na kose. Dodajte sladkor, sadni jogurt in cimet. Vse skupaj nezno premesajte in razporedite
v steklene skledice. Sadje posujte z mletimi mandlji.
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Hitra kremna rezina

(Za 20 kosov/
Cas priprave: 20 minut

Sestavine:

¢ 200 g kisle smetane

200 g sladkorja v prahu

* 200 ml sadnega jogurta

¢ 400 ml rastlinske smetane
* 400 g piSkotov

» 500 g gozdnega sadja

* 100 g cokolade

e 20 ml vode

Obrok za odraslo osebo vsebuje 100 g —

Energijska vrednost obroka je 200 kcal
Beljakovine: 4g| T%
Vse mascobe: 5g| 20%
Nasi¢ene mascobe: 3g
Holesterol:

Ogljikovi hidrati: 39g| 73%
Natrij: 240 mg
Vlaknine: ‘ 3g

Priprava: V skledi zmesSajte kislo smetano, sadni jogurt in sladkor v prahu. V posebni skodeli zmesajte rastlinsko
smetano in ji dodajte sadno kremo. V model najprej poloZite piskote, potem kremo in nato sadje. To ponavljajte dokler
vam ne zmanjka sestavin. Na vrh torte pridejo piskoti, ki jih prelijte s raztopljeno cokolado. Preden torto ponudite,
jo ohladite.

Vani[jeva torta

(Za 20 kosov)
Cas priprave: 255 minut

Sestavine:

* 300 g piskotov

e 2 vrecki vaniljevega pudinga

¢ 700 ml posnetega mleka

* 460 g sladkorja

* 500 g mesSanice razlicnega sadja
e 300 ml sladke smetane

® 100 g mletih leSnikov

Obrok za odraslo osebo vsebuje 100 g

Energijska vrednost obroka je 180 kcal
Beljakovine: 4g 8%
Vse mascobe: 79 34%
Nasicene mascobe: 3g
= Holesterol:
Kuharski nasvet: Kuhanje pudinga ggl“.k.ow hidrati: 269 SaN
. . . ’ . | . . . atrij: 100 mg
Pri kuhanju pudinga se rado zgodi, da se prime na dno posode. Da bi to prepreili, pred kuhanjem namaZite ;
: ; ) e ¥ oL Vlaknine: 1g
dno posode z maslom. Pri tem pa puding kuhajte na manjsi temperaturi in ob stalnem mesanju

Priprava: Skuhajte vaniljev puding in ga ohladite. Zmesajte sladko smetano ter ji dodajte puding in leSnike. Med pocasnim
mesanjem pocasi dodajajte mesanico sadja. V model zloZite prej v mleko ali sok namocene piskote. Nanje vsujte sadno kremo.
Okrasite torto in jo ohladite.
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Hitra kremna rezina

(Za 20 kosov/
Cas priprave: 20 minut

Sestavine:

¢ 200 g kisle smetane

200 g sladkorja v prahu

* 200 ml sadnega jogurta

¢ 400 ml rastlinske smetane
* 400 g piSkotov

» 500 g gozdnega sadja

* 100 g cokolade

e 20 ml vode

Obrok za odraslo osebo vsebuje 100 g —

Energijska vrednost obroka je 200 kcal
Beljakovine: 4g| T%
Vse mascobe: 5g| 20%
Nasi¢ene mascobe: 3g
Holesterol:

Ogljikovi hidrati: 39g| 73%
Natrij: 240 mg
Vlaknine: ‘ 3g

Priprava: V skledi zmesSajte kislo smetano, sadni jogurt in sladkor v prahu. V posebni skodeli zmesajte rastlinsko
smetano in ji dodajte sadno kremo. V model najprej poloZite piskote, potem kremo in nato sadje. To ponavljajte dokler
vam ne zmanjka sestavin. Na vrh torte pridejo piskoti, ki jih prelijte s raztopljeno cokolado. Preden torto ponudite,
jo ohladite.

Vani[jeva torta

(Za 20 kosov)
Cas priprave: 255 minut

Sestavine:

* 300 g piskotov

e 2 vrecki vaniljevega pudinga

¢ 700 ml posnetega mleka

* 460 g sladkorja

* 500 g mesSanice razlicnega sadja
e 300 ml sladke smetane

® 100 g mletih leSnikov

Obrok za odraslo osebo vsebuje 100 g

Energijska vrednost obroka je 180 kcal
Beljakovine: 4g 8%
Vse mascobe: 79 34%
Nasicene mascobe: 3g
= Holesterol:
Kuharski nasvet: Kuhanje pudinga ggl“.k.ow hidrati: 269 SaN
. . . ’ . | . . . atrij: 100 mg
Pri kuhanju pudinga se rado zgodi, da se prime na dno posode. Da bi to prepreili, pred kuhanjem namaZite ;
: ; ) e ¥ oL Vlaknine: 1g
dno posode z maslom. Pri tem pa puding kuhajte na manjsi temperaturi in ob stalnem mesanju

Priprava: Skuhajte vaniljev puding in ga ohladite. Zmesajte sladko smetano ter ji dodajte puding in leSnike. Med pocasnim
mesanjem pocasi dodajajte mesanico sadja. V model zloZite prej v mleko ali sok namocene piskote. Nanje vsujte sadno kremo.
Okrasite torto in jo ohladite.
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Sladka Joa[acvinka s sadjem

[Za 4 osobe)
Cas priprave: 25 minut

Sestavine:

¢ 4 jajca

* 4 beljaki

* 50 g sladkorja v prahu

e vanilin sladkor

e 40 g moke

* 60 ml posnetega mleka

* 400 g razlicnega sadja

» 200 ml rastlinske smetane
¢ 40 g medu

Obrok za odraslo osebo vsebuje 270 g —

Energijska vrednost obroka je 340 kcal
Beljakovine: 4g &%
Vse mascobe: 13g| 43%
Nasi¢ene mascobe: 5g
Holesterol:

Ogljikovi hidrati: 35¢g 51%
Natrij: 310 mg
Vlaknine: | g |

Kuharski nasvet: Peka palacink ;
Ce Zelite, da bodo vase palacinke ¢im bolj narasle, morate v dobro stepena jajca dodati Zlico mleka. Ce dodate
tudi Zlico moke, bodo palacinke veliko bolj okusne in hranljive

Priprava: Med seboj zme3ajte jajéno zmes, beljak, sladkor, vanilin sladkor, moko in mleko. Iz mase specite palacinke,
ki jih premaZite s sadno zmesjo. S preostankom sadja okrasite palacinke in prelijte z medom.

e

Kosmicevi Joisvkotki

[Za 20 kosov)
Cas priprave: 35 minut

Sestavine:

* 1 jajce

* 100 g margarine

* 100 g sladkorja

e 250 g rZenih kosmicev
* 100 g moke

e pecilni prasek

* 100 g suhih marelic

* 50 g naribane Cokolade

Obrok za odraslo osebo vsebuje 40 g

Energijska vrednost obroka je 135 kcal
Beljakovine: 2g 6%
Vse mascobe: 5g| 36%
Nasicene mascobe: 29
Holesterol:

Ogljikovi hidrati: 29 58%
Natrij: 90 mg
Viaknine: 3g]|

»

Kuharski nasvet: Moka in pecivo .
Pri peki peciva je moko vedno dobro presejati. Ce uporabljate pecilni prasek, ga presejte skupaj z moko

Priprava:V posodi stepite margarino in sladkor tako, da nastane penasta zmes. Dodajte jajce, moko, pecilni prasek, kosmice,
narezane suhe marelice in naribano &okolado. Vse sestavine dobro premesaijte, da nastane enovita zmes. Iz nje naredite piskot-
ke. Razvrstite jih v pekac na katerega ste prej poloZili peki papir. Pecite 20 minut na 200 stopinjah. Pecene kolacke Se okrasite.
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