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Nacrt prehrane

> Filozofija enostavnega
Skrobojedega prehranjevanja

Ne glede na to, ali se Zelite zredi-
ti, shujsati, ali pa le ostati vitalni,
je pomembno, da jeste vedno, ko si
Zelite hrane, in da hrano nehate jes-
ti, Sele ko ste tako siti, da si hrane
ve¢ ne Zelite. Sitost je izjemno
pomembna zato, da ohranite zdrav
metabolizem in visoke nivoje en-
ergije in zadovoljstva.

Zatovam priporocam, dajeste od 2 do 5 obrokov
dnevno. Nekaterim ljudem zadostuje, da se
2-3x konkretno najedo, spet drugim je dovolj
majhen obrok, si pa kmalu Zelijo novega. Ljudje
smo si razliéni in pomembno je, da ugotovite,
kateri sistem ustreza vam.

Ce med glavnimi obroki ne Zelite izgubljati ¢asa
z zahtevno pripravo hrane, lahko brez tezav
popijete tudi nekaj decilitrov sadnega soka in
pojeste kos kruha ali polnozrnat kreker.

PriporoCam vam princip prehranjevanja glede
na kalorijsko in hranilno gostoto Zivil.

V prevodu: KoliCinsko jejte veliko Zivil, ki
vsebujejo malo kalorij in veliko hranil ter
veliko vode. Ker pa vseeno potrebujete dovolj
energije, poskrbite, da centralno mesto obroka
pripada Skrobni hrani, ki vas bo nasitila in vam
dala dolgo trajajoco energijo (krompir, riz, kaSe,
testenine). Po opisanih nacelih sta sestavljena
tudi jedilnik in nakupovalni seznam.







Kaj, kako in koliko jesti

Na dnevni ravni poskusite pojesti 0,5 kg sadja ali vec, 0,5
kg zelenjave ali vec, 450-600 g Skrobnih Zivil in do 508
kaloricno gostejsih Zivil (semena, oreScki, avokado).




SveZe sadje in zelenjava (Spinaca, zelena, zel- je, paradizni-
ki, kumare, banane, jabolka, slive, mango, hruske,
lubenice, maline ipd. - neome- jeno). To hrano poskusite
uZivati ob vsakem obroku v neomejenih koli¢inah. Pri-
porocam, da sadje uZivate pred vsem ostalim zaradi hi-
tre prebavljivosti. Nasvet: Sadje do kosila oz. vecerje,
zelenjavo ob kosilu in za vecerjo). Ce vam mesanje sadja
z drugo hrano ne povzroca nobenih teZav (napihnjenost,
prebavne motnje), ga uZivajte kadar Zelite.

Naravna Skrobna Zivila z manj beljakovinami (sladki
krompir, rdec¢i krompir, beli krompir) — naj predstavlja-
jo glavni vir kcal v obroku. PribliZzna mera za posamezen
glavni obrok je 0,8 kg do 1kg na obrok.

Naravna Skrobna zivila z veC beljakovinami (Zita: ajda,
proso, riz, pira, pSenica oves v nar- avni obliki (ne moka
ali kruh, temvec¢ kosmici oziroma zrna) — pojeste jih lah-
ko kolikor Zelite. Priblizna mera je med 120g in 200g na
obrok (velja za suha Zita - preden so kuhana).

Naravna Skrobna zivila z zelo veliko beljakov- inami
(strocnice: fiZol, leca, CiCerika, grah ipd.) pri uZivanju
bodite zmerni. Priblizna mera je ena ¢ajna skodelica ku-
hanih stroc¢nic ali 50g suhih stro¢nic na dan (ne na obrok
kot ostala Skrobna Zivila).

Minimalno predelani izdelki iz bolj mastnih naravnih Ziv-
il. V to skupino spadajo rast- linski napitki in naravni fer-
mentirani ali koncentrirani izdelki (tofu, seitan, tempeh
ipd.). Vsa ta zivila imajo vecjo koncentracijo beljakovin,
mascob in posledi¢no so bolj energijsko bogata. Omejite
nji- hovo porabo na nekajkrat na teden. V prehrani niso
nujno potrebni. Ce delate na izgubi telesne teZe jih lahko
(do nadaljnjega) tudi ukinete.

Koncentrirani izdelki z visoko vsebnostjo preprostih slad-
korjev in majhno vsebnostjo vode ali vlaknin (suho sad-
je, marmelade, bel kruh, sadni sokovi, sladkor). UZivajte
kadar ste v Casovni stiski ali ne morete pripraviti nor-
malnega obroka in v primeru, da Zivite aktivno/stresno
Zivljenje. Koli¢ino prilagajajte zahtevnosti svojih dnevnih
opravil. Na primer, Ce imate veliko mentalnega ali fiziCne-
ga dela (Studij, prodaja, posel, skrb za otroke, delo z ljud-
mi, Sport, velik stres) lahko, v primeru, da vas polovredna
hrana ne zadovolji dovolj, tej hrani dodate tudi tovrstna
zivila. Posladkate si Caj, v kosmicCe dodate marmelado, za
malico popijete sadni soKk....

Naravna visoko-mascobna Zivila (semena, orescki, avoka-
do) pri uZivanju bodite skrom- ni. PribliZna mera je ena
jusna Zlica na glavni obrok.
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Nakupovalni seznam

> Kaj storiti pred nakupi in kako se nanje pripraviti

Preden se podate v svoj prvi teden,
poskrbite, da iz svojih hladilnikov
in polic v shrambi odstranite vsa
Zvila, ki so

1) zivalskega izvora (meso, mleko, mlecni izdel-
ki, jajca, namazi) in jedi, ki to vsebujejo (jajéne
testenine, nekateri krusni izdelki ipd.).

2) sinteti¢na in koncentrirana prehranska do-
polnila in dodatki (konopljina moka ali kaj
drugega naravnega ni problem, teZava je v
izoliranih »proteinih«, multi-vitaminih s (pre)
visoko vrednostjo vitaminov, folni kislini, ome-
ga 3 maScobnih kislinah (olje) itd.).

3) Olja ali pa jih vsebujejo (Ce imate npr. riZevo

mleko, ki vsebuje olje, ga odstranite, olivno olje
in katerokoli drugo olje/mascobo prav tako)
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4) Vse Zivalskim podobne izdelke, ki so nare-
jeni iz hidroliziranih sojinih, grahovih ali kat-
erih koli drugih rastlinskih beljakovin (burger-
ji, veganski narezki). Pozor, v to skupino ne
spadajo naravni fermentirani rastlinski izdelki
kot so tofu, miso, seitan, tempeh. Te produkte
lahko uporabljate kot dodatek in popestritev
svojim jedem.

5) Jedi »za goste«, od piskotov do, na olju,
prazenih slanih arasidov, ¢ipsov, kokic itd.

6) Umetna novodobna sladila (flavour drops,
stevia, natren ipd.)

Prvi nakup bo malce vedji, saj boste na zalogo
kupili nekaj vec¢ Skrobnih Zivil in oreSckov ter
suhega sadja, ki jih boste potem uporabljali cel
mesec. Navedene koliCine veljajo za eno ose-
bo, Ce bo tako jedlo veC oseb, koli¢ine ustrez-
no povecajte po lastni presoji. Ko pregledujete
seznam, precCrtajte stvari, ki jih Ze imate doma.
Koli¢ine sadja in zelenjave so preracunane na
tedensko raven saj po enem tednu vecinoma
izgubijo sveZino in okus.



> Prilagodite koli¢ine (za eno osebo)

Skrobna Zivila * 2kgbanan
* 2 kg ali vedro mandarin
* 5 kg belega krompirja za pecenje * 1 paket kaki *¢e ga imate radi
» 2 kg sladkega krompirja » 2 kgjabolk
* 1x pirina moka 1 kg ali polnozrnata ¢ 1kg hrusk
pSeni¢na

* 0,5 kg limon

* 1x koruzna moka 1kg . 4pomarante

* 2xrjaviriz 0,5 kg

* 2 limeti
* 2X polnozrnate testenine brez jajc
500 . .
5 . Zmrznjeno sadje
* 6x ovseni kosmici navadni brez do-
datkov 500g

5 * 2x meSanica gozdnih sadeZev 0,5 kg
* 1x prosena kasa 500g . .
* 2x zmrznjene maline 250 g
* 1x kuskus
* 0,5 kg Kruh polnozrnat brez dodanih ~ Suho sadje
olj in bele moke
Predvsem za Sportnike in odrascajoce

* 2x polnozrnati krekerji
otroke.

* 1x paket Cicerike 0,5 kg ali 4x konzer-
va Cicerike 500g

) * 1x suhe slive 250g
* 1x paket rdecCega fiZzola 0,5 kg ali 3x

konzerva rdecega fizola 500 g * 1xrozine 2508

+ 1x paket rjave le¢e 0,5 kg ali 2x kon- * 1x datlji 250g
zerva rjave lece 500 g Soiini izdelki
* 1x konzerva belega fiZola ojint izdetki
* 1xkonzerva koruze * 2x sojino mleko 11 (lidl, tu§, eurospin)
* 2x konzerva graha * 1x naravni sojin jogurt (hofer)

v . * 1x tofu (naraven) 250¢ (hofer, merca-
SveZze sadje tor) 8

Kupite ga skupno najvec (7 kg) za en teden,
poskusite pojesti vsaj 5 sadeZev na dan.



1x orehi 250 g
* 1x chia/lanena semena 200g

* 1x paket rjavih ali belih Sampinjonov ¢ 1x soncni¢na semena

* 1x peki papir * 1x bucna semena

+ 4x paradiznikova omaka v kosckih v + 1x kozarec izko§¢i¢enih oliv
konzervi (brez

« dodanega olja) Zacimbe, omake, zelenjava za

* 1x velika gladka paradiZznikova oma- kuhanje, popestritev jedem
ka v steklenici (za pizzo)

. ) » koren ingverja

Sveza sezonska zelenjava i
* kumina

Pojejte vsaj 2 porciji na dan (skupno kupi- * Cesen v prahu

te maksimalno 5kg/osebo/teden). « ¢ebula v prahu

* bazilika
* 1 celpor _
» 1 glava zelene solate ali Ze oprana " ongano
pakirana solata * kurkuma (rumene barve)
* 1/2 glave rdecega zelja * petersilj v prahu
+ 1/2 glave belega zelja * rdeca paprika v prahu
+ 1vecja kumara * nerafinirana morska sol
* 1 glava brokolijja * poper
* 1 vrecka oprane $pinace * temna sojina omaka
 1vrecka ali zaboj motovilca * vinski kis iz Crnega vina
* 0,5 kg konicaste paprike * jabol¢ni kis
» 2 kg korenja (akcija hofer do 28.10) ¢ 1x gorcica
« 1Kkg bele éebule in 0,5 kg rdece * kapre - suhe (soljene)
+ 3 glavice ¢esna * mleta roziCeva moka (Spar)
+ 1 paket ¢eS$njevega paradiznika * javorjev sirup (DM)
» kvasni kosmici (za omake in posip
Naravna mascobna Zivila namesto parmezana) - Spar
+ tahini (bolje zaloZene trgovine Spar,
Dodatek glavnim jedem (hranite na hlad- Mercator)

nem, temnem) » paket suhega kvasa

* 1x mandlji 2508
+ 2x indijski orescki 250g
* 1x leSniki 250g

12



“Neznane” sestavine

Slike, opisi ter imena trgo-
vin z Zivili za katere morda

Javorjev sirup

Sirup pridobljen iz javorjevega debla,

slisite prvic", jantarno rjave barve. Sladek. Ponavadi
pakiran v manjsih, posebno oblikovanih
steklenickah. Ponavadi ga najdete na
policah pri alternativnih sladilih za dia-
Tahini betike ali na policah z zdravo bio hrano

semena sezama, zmleta v pasto. Obicajno
se nahaja na polici poleg oresckov, kos-
micev ali pa na policah z azijsko hrano.
Pakiran je v kozarcu za vlaganje ali v
plasticnem kozarcu s pokrovom.
(Mercator, Spar)

Temna sojina omaka

Omaka na bazi soje in pSenice - pre-
cej slana. Obicajno se nahaja na poli-
ci med azijsko hrano, rezanci ipd (je
temne barve, skoraj ¢rna). Pakirana je
v steklenici z zamaSkom za doziranje
(Spar, Mercator).

Tofu

Naravni sojin izdelek. Videti je kot neke
vrste sir, je pa svetlejsi. Obicajno je
vakuumsko pakiran v plasti¢ni embalaZi,
najdete pa ga v hladilnikih, poleg mlecnih
izdelkov. Po navadi je skupaj s sojinimi
jogurti in podobnimi nemlecnimi izdelki.
(Mercator, Hofer)

(Spar, Mercator, ob¢asno Lidl).

Sojino mleko

Napitek, pripravljen iz vode in sojinih
semen. Ponavadi se nahaja v tetrapaku
in ni v hladilniku temvec je na isti polici
kot homogenizirano kravje mleko ali pa
na posebni polici z zdravo hrano

(Vsi slovenski trgovci).

Kvasni kosmici

Prehranski kvas v obliki kosmicev, prim-
eren za zacinjanje jedi in pripravo omak.
Po navadi se nahaja na policah z zdravo
hrano, v vakuumsko zaprtih vreckah.
Ima rahel okus po siru.

(bolje zaloZene trgovine z zdravo preh-
rano, DM, hipermarketi, spletne trgovine,
Rifuzl)

Roziceva moka

Mleti stroki roZica - sladki, uporaba kot
nadomestek ¢okolade/ kakava. Gre za
rjav prah, pakiran v vrecki. Ponavadi
rozicevo moko najdete na polici, kjer so
semena in oreScki, pakiran pa je tako kot
semena in oreScki - v plasticni embalaZzi
(Spar, Mercator.)
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Recepti
za kosila in vecerje

> Sedem receptov za sedem kosil in vecerij

Nisem najvecja pristasica jedilnikov. Trdno verjam-
em, da smo ljudje dovolj inovativni in sposobni, da
sami odkrivamo nove okuse, ko to¢no vemo, kaj je za
nas dobro in kaj nam skod..
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Ker pa se zavedam, da so navade Zelezne sra-
jce in da jih je z nekaj “plonkci” verjetno lazje
opraviti, sem sestavila tovrsten plonk listek za
cel mesec.

Zavedam se, da imamo zelo raznolike ku-
harske vesScine. Tisti, ki ste v tem zelo vesci,
boste morali razumeti, da so recepti preprosti,
namenjeni temu, da jih lahko obvlada vsak.

Njihov namen je, da je hrana okusna in da so
sestavine zanjo dostopne prakti¢no povsod.
prav tako vem, da vam vsi recepti mogoce
ne bodo ustrezali ravno po tistih dneh, kot so
zapisani. To je ok. Prilagodite si jih po svoje.

Recepti so zgolj smernice, da vidite, kaj vse la-
hko jeste in da dobite samostojne ideje. Za vas
je pomembno samo to, da si zapomnite, da Ce
jeste nekaj, kar je ¢im bliZje viru, od koder je
zrastlo (drevo/zemlja), ste na pravi poti!



Njoki z gobovo omako

in solata iz kumar

SESTAVINE ZA NJOKE:
* 8 srednje velikih belih krompirjev

* 1 skodelica pirine ali polnozrnate pSeni¢ne
moke

SESTAVINE ZA OMAKO:

* jurcki/marele/rjavi Sampinjoni (skodelica
za kosmice)

* voda za praZenje Cebule

* 1vecja Cebula

* mleka

2 Zlici temne sojine omake

* 1-2 dl sojinega mleka

» 2 stroka Cesna ali S¢epec Cesna v prahu

* 1juSna Zlica sveZega petersilja ali ena caj-
na zlica suhega

» SCepec popra *soli ne dodajamo, ker jo ima
Ze veliko temna

* sojina omaka

SESTAVINE ZA SOLATO:

* 1vecja kumara + solatni preliv po izbiri

Ce nimate veliko ¢asa za kuhanje,
krompir za njoke ali kar celotno
maso pripravite dan vnaprej, 0zi-
roma na katerikoli dan, ko imate
vec casa.
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1 NJOKI

Krompir operemo, olupimo, nareZemo na
manjSe kose, damo v vecjo posodo in prelijemo
z vodo.

Vse to damo kuhati na najvisjo temperaturo,
dodamo Se pol cajne Zzlicke soli. Ko krompir
zavre, zniZzamo temperaturo za polovico. Kro-
mpir naj po malem vre Se 15-20 min, dokler ni
kuhan.

Preverite, Ce je dovolj kuhan s tem, da kakSne-
ga vzamete ven med kuhanjem in poizkusite.
Za njoke mora biti krompir precej mehek. Ko
je krompir kuhan, ga z vilico ali meckalko takoj
zmeckamo v pire. Pustimo, da se shladi in ga
damo Se za uro ali ¢ez noc v hladilnik.

Ko je krompir povsem ohlajen, dodamo moko
in vse skupaj zgnetemo v gosto, ¢vrsto kepo.

OdreZemo manjsi kos kepe in jo z rokami
povaljamo v dolg svaljek (kot ste vcasih poce-
li z glino ali plastelinom). Ko je svaljek malce
debelejsi od vasSega palca, s pomocjo Zlice ali
nozka oblikujete manjSe njoke.

Polozite jih na kroZnik(e) enega zraven dru-
gega, ne da se med sabo ne dotikajo. Ce jih
boste pripravljali takoj, pripravite vecjo Siroko
posodo z vodo, ki jo zavrite. V vodo dajte Se
pol Zlicke soli. Ko voda zavre vanjo previdno
poloZite za en kroznik njokov (ena porcija).

Med kuhanjem malce zmanjsSajte ogenj, Se ved-
no pa naj voda vre. Po minuti kuhanja njoke
rahlo pomesajte, da se ne primejo na dno.

Njoki potrebujejo malo kuhanja (pribl. 4-5
min). Dovolj kuhani so Ze takrat, ko priplavajo
na povrsje.



2 OMAKA

Gobe nasekljajte na manjSe, tanjSe koscke, isto
naredite s Cebulo in ¢esnom. Na Stedilniku pri-
pravite ponev. Ponev mora imeti kakovostno
neoprijemljivo dno (kamen ali teflon ipd.).

Ogenj nastavite na srednjo temperaturo. Na-
jprej na ponev vrzite Cebulo in jo zalite z malo
vode (cca 0,5 dl). Prazite dokler ne postekleni
oziroma porumeni.

Potem na ponev vrzite Se gobe in jih praZite,
dokler se ne zmehcajo Takrat dodajte 2 jusni
Zlici temne sojine omake, kmalu za tem pa Se
Cesen.

Dodajte Se malo vode, da se popece tudi Cesen,
da ne ostane surov. Na koncu dodajte Se prib-
lizno 1 dl sojinega mleka.

MesSajte, da se pomeSa z okusom gob, Cebule,
Cesna in sojine omake in kuhajte Se nekaj
minut.

3 SOLATA

Med kuhanjem olupite kumaro in jo nareZite
na tanke kolobarcke in dajte v manjso posod-
ico za solato/kosmicCe. Prelijte z enim od pre-
livov, ki smo vam ga predlagali, ali pa pojejte
kar brez preliva.

Postrezba: Nalozite si njoke na kroznik, prelijte
s polovico omake, potresite s svezim petersil-
jem, Ce ni dovolj slano dosolite in poprajte.

Solato pojejte najprej, potem pa nadaljujte z
glavno jedjo. Ce ste Se lacni, si naloZite Se.

4 NAMIG

Morebitne preostale Se nekuhane njoke dajte v
hladilnik Ce jih boste porabili v roku 2-3 dni, Ce
ne, jih dajte na alu folijo in v zmrzovalnik.

Ko jih boste ponovno uporabili, jih vrzite v

krop kar zmrznjene (potrebovali bodo kaksno
minuto vec, da se skuhajo).
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Testenine

s paradiznikovo omako, olivami in
zelena solata

SESTAVINE

* polnozrnate pSenicne ali katerekoli druge
testenine brez jajc

* konzerva narezanih in olupljenih
paradiznikov brez dodatkov

* en vecji por
* 4 jusne Zlice zelenih oliv iz slanice

* dve jusni Zlici sveZe bazilike ali ena ¢ajna
zlicka suhe bazilike

* sol in poper po potrebi
* zelena solata

* juSna Zlica bu¢nih semen

1 TESTENINE

Na Stedilnik pristavimo vecji lonec z vodo.
Vodo zavremo. Ko zavre, vanjo stresemo prib-
lizno pol vrecke testenin in kuhamo toliko Casa,
kot je napisano na embalaZzi. Vmes nekajkrat
moc¢no pomeSamo, da se testenine ne sprimejo.

2 OMAKA

Por nasekljamo, prej pa dobro operemo. More-
bitne suhe dele na vrhu odreZzemo, vse ostalo
pa porabimo (prakti¢no cel por). Nasekljan por
stresemo na neoprijemljivo posodo in zalijemo
z 0,5 dl vode. Prazimo, dokler por ne zadisi. Ko
se por prazi nasekljamo olive na manjse
koscke.

Potem jih stresemo na ponev Kk poru, samo na
kratko poprazimo (pribliZzno minuto), potem
pa preko tega prelijemo konzervo paradiZnika
in pomeSamo.

Vse skupaj grejemo Se priblizno 3-5 minut, tik
pred koncem dodamo Se baziliko.
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3 SOLATA

Zeleno solato operemo in nareZemo na majhne
koscke, primerne za ugriz. Nanjo stresemo eno
zlico bu¢nih semen in prelijemo s prelivom

po lastni izbiri.

4 POSTREZBA

NaloZimo si poln kroznik testenin, ki jih preli-
jemo s pol omake. Solato pojemo pred glavno
jedjo.

5 NAMIG

Testenine, ki nam ostanejo, pojemo za vecerjo,
oziroma prihodnji dan za kosilo/malico v sluz-
bi. Testenine zmeSamo skupaj s preostalo oma-
ko in jih pospravimo v nepredusno posodo za
hrano in v hladilnik.



Krompirjeva enoloncnica

in enostavne palacinke

SESTAVINE - ENOLONCNICA
* 3 Cebule
» 2 stroka Cesna
* 3 korencke
* 6 vecjih krompirjev

» 2 konzervi rdecega fiZzola (ali identi¢na
koli¢ina kuhanega fizola)

* sol, poper

PALACINKE (NAMESTO KRUHA)
* banana

* skodelica ovsenih kosmicev (zmleta v
blenderju v moko)

» skodelica sojinega mleka ali vode

* *cimet (po Zelji)

1 ENOLONCNICA

Cebulo olupimo in nasekljamo. Stresemo jo v
lonec, zalijemo z nekaj vode in zacnemo praZziti
na srednje visoki temperaturi. Medtem, ko se
Cebula prazi, olupimo krompir in ga nareZemo
na manjSe koScke, prav tako korencke in Cesen.
FiZol medtem zmiksamo s pali¢nim mesalni-
kom ali blenderjem, skupaj z vodo, v kateri
se je kuhal. Ce uporabljamo fiZol iz konzerve,
moramo Kkasneje enoloncnico soliti precej
manj. Najprej v lonec vrZzemo korencke, malo
poprazimo, potem Se Cesen in krompir, na kon-
cu pa zalijemo Se z meSanico fizola. Potem vse
skupaj zalijemo s pribliZzno 1 1 vode, dodamo
Cajno zlicko soli (e smo imeli fiZzol iz konzerve,
samo pol zlicke), pustimo da zavre.

Ko zavre, na nizkem ognju kuhamo Se 20 do 30
min, da se krompir zmehca in da se enolonc¢ni-
ca zgosti.

2 PALACINKE

Maso lahko pripravimo Ze vnaprej ali najkas-
neje preden zacnemo kuhati enolon¢nico. Na-
jprej ovsene kosmice v blenderju zmeljemo v
moko. V blender potem vrzemo olupljeno ba-

nano in vse skupaj zalijemo s sojinim mlekom
ali vodo, ter miksamo v gosto tekoco zmes, ki
jo takoj postavimo v hladilnik, saj mora malce
pocivati, da kosmici in banana zacnejo delova-
ti kot vezivo (ker nimamo jajc). Po Zelji v maso
dodamo cimet. Ko je enolonc¢nica skoraj kuha-
na, specemo palacinke. Potrebujemo kakovost-
no neoprijemljivo ponev. Ponev segrejemo na
srednjotemperaturo in potem nanjo zlijemo
nekaj mase. Palacinke naj bodo malce manjse
in bolj debele. Preden jih poskusite obracati,
jih kar nekaj Casa pecite, da se na spodnji stra-
ni naredi ¢vrsta skorjica.

3 POSTREZBA

Enoloncnice pojejte kolikor vam pozeli srce,
zraven namesto kruha pojejte nekaj palacink.
Ce Zelite, jih lahko tudi malo namazete z mar-
melado.

4 NAMIG

Preostalo minestro shranite v hladilniku ali v
zimskih dneh na balkonu. Ce jo boste imeli na
hladnem, bo za uZivanje primerna do 3 dni.
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Pecen krompir

z grahovo omako in solata iz rdecega zelja

SESTAVINE

* 8 velikih krompirjev

* 500g graha (konzerva ali zamrznjen)
* pol glave rdecCega zelja

* zlica buc¢nih semen

* Cebula

* 2 stroka Cesna

* so0l, poper

1 KROMPIR

Krompir operemo, olupimo in razreZemo na
polovice (Ce so veliki, na tretjine — ploScate) ter
poloZimo na pladenj tako, da so na njem s svo-
jim najvecjim ploScatim delom. Pecico segreje-
mo na 150 stopinj in nastavimo na ventilaci-
jsko pecenje. Ko je pecica segreta, vanj damo
pladenj in nastavimo na pecenje za 55 min.

2 GRAHOVA OMAKA

Na neoprijemljivi ponvi na malo vode in sred-
njem ognju dobro preprazimo ¢ebulo in Cesen.
Potem dodamo grah (Ce se uporabili zamrzn-
jenega, odlijte vodo iz kozerve in ga malce
sperite) in Se malo prazimo (vmes zalivamo z
vodo).

Po pribliZzno 10 min celotno vsebino ponve
zmiksamo v blenderju ali s paliénim. Dodamo
SCepec soli in poprazimo.

3 SOLATA
Vso zelje, ki ga imamo na voljo nasekljamo
na rakce. Polovico shranimo za drug obrok,

polovico pa potresemo z bucnimi semeni in
prelijemo z izbranim solatnim prelivom.
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4 POSTREZBA

Ko je krompir pecen, ga damo iz pecice. Gra-
hovo omako damo v posodico, v katerega po-
makamo krompir in veselo jemo. Solato poje-
mo preden pojemo krompir.

5 NAMIG

Krompir shranimo na sobni temperaturi v ne-
produsno zaprti posodi do naslednjega obroka.

Solimo ga Sele, tik preden jemo. Omako do
naslednjega obroka shranimo v hladilniku. Po
potrebi oboje pogrejemo v ponvi ali mikrov-
alovni pecici.



Tofu

v sladko-kislo-slani omaki in zeljna
solata s fizolom

SESTAVINE

* 1 Cajna skodelica rjavega oziroma polnozr-
natega riza

* 200 g tofuja
» 3 Zlice temne sojine omake
* 2 pomaranci

* 1 konzerva narezanih paradiznikov v
omaki

* rdeca paprika v prahu
* 5 Zlic koruzne moke

* por

* glava belega zelja

» konzerva fiZzola ali skodelica kuhanega
fiZzola

1RIZ

Riz pred kuhanjem operemo tako, da ga damo
na cedilo in Cez spustimo mocan curek vode.
Potem ga damo v posodo in prizgemo ogenj
na srednjo do viSjo temperaturo. Pocaka-
mo 2-3 minute, da zacne riZ disati in cvrcati.
Dodamo dvojno koli¢ino vode (lahko dodamo
SCepec soli, ali pa tudi ne, saj bo omaka precej
slana), kot smo dali riza in po¢akamo, da voda
zavre. Ko voda zavre, nastavimo ogenj nekje
med srednjo in nizko temperaturo in kuhamo
Se cca 10 min oziroma dokler voda ne izhlapi.
Ko zavre, na nizkem ognju kuhamo Se 20 do 30
min, da se krompir zmehca in da se enolonc¢ni-
ca zgosti.

2 PRIPRAVA TOFUJA

Tofu vzamemo iz paketa in odlijemo vso vodo.
Potem tofu Se dodatno posusimo s papirnato ali
iz blaga narejeno (seveda cisto) kuhinjsko ser-
vieto. Tofu nareZzemo na podolgovate »palcke,
debele priblizno kot prst. V posodici pripravi-
mo koruzno moko in osuSen in narezan tofu
dobro pomokamo v njej (kot da bi Zeleli tofu
panirati). Ko s pomokanjem zakljuc¢imo, prip-

ravimo ponev za prazenje. Damo jo na Stedil-
nik, ogenj pa nastavimo na srednjo moc. Na
ponev poloZimo kose tofuja. Pustimo jih, da se
pecejo na eni strani, dokler niso zlato zapeceni.
Takrat jih obrnemo. Tako naredimo za vsaj 2
strani tofuja, lahko pa tudi za vse 4. Najboljsi
je, ko je zlato zapecen.

3 MARINADA

Za marinado pripravimo Se eno ponev. Segre-
jemo jo na srednjo temperaturo. Najprej nanjo
ulijemo sok, stisnjen iz dveh pomaranc. Takoj
zatem pomaranci dodamo sojino omako, kma-
lu za njo pa Se % konzerve paradiznika. Na
koncu Se izdatno posipamo z rdeco papriko v
prahu. Ko je omaka narejena, vanjo vrzemo
tofu, ki smo ga predhodno popekli in ga na niz-
kem ognju v marinadi pustimo Se cca. 3 min.

4 POSTREZBA

Na kroznik nalozimo polovico kuhanega riza,
preko njega prelijemo malce marinade in
damo nanj pol tofujevih palck. Potresemo pa
Se z nekaj jusnimi Zlicami svezZega pora, ki smo
ga prej nasekljali.

5 SOLATA

Zelje nasekljamo na tanke trakce. Damo ga v
srednje veliko posodo, Cezenj stresemo pol
konzerve fiZola (z vodo v kateri je bil konzer-
viran ali brez). Prelijemo z izbranim solatnim
prelivom.

6 NAMIG

Tofu in riZ lahko do naslednjega dne shranimo
v neprodusno zaprti posodi v hladilniku. Ce
boste ta obrok pojedli isti dan, vam predlagam,
da riZ in tofu pustite v ponvi in jo pokrijete, za
naslednji obrok pa preprosto pogrejete vse sk-
upaj.
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Bogata zimska solata

SESTAVINE

* nekaj CeSnjevih paradiznikov, narezanih
na polovicke

* 1/2 konzerve rjave lecCe
* 1/2 konzerva CicCerike

* 1/2 konzerve koruze

* 1x glava brokolija

* 1x 150g motovilca ali katere druge oprane
solate

» 2 korencka

* 1 strok ¢esna

* polnozrnati krekerji (npr. wasa ali hofer-
jevi)

e 3 7lice meSanice semen (buc¢na, sonc¢ni¢na
ipd.)

1 PRIPRAVA

Brokoli narezemo na manjSe koScke (cele-
ga, tudi debelce). V manjSem loncu zavremo
vodo, ki jo prej zelo rahlo posolimo. Vanjo po-
tem vrZzemo koScke brokolija in pustimo, da se
kuha le 2-3 minute.

Ko je kuhan, ga stresemo na cedilo, vodo odlije-
mo. Naribamo korencek in nasekljamo Cesen.

2 POSTREZBA

V veliki posodi pripravimo solato. Leco,
CiCeriko in koruzo prej speremo pod vodo.

Vse sestavine vrzemo v to posodo in dobro
premeSamo. Polovico solate pospravimo v po-
sodo za kasnejSe uzivanje in jo damo v hladil-
nik, drugo polovico pa prelijemo z izbranim
solatnim prelivom in jo pojemo.

Poleg solate si privoS¢imo nekaj (kolikor Zeli-
mo) polnozrnatih krekerjev brez olja, mle¢nih
izdelkov, jajc.

3 NAMIG

Solato vedno prelijemo s prelivom Sele tik pred
uZivanjem. Solatna mesSanica (brez prelivov)
mora biti v hladilniku, kjer lahko zdrzi ¢ez noc,
naslednji dan pa jo je treba pojesti.
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Zelenjavna sezonska pizza

TESTO ZA PIZZO

* 300 g polnozrnate pSenicne (ali pirine)
moke

* 1 suhi kvas (vreckica)

* cca 1.5 dl tople (ne vroce) vode s SCepcem
sladkorja

» Scepec soli

NADEV
* fino zmiksana paradiznikova omaka
* por ali cebula
» 2 stroka Cesna
* 3jusne Zlice koruze
» skodelica ceSnjevih paradiZznikov
* 3jusSne Zlice Spinacnih listov

* trijuSne Zlice zelenih oliv (izkosc¢iCene ali
cele)

* skodelica nasekljanih belih ali rjavih Samp-
injonov

* origano
*po Zelji:
* nekaj Zlic sojinega jogurta

» skodelica sezonske zelenjava po Zelji
(bucke, melancani, paprike)

1 PRIPRAVA TESTA

V vecji posodi zmeSamo moko, suhi kvas in sol.
Potem v sredini te zmesi napravimo vdolbino,
v katero bomo zlili sladkano vodo. Moko torej
porinemo ob rob posode. Vodo zlijemo v vdol-
bino, potem pa z vilico s kroznimi gibi privlece-
mo moko k vodi in za¢nemo tvoriti mokro tes-
to. Ko se je z vodo spojila Ze skoraj vsa moka,
zaCnemo mesiti z rokami, lahko pa zacnemo
Ze takoj z roko. Bistvo je, da naredimo c¢vrsto
kroglo testa. Ko je testo narejeno, dno posode
Se malce pomokamo (da se testo ne prime) in
posodo pokrijemo s servieto. Testo pustimo na
toplem prostoru (ne na prepihu) da vzhaja vsaj
30 min.

Ko je testo vzhajalo, da poloZzimo na pult, ki
smo ga predhodno pomokali in ga tam razval-

jamo ali raztegnemo v pravokotnik, ki bo tako
velik kot na$ pladenj. Na pladenj polozimo
peki papir, nanj pa testo za pizzo. Ce to po¢nete
sami, hlebCek raztegnite, ko je Ze na pladnju in
ne pred tem. Preden nalozite nadev, nastavite
pecico na najviSjo temperaturo 220-240 stop-
inj.

2 NADEV

Najprej na pizzo namazite pasiran paradiznik,
potem pa nanjo polozite ostale — seveda na
majhne kosScke nasekljane sestavine in origa-
no. Pizza naj ne bo prevec obloZena, ker lahko
zaradi zelenjave testo postane prevec¢ mokro.
Rukolo oziroma mlado Spinaco pustite zunaj,
saj jo boste po pizzi postregli Sele, ko bo ta pece-
na. Ko ste pizzo opremili, jo postavite v pecico
in jo pecete 10-12 minut. Ce pica v tem ¢asu ni
dovolj peCena, jo pustite Se nekaj minut.

3 POSTREZBA

Pizzo razrezZite kar na pladnju (priporocam
krozno razilo za pizzo). Svoj kos si dajte na
kroznik in Ce Zelite, lahko okus pizze oplemeni-
tite z zliCko ali dvema sojinega jogurta, ki lepo
zakisli in da podoben obcutek kot kisla smeta-
na..

4 NAMIG

Pizza z lahkoto v hladilniku zdrzi dan ali dva.
Pogrejte jo v navadni ali mikrovalovni pecici.
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Zajtrki

> 4 slastni recepti za zajtrke

Nekateri bodo menili, da so 4 zajtrki odlocno premalo,
da bi imeli dovolj izbire. V¢éasih moramo ljudje stopiti
korak nazaj in se vprasati, kaj je namen nasih obrokov.
Je namen to, da uZivamo, ali da nam hrana preprosto
da energijo in dobro pocutje?
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Po mojem je pomembno oboje. Velikokrat pa
ljudje pozabimo, da Ze samo menjava letnih
casov ponuja menjavo zajtrka, pa Ceprav je ta
vV osnovi ves cas isti.

Vsak dan na primer lahko jeste kosmice, ki pa
jih vsak teden obogatite z drugacnim sezon-
skim sadjem.

Vsak od sadeZev ima zelo specifiCen okus in ko
boste na zajtrke zaceli gledati tako, boste mor-
da z zadovoljstvom ugotovili, da je vsak dan
isto v resnici lahko tudi vsak dan odli¢no.
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Spelin bomba zajtrk

recept jesensko-zimske razlicice

SESTAVINE
 pol Cajne skodelice suhih ovsenih kosmicev
* pol ¢ajne skodelice vroce vode
* 1 velika hruska
* 2 srednje veliki jabolki
* 1 banana
* 3 zlice zmrznjenih malin
* 1jusSna Zlica roZiceve moke
* 1juSna Zlica meSanice oreSckov

* 1 cajna Zlica chia/lanenih semen

1 PRIPRAVA

Kosmice, roZicevo moko, oreScke in semena
stresemo v posodico za kosmice in prelijemo z
vroco vodo iz pipe. Medtem, ko se te sestavine
namakajo, na manjSe kosScke nareZemo sadje
in ga damo v posodo. Maline lahko odmrzne-
mo Ze vecer prej, ce smo na to pozabili, jih v
majhni kozici na hitro pogrejemo, da se odtali-
jo. Toplo meSanico prilijemo kosmicem.

2 NAMIG

Uporabite lahko katero koli sadje. Stremite k
temu, da pojeste ¢im vec sadja, kosmici pa naj
predstavljajo manjsi, bolj nasiten del zajtrka.
Ce boste v dopoldanskem delu zauZili res ve-
liko sadja, vam ne bo treba piti veliko vode, pa
Se en kup vitaminov in mineralov boste zauzili.
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Vsestranski sladek
krompir
recept za osnovno pripravo krompirja

SESTAVINE
* sladek krompir - samostojen obrok

1 PRIPRAVA

Pecico segrejemo na 200 stopinj Celzija. Krom-
pir najprej skrbno operemo in po potrebi tudi
oScetkamo.

Gomolje osuSimo, nato pa jih na ve¢ mestih
prebodemo z vilicami. ZloZimo jih na reSet-
ko in pecemo na srednji viSini 45 do 60 minut
(Cas peke je odvisen od velikosti gomoljev). Ali
je krompir pecen, najlaZje preverimo z ozkim
nozem, ki ga zabodemo v gomolj - Ce ga prebo-
demo brez teZzav, je krompir pecen.

Ker je po okusu zelo specificen: sladek in moc-
no nasiten, ga lahko uporabljate kot samosto-
jno jed, kot prilogo, ali celo kot del sladic, Ce
iz njega naredite pire in ga vkljucite v testo/
nadeve.

g™

2 NAMIG

Svetujem, da krompirja ne solite preden ga ne
poizkusite, saj ima zelo specifiCen in mocan
okus.

Ko je krompir pecen, ga lahko takoj olupimo in
pojemo (ali ga pojemo kar z olupkom), ali pa ga
shranimo v posodo s pokrovom in ga pojemo
v 1-3 dni. OdliCen je za malice namesto send-
vicev. PoCaka naj v hladilniku.

Pred zauzitjem ga lahko malce pogrejete v na-

vadni ali mikrovalovni pecici, ni pa nujno - do-
ber je tudi hladen.
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Bozanska prosena kasa

SESTAVINE (1 PORCIJA)
» prosena kasa - pol skodelice
* 2-3 manjsa jabolka (lahko tudi drugo sadje)

* 2 jusni Zlici orehov (lahko tudi roZiCeva
moka, mak ali kaksni drugi orescki)

1 PRIPRAVA

Proseno kaso najprej oplaknemo pod vrelo,
nato pa Se pod mrzlo vodo. V vodi jo skuhamo
v razmerju 1:2 (v pokriti posodi).

Kasa se kuha cca. 10-15 minut. Ko je kuhana, jo
zalijemo z 1 dl sojinega mleka in jo na ugasnje-
ni a Se vedno topli ploSc¢i pustimo stati 5 minut.

Potem jo odstavimo, dodamo naribano jabolko
in orehe in pojemo.

2 NAMIG

Ker so mnogi ljudje zjutraj v stiski s casom, pri-
porocCam, da kaSo na vodi skuhate vnaprej (za
2-4 dni).

Ko jo Zelite zjutraj uporabiti, vzemite Zeleno
porcijo, jo dajte v lonec, zalijte z 1dl sojinega
mleka in pogrejte.

Potem dodajte sadje in Zlico zdrobljenih

oreSckov po lastni izbiri. Lahko dodate tudi
rozicevo moko.
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Beljakovinsko bogati,
umesani tofu

SESTAVINE ZA 1 OBROK
* 1/2 srednje velike cebula
» 2 stroka Cesna
* 1/2 skodelice Sampinjonov
* 12 manjSe bucke
* 12 manjSega melancana
* 100 g tofuja
* 3jusne Zlice prehranskega kvasa
* limonin sok iz pol pomarance
* 1 mala Zlic¢ki rdece paprike
* 1 mala Zlicka kurkume
 ¢rni poper
* sol

* nekaj polnozrnatih krekerjev ali 1-2 kosa
kruha

1 PRIPRAVA

Tofu zavijemo v kuhinjsko krpo in obteZimo,
da se osusi (obteZen naj bo celoten Cas
priprave obroka).

V srednje veliki posodi na vodi preprazimo
na drobno nasekljano cebulo (okoli 3 min-
ute), dodamo narezane Sampinjone, bucko in
jajCevec, ter prazimo Se 5 minut. Dodamo na
drobno nasekljan Cesen in zacimbe ter prazi-
mo Se 2 minuti. Dolijemo nekaj Zlic vode in do-
bro premesamo.

Vsebini posode dodamo nadrobljen tofu (os-
uSen tofu s prsti nadrobimo na kosScke prib-
liZnega premera 1 cm) in med obcasnim
meSanjem kuhamo 15 minut (pri tem pazimo,
da tofuja preve¢ ne razdrobimo), po potrebi
dodamo malo vode.

Dodamo prehranski kvas in limonin sok ter ku-
hamo Se 2 minuti.

2 NAMIG

V tofu lahko po Zelji dodamo Se kaksno sezon-
sko zelenjavo ali olive. To je beljakovinsko
in mascobno precej bogat zajtrk (k Cemur ne
bomo stremeli), zato ga ne bi priporocala za
uZivanje za vsak dan, temvec bolj za vikende
in posebne priloznosti. Ob njem lahko pojeste
kak kos polnozrnatega kruha ali kreker.
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Slastni solatni prelivi

> 5 receptov za omamne solatne prelive brez olja

Stranke me pogosto vprasajo, kaj pa das na
solato, ¢e ne uporabljas olja?

Sama sem glede tega precej radikalna in rada re¢em: Ce
ne moremo pojesti solate, taksne kot je, potem je niti ne
jejmo.

Pa vseeno, ker imajo nekateri res radi solate, sem vam
pripravila 5 receptov za solatne prelive, ki nimajo olja.
Vseeno pazite: v njih so pogosto zmleti orescki in seme-
na, kar pomeni, da so kalori¢no vseeno bogati. Odmer-
jajte jih z jedilno Zlico, ne pa kar s “flaSo”.
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Malinin vinski preliv

SESTAVINE

* 1/2 skodelica malin (Ce so zmrznjene, jih
Cez nocC odtajajte)

* 1/2 skodelice vode
* 1/2 Zlice vinskega kisa iz ¢rnega vina
» 2 7Zlici javorjevega sirupa

 SCepec popra in soli

1 PRIPRAVA

Vse sestavine vrzite v blender in zmiksajte.
Uporabite funkcijo za pulziranje, da se vse ses-
tavine res dobro pomeSajo med sabo in pos-
tanejo enotne.

2 NAMIG

S to kolicino sestavin boste dobili eno skodelico
in pol preliva. Predlagam, da si omislite nekaj
praznih steklenick, ki drZijo do 0,5 1 tekoCine.
Ko preliv ustvarite, ga prelijte v steklenicko in
zaprite.

Ce ga boste shranili v hladilniku, bo uporaben
do 5 dni.

Italijanski fizolov preliv

SESTAVINE

* 1 konzerva belega fiZola - fizol pred upora-
bo dobro izperite (uporabite le fizol)

* 1 skodelica tople vode
* 2-3 juSne Zlice limoninega soka

* Y2 julne Zlice nasekljanega Cesna (ali Cesna
v prahu)

* 2 jusni zlici petersSilja (svezega ali suhega)

* 1'% juSna zlica nasekljane cebule (ali
Cebule v prahu)

* 1jusSna Zlica origana

» SCepec soli

1 PRIPRAVA

Fizol najprej malce ogrejte (konzervo lahko za
nekaj minut postavite v posodo z vrelo vodo).
Potem ga vzemite iz konzerve, izperite z vroco
vodo in dajte v blender in malo zmiksajte.
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Dodajte pol skodelice vode. Dodajte limonin
sok, ki ste ga prej stisnili in odstranili pecke.
Za zacetek dajte noter samo 2 Zlici (1 dodajte
na koncu, Ce Se Cutite potrebo). V blender poleg
ostalega dodajte 3e vse zac¢imbe, razen soli. Ce
je potrebno, podrgnite trSe kose iz sten blend-
erja proti rezilu, Ce je to potrebno.

Preliv bi moral postati kremast in gladek. Na
koncu lahko glede na lastne preference dodate
vec vode in zac¢imb.

2 NAMIG

S to kolic¢ino sestavin boste dobili 2 skodelici
preliva. Predlagam, da si omislite nekaj praz-
nih steklenick, ki drzijo do 0,5 1 tekocine. Ko
preliv ustvarite, ga prelijte v steklenicko.

Ce ga boste shranili v hladilniku, bo uporaben
do 5 dni.



Korenckov in
ingverjev preliv

SESTAVINE

* 3/4 posodice narezanega korenja (4 majhni
do srednje veliki korencki)

* 1juSna Zlica naribane korenine ingverja
(lahko tudi v suhi obliki)

* 1juSna Zlica javorjevega sirupa
* 1 nasekljana manjSa Cebula

* 0,5 dl pomaranc¢nega soka (sok 2 poma-
ranc)

* 1jusSna Zlica limetinega soka (lahko upora-
bite tudi limoninega)

* 0,5 dl tople vode

* solin poper po potrebi

1 PRIPRAVA

Vse skupaj zmiksajte v blenderju, dokler ne do-
bite konsistentnega tekocega
preliva.

2 NAMIG

S to koli¢ino sestavin boste dobili priblizno
1 skodelico preliva. Predlagam, da si omis-
lite nekaj praznih steklenick, ki drZijo do 0,5
1 tekoCine. Ko preliv ustvarite, ga prelijte v
steklenicko.

Ce ga boste shranili v hladilniku, bo uporaben
do 5 dni.

Oresckasti preliv s
kaprami

SESTAVINE

* 5juSnih Zlic indijskih oresckov, predhodno
vsaj 30 min namocenih v vroci

* vodi

* 1jusSna Zlica jedilnega kvasa
* 1 Cajna Zlicka kaper

* 1 cCajna Zlicka gorcice

* 1jusSna Zlica limoninega soka
* 1 strok cesna

* 1,5dl vode

* solin poper po okusu

1 PRIPRAVA

Od oresckov odlijte vodo in jih vrzite v blend-
er. Dodajte Se ostale sestavine. Sol dodajajte na
koncu, ko ste preliv Ze poizkusili. Vse skupaj
zmiksajte v blenderju, dokler ne dobite konsis-
tentnega tekoCega preliva.

2 NAMIG

S to koli¢ino sestavin boste dobili priblizno
1 skodelico preliva. Predlagam, da si omis-
lite nekaj praznih steklenick, ki drZijo do 0,5
1 tekoCine. Ko preliv ustvarite, ga prelijte v
steklenicko. Ce ga boste shranili v hladilniku,
bo uporaben do 5 dni.
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Tamari preliv

SESTAVINE
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4 jusne Zlice temne sojine omake

2 datlja

1 manj3a cebula - nasekljana,

jusna Zlica limetinega soka

kosScek ingverja

2 Cajni Zlicki tahinija (sezamova pasta)
1 strok Cesna

1 dl tople vode

1 PRIPRAVA

Vse sestavine stresite v blender in zmiksajte do
gladke, tekoCe a kremaste strukture.

2 NAMIG

S to koli¢ino sestavin boste dobili priblizno
1 skodelico preliva. Predlagam, da si omis-
lite nekaj praznih steklenick, ki drzijo do 0,5
1 tekoCine. Ko preliv ustvarite, ga prelijte v
steklenicko.

Ce ga boste shranili v hladilniku, bo uporaben
do 5 dni.



Za (nekoc) strastne
mesojedce

> Predlogi za poenostavitev poznanih mesnih jedi

Za tiste, ki bi radi jedli podobno, kot so do sedaj

Ne komplicirajte. Delajte jedi, ki jih imate radi,
samo brez mesa, jajc, mle¢nin in mascob:

Zaupajte sebi, ker zmorete!
Telo vam bo za vse pozitivne

+ Ce imate radi tortilje, dajte vanje vec¢ fizola
namesto mesa 5 5
« Ce imate radi rizeve rezance s pi§¢ancem = re_memb e se kako hvalez-
ali rakci, te nadomestite z gobami ali tofu- no, jaz pa bom na vas ponos-

jem na!
+ Ce imate radi minestre, naredite minestro
brez mesa, z ve¢ krompirja ter stro¢nicami

+ Ce imate radi palacinke, jih naredite z rast-
linskim mlekom in nadomestkom jajc

+ Ce imate radi mleto meso, ga nadomestite z
rjavo leco in zacinite po receptih iz spleta

+ Ce imate radi testenine, jih pojejte s
paradiznikovo ali zelenjavno omako

+ Ce partnerju kuhate krompir in meso, vi
pojejte samo krompir.

» Za malice so dobrodosli sendvici z namazi
iz strocnic (brez olj!) in zelenjavo, ob¢asno
tofujem




PoteSitev za mrzle dni

> Jesensko/zimske dobrote

> 7 okusnih glavnih jedi

Poletno telo se gradi pozimi

Sedaj je drugi teden transformacije vaSega
prehranjevanja. Ker ste prejSnji teden kupili
nekaj ve¢ Skrobnih zivil in vam je morda ostalo
tudi kaj sadja in zelenjave, se v tokratni nakup
podajte drugace kot prvic.
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MINDFUL EATING, SIMPLE LIVING






Nakupovalni seznam

> Ustrezna priprava na nakupe

Za zaCetek preglejte svoj “inventar”. Ce vam je
denimo ostalo veliko belega zelja za solato, po-
tem nima smisla, da kupujete rdecega, temvec
za tisti dan, ko je na meniju rdecCe zelje, upora-
bite tisto solato, ki vam je ostala.

Najucinkoviteje nakupe, ko Ze imate zalo-
go, opravite tako, da s seznamom pregledate
shrambo in hladilnik ter s flomastrom pobar-
vate sestavine, ki jih Ze imate.
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Sele potem se odpravite v trgovino in nakupite,
kar manjka. Sestavine ustrezno povecajte po
lastni presoji.

Ko pregledujete seznam, precrtajte stvari, ki jih
Ze imate doma.

Koli¢ine sadja in zelenjave so preracunane na
tedensko raven saj po enem tednu vecinoma
izgubijo sveZino in okus.



> Kolicine prilagodite zalogam iz prejsSnjega tedna

S’krobna zivila * pomarance po potrebi
* banane po potrebi
» krompir za vsestransko rabo (po * 1 vedji zrel avokado
potrebi)
* sladki krompir (po potrebi) Drug 0]

* rdeci fiZzol (po potrebi)

+ 1x paket polnozrnatega riza (po po- * 1x paket rjavih Sampinjonov (po
trebi) potrebi)

+ 1x polnozrnati rizevi rezanci (Hofer, * 1xrastlinsko mleko (po potrebi)

DM)
* 1x 0,5 kg kuskusa

* 1x paket koruznih tortilij ali 1 kg ko-
ruzne moke

Zelenjava

* 2x jajCevec

« (preverite zalogo) * 1x paket brsti¢ni ohrovt

* 1x konzerva CiCerike (po potrebi) * 1x paket motovilca

« 1x paket ajdove kage * 1x paket CeSnjevega paradiznika (po

» 1x rdei fizol (po potrebi) * potrebi)
» glava belega zelja (po potrebi)

* 1x beli fizol trebi
x beli fizol (po potrebi) + glava rdecega zelja (po potrebi)

¥ x7. s * 2 cela pora
Orescki P o _
* paket oz. 6x rdeca konicasta paprika

+ 1x paket nesoljenih arasidov (¢e niste ~ * korenje (glede na zalogo)
alergicni) * 1x brokoli

* 1x srednje velika buca hokaido

* 1Ixindijski oreScki (po potrebi) (oranzna)

* 1x paket Spinacnih listov (po potrebi)

Sadje ali

* zamrznjene Spinace

* jabolka po potrebi + ¢ebula (po potrebi)

* mandarine po potrebi « Zesen (po potrebi)

* hruske po potrebi « 2% butka

* kivi po potrebi



“Neznane” sestavine

EmbalaZa se lahko od trgovine do trgovine razlikuje

Kuskus

Polnozrnati
rizevi rezanci
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Pire krompir

Z melancani

SESTAVINE
* 8 x krompir beli
* 1 dl rastlinskega mleka brez olja

» 2x ve(jijajCevec (Ce jih ne marate, na isti
nacin pripravite bucke)

» SCep soli

SOLATA:
» skleda motovilca

* 1 konzerva rdecega fizola

* preliv po izbiri

1 PRIPRAVA

JajCevec narezemo na podolgovate, ploScate
rezine. Rahlo ga posolimo, polozimo na kro-
Znik in damo v hladilnik, da spusti malo vode
(to lahko naredimo Ze kakSen dan prej, med
pripravo hrane za Cez teden).

Neoprijemljivo ponev za jajCevce segrejemo na
srednjo temperaturo. Jajéevce poloZimo nanjo
in poCakamo, da se zapecejo, vmes rahlo zali-
vamo z vodo, da se ne zazgejo. Ko so na obeh
straneh zlato-rjavi, so pripravljeni.

Krompir operemo, olupimo, nareZemo na
manjSe kose, skuhamo v rahlo osoljeni vodi (ko
voda zavre, kuhajte Se 20 min oziroma dokler
se krompir ne zmehca). Takoj ko je krompir
kuhan, vodo odlijemo (2-3 dl je shranimo) in
krompir dobro zmeckamo.

Po Zelji dodamo malo rastlinskega mleka.

2 POSTREZBA
Na kroznik nalozimo 1-2 zajemalki krompirja
in 1 jajCevec. Po Zelji potresemo s sveZim ali
suhim petersiljem.

3 SOLATA

motovilec po potrebi operemo, nanj stresemo
pol konzerve fiZzola (2. polovico prihranimo za
vecerjo.

Fizol lahko pred tem speremo v cedilu) in preli-
jemo s poljubnim solatnim prelivom.
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Rizevl rezanci
“Pad Thai”

SESTAVINE
» 1x paket polnozrnatih riZevih rezancev
* 1xvel por
» 2x vecja konicasta rdeca paprika

» 2x korencek, narezan na palcke ali nariban
oziroma nastrgan (ne kolobarcki)

 skodelica Spinacnih listov

* 1/2 glave brokolija

* sojina omaka 4 jusne Zlice

* 4-5dlvode

* 4 jusne Zlice indijskih oreSckov ali arasidov

SOLATA
* belo zelje
* Zlica bu¢nih semen
* preliv po izbiri

* priporocena posoda: vok

1 PRIPRAVA OMAKE

Vok segrejete na srednjo temperaturo. Najprej
nanj vrzete nasekljan por in zalijete z vodo,

ki ste jo predhodno zmesali s sojino omako.
Potem dodajate zelenjavo, najprej vrzete v
voKk tisto, ki je najtrSa in rabi vec prazenja (ko-
renje), potem nadaljujte z oresScki, brokolijem,
papriko, listnato zelenjavo (v tem primeru
Spinaco) vedno dodajte Cisto na koncu.

Zelenjava naj se zmehca, vseeno pa je ne pre-
vecC prepeci. Naj ohrani svoj primarni okus.

Po Zelji lahko dodate kaksno pekoco omako
(raje Sele na svojem krozniku, Ce niste sami).

2 REZANCI

V srednje veliki posodi zavrete vodo, ki ste ji
dodali SCepec soli. Rezance stresete v vrelo
vodo, posodo odstavite in pustite rezance v
vodi le 3 minute.
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Potem rezance odcedite in stresete v vok poleg
omake, Se malo popecete, da se v rezance vpi-
jejo okusi omake in postreZete.

3 SOLATA

Zelje nasekljate, potresete s semeni in prelijete
s prelivom po lastni izbiri.



Sladek krompir

s Spinacno kremo

SESTAVINE

* 4x velik sladek krompir

ZA KREMO:
* 1vecja posoda sveZe ali 10 kock zmrznjene
Spinace

* 2 stroka ¢esna

1 dl sojinega mleka

* 1 manjSa Cebula

* Solata:

* zelena solata

* strok Cesna

* zlica petersiljasCep soli

* Priporocena “dodatna” posoda: kovinsko
cedilo za kuhanje

1 PRIPRAVA

Sladki krompir operemo in olupimo (lahko ga
pustimo tudi v olupku!), nareZemo na srednje
velike kose in damo v pecico (navadno pecenje
iz spodnje in zgornje strani) ogreto na 220 stop-
inj in peCemo 20 min.

Po Zelji solimo. Ne rabimo peki papirja, saj se
krompir ne prime.

2 SPINACNA OMAKA

SveZo Spinaco oparimo tako, da jo damo v cedi-
lo nad posodo, v kateri zavremo vodo. Spinaca
je pripravljena, ko se zmehca. ¢e imamo zm-
rznjeno Spinaco, jo samo en dan prej damo iz
skrinje, da se stali.

V ponvi popec¢emo nasekljano ¢ebulo in Cesen
na vodi, zraven pa dodajamo rastlinsko mle-
ko. Ko Cebula postekleni, Spinaco in popraze-
no Cebulo z vsem sojinim mlekom vrZzemo v
blender in zmiksamo do gladke kreme.

Kremo postrezemo poleg sladkega krompirja.

3 SOLATA

Zeleno solato operemo in natrgamo na majhne
kose, dodamo semena in nekaj Zlic solatnega
preliva po izbiri.

Priporoc¢ena “dodatna”
kovinsko cedilo za kuhanje

posoda:
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Juha hokaido

in ajdova kasa z gobami

SESTAVINE ZA JUHO
* buca hokaido srednje velika
* 1 manjSa Cebula
* 2 stroka Cesna

e 1 7Zlica bu¢nih semen

KASA
* 1 skodelica ajdove kaSe

* 1 vecja skodelica narezanih rjavih Sampin-
jonov ali drugih gob

* 1dlsojinega mleka
2 7Zlici sojine omake

1 strok Cesna

* 1srednje velika Cebula

Zlica petersilja
1 PRIPRAVA JUHE

hokaido buco olupimo in razreZzemo na manjse
kose, pecke poberemo iz nje. Lahko jih oper-
emo in posuSimo in jih ¢ez nekaj ¢asa upora-
bljamo na solatah ali vrZzemo stran.

Cebulo in ¢esen olupimo. ¢ebulo nareZemo na
4 vecje kose. Vse to skupaj damo v vecjo poso-
do, zalijemo z vodo (samo minimalno - toliko
da prekrije sestavine) in kuhamo, da zavre, po-
tem pa Se cca 15-20 min.

Ko je buca dobro prekuhana, v vr¢ odlijemo vso
juhino vodo, Cesen, ¢ebulo in buco pa strese-
mo v blender in zmiksamo. Ko so sestavine
zmiksane, dodajamo vodo, ki smo jo shranili v
vrcu, do take konsistence, ko si je Zelimo (sama
prisegam na zelo gosto juho).

2 OMAKA

Gobe predhodno namakamo v sojini omaki in
manjSemu delu sojinega mleka. Cebulo nasekl-
jamo in v ponvi na srednji temperaturi pre-
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prazimo, da postekleni (dodajamo vodo, da se
ne zazge). Potem dodamo nasekljane gobe in
prazimo, dokler ne porjavijo in se ne zmehca-
jo. Dodamo Se nasekljan Cesen. Proti koncu
dodamo mleko, da se poveze s sojino omako in
gobami.

Ko je omaka kuhana, dodamo Se zlico sveZega
petersilja za okus.

3 KASA

Pred kuhanjem kaSo operemo. Pod tekoco vodo
jo izpiramo toliko Casa, da izpod cedila pritece
bistra voda.

Nato kaSo dobro odcedimo. KaSo potem na
srednjem ognju v posodi rahlo prepraZimo
in dodamo vodo (razmerje kaSa:voda 1:2) ter
dvignemo temperaturo na najvisjo in dodamo
SCepec soli.

Ko kasa zavre, jo kuhamo v odprti posodi Se
pribl 10 min, da odvecna voda izhlapi. Ko jo
odstavimo, jo pokrijemo, da popije Se morebit-
no preostalo vodo.

4 POSTREZBA

KasSo lahko v omako dodamo Ze prej, ali pa ju
na kroznik postreZzemo posamezno, po juhi.




Koruzne tortilje

Z avokadom

SESTAVINE ZA TORTILJO
* 315 g fino mlete koruzne moke
1 Zlicka soli

¢ 280 ml mlac¢ne vode

NADEV
* skodelica rjavega fiZzola
+ skodelica belega fiZola
* 1 manjSa konzerva koruze

* 1 rdeca Cebula (lahko tudi rjava)

skodelica Spinace

* 1 korencek

* 2 rdedi papriki

* 1 manjSa bucka

* 1jedilna Zlica jedilnega kvasa zmeSana v
0,5 dl vode

GUACAMOLE

* 1/2 zrelega avokada (1/2 prihranite za drug
recept)

* 1 strok Cesna

» SCepec soli

* poper

+ zIlicka limoninega soka

SOLATA
* 1/2 glave rdecCega zelja

* preliv po izbiri

1 NADEV

V ponvi na vodi poprazimo sesekljano rdeco
Cebulo. Dodamo na majhne koScke narezano
bucko, potem korencek in papriko, kasneje
fiZzol in na koncu Spinaco. Po Zelji solimo. Ne
rabimo peki papirja, saj se krompir ne prime.

2 GUACAMOLE

Zrel avokado (mehek) prereZemo na pol in z
zlicko iz njega izdolbemo mehko meso. damo
v posodico za kosmice ali solato in pretlacimo
z vilico. Dodamo S¢epec soli in popra in post-
rezZemo poleg tortilj.

3 SOLATA

Zelje nasekljamo vendar ga ne prelijemo s
prelivom. Gostje/druZzinski €lani naj si sami iz-
berejo, ali bodo solato jedli ob tortilji brez pre-
liva ali jo bodo jedli kot obi¢ajno solato.

4 POSTREZBA

Na mizo postavimo pecene tortilje, posodo z
nadevom in guacamole. Ljudje si potem sami
nalozijo, kolikor Zelijo.

5 NAMIG

Preostali guacamole dajte v posodico, v kateri
dajte zraven Se polovico Cebule - ne zmeSajte
¢ebule s avokadom, naj samo stoji zraven. Ceb-
ula namrec prepreci, da avokado pocrni).

Preostale tortilje lahko shranite v hladilniku,
loCene s peki papirjem. 45



Kuskus z zelenjavo

SESTAVINE
» 1 skodelica kuskusa

* 1 vedjipor

1 skodelica Spinace

» paket CeSnjevih paradiznikov
* 1 manjSa bucka

* 2 vecdji papriki

1 skodelica brsti¢nega ohrovta

* 1 konzerva CiCerike

1/2 skodelice guacamoleja (od tortilij)

SOLATA

* motovilec

* preliv po izbiri
1 PRIPRAVA

V posodi segrejemo vodo za kuskus (razmerje
kuskus:voda je 1:1,5), ki smo ji dodali SCepec
soli.

Ko voda zavre vanjo stresemo kuskus. Potem

posodo odstavimo, pokrijemo in pustimo 10
min da kuskus vpije vso vodo.
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V vedji ponvi na srednji temperaturi preprazi-
mo por, potem pa dodajamo zelenjavo od
trSe do mehkejSe (nasekljana bucka, paprika,
ohrovt, paradizniki, Ci¢erika, Spinaca).

Kuskus razgrebemo z vilico, da je puhast in si-
pek. Lahko ga v omako stresemo Ze pred post-
rezbo in vse skupaj Se malo poprazimo, ali pa
omako in kuskus postrezZzenmo posebe;j.

Na vrh kuskusa damo 2 Cajni Zlicki guacamole
omake.

2 SOLATA

Motovilec prelijemo z Zelenim prelivom in
postreZemo ob kuskusu.



Zelenjavna rizota

SESTAVINE
* 1 skodelica riza (polnozrnatega)
* 1/2 glave cvetace
* 1vecja Cebula
* 1 strok Cesna
* 2 vecja korencka

* 1 paradiZnik iz konzerve ali skodelica
paradiZznikove omake

» skodelica brokolijevih glavic
» 2 papriki

* petersilj in Zlica kvasnih kosmicev za posip
po izbiri

SOLATA
* motovilec

* 1 vecdji korencek

* preliv po izbiri

1 PRIPRAVA

RiZ v cedilu dobro operemo. V vecji posodi na
vodi preprazimo Cebilo, nasesekljan ¢esen, na
kolobarcke narezan korencek, cvetaco in pa-
priko.

Potem dodamo riZ, Se malo preprazimo, doda-
mo konzervo paradiznika ali sveZ paradiznik
in zalijemo z vodo (2 kratna koli¢ina riza). Na
koncu dodamo Scepec soli in pokrijemo, da za-
vre.

Ko voda zavre, rizoto v napol pokriti posodi
kuhamo Se 10 min oziroma dokler voda ne
izhlapi oziroma je ne popije riz.

2 SOLATA

Na motovilec naribamo korencek, prelijemo s
poljubnim prelivom in postreZzemo ob rizoti.

1
b

3 POSTREZBA

Ko je rizota skuhana, jo postrezete. Lahko jo
potresete s kvasnimi kosmici in nasekljanim
petersiljem.

Cenite hrano tako, da jo porabite v
celoti.
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Kuharski nasvet

Ko izpraznite omare in jih potem napolnite, je kKu-
hanje enostavno. Ampak seveda, véasih vam bo ka-
ksne sestavine zmanjkalo, kaksna pa bo ostajala.

To ni razlog, da bi se hrano metalo proc.
Moja mami nas je naucila, kako smo lahko
inovativni tudi z napol praznim hladilni-
kom.

Ce vam bo ostajala solata ali pa bodo v
konzervi ostale strocnice/koruza, vedno
lahko iz tega napravite fantasticno jed, iz
sadja, ki je zelo zrelo pa lahko napravite
kaksSno simpati¢no sladico.

Ce imate doma na zalogi dobre zacimbe
in dovolj Skrobnih jedi, je zelo enostavno
pripraviti kaj okusnega in zdravega. Igra-
jte se.

Vedno vam ne bo uspelo, tudi marsikatere
moje jedi so vcasih bolj tako-tako. Ampak
le na ta nacin boste dosegli takSno stopnjo

prehranske samozavesti, da boste vsem
dietam in vnaprej pripravljeni (dragi in
nezdravi) hrani pomahali v slovo.

Pice, rizZote in tortilje so odliCen nacin,
kako v okusno jed zapakirate ostanke in
tako sproti praznite svoj hladilnik, a ne na
nacin, da bi svoj denar metali na kompost.

Mi temu recemo iznajdljiva kuharija.










¥ den b o * pijte destilirano ali izvirsko vodo ali
Cemu teden brez glutena: namesto vode na dan pojejte 2 kg vodnate-

ga

V tokratnem tednu sem se odlo¢ila, da vam pripravim . .
* sadja (npr. pomarance)

recepte brez pSenice. Ne zato, ker bi bilo s pSenico kaj
zelo narobe, temvec¢ zgolj zato, ker ima zelo veliko ljudi * zobe si umivajte s sodo bikarbono
zaradi preteklih prehranjevalnih navad (zivalski izdelki,
sladkor, rastlinska olja)poskodavano ¢revesno steno. Iz
tega razloga bo ta teden minil tudi brez zivil, ki vsebu-

* posodo pomivajte z vodo, ne z antibakteri-
jskimi cCistili

jejo pienico * ne pijte sladkih gaziranih pijac

oziroma gluten. Opazujte reakcije svojega telesa in jih « ne uZivajte dodanega sladkorja

primerjajte s prej$njimi tedni, da boste lahko B ) o 3

prepoznali, e se vase telo sedaj odziva bolje. * ne pijte kave in ne jejte Cokolad, ne pijte
zeliS¢nih Cajev (antibakterijske snovi)

Ce reakcije nimate ve¢, vam svetujem, da p$enico * jejte le celostno rastlinsko prehrano

zlocite za 6-12 tednov, ter poleg tega tudi z razlicnimi
ukrepi poskrbite, da se vase ¢revesje lahko poceli in da
ga poselite z dobrimi bakterijami:

 kupite si Zive probiotike, ki niso narejeni
na mlecni bazi — uZivajte jih 2x na dan
pred obroki oz. pred spanjem




Nakupovalni seznam

Kolicine prilagodite zalogam iz prejsSnjega tedna

Skrobna Zivila SveZa zelenjava
« Paket koruzne polente » Cebula
« Cesen

* Paket riZevih rezancev "
* 1 vecjipor
» Paket kvinoje « 1 brokoli
* Rdeci fizol » Konicasta paprika
. Rjava leca e 1-2 kg kOI‘enja
* 1 glava belega zelja
* konzerva graha . s
* 1x paket rjavih Sampinjonov
* 1kg koruzne moke « 1x paket $pinace (po Zelji)
* 1 kg ajdove moke * 1x paket motovilca

+ 1 kg prosene kage * 1x sezonska solata /radic¢

* Ovseni kosmici po potrebi Dodatno
* Krompir za vsestransko rabo (po
potrebi) * Konzerve paradiznika

« Sladki krompir (po potrebi) * Suhi paradizniki

* QOlive

* 500 g zamrznjenega graha + Suhi kvas (po potrebi)

. * Indijski oreScki (po potrebi)
Sadje . 3
» Tamari sojina omaka brez glutena (Ce

3k ¢ je

& pomaranc * ne najdete, kupite zelenjavno jusno

* 2 kg mandarin . L. L.
* osnovo brez olja, pSenice in mle¢nih

+ 2 kg banan « izdelkov)

* 1kgjabolk

* 1 kg kivija

* Zamrznjeni gozdni sadeZi
* Zamrznjene maline

* 1xvedji zrel avokado




Grahova juha

in pecen sladki krompir z zelisci

SESTAVINE

2 Cebuli

1 paket zamrznjenega graha

2 stroka Cesna

sol, poper po Zelji

priblizno 1,51 vode

1 Zlica koruznega zdroba ali koruzne moke
4 vecdji sladki krompirji ali 8 manjsih

sol in poper po potrebi

1 PRIPRAVA

Cebulo nasekljamo in podusimo na nekaj
vode. Dodamo grah in koruzno moko in malce
poprazimo na srednji temperaturi. Po nekaj
minutah dodamo Se vodo in zac¢imbe ter kuha-
mo 20-25 minut.

Ko je grah kuhan, meSanico zblendamo s
paliénim meSalnikom in postreZzemo. Krompir
nalupimo, pecico priklopimo na 220 stopinj.
Krompir nareZemo, ga damo v pekac in pece-
mo 20 min.

PostreZzemo juho, zraven pa namesto kruha
jemo sladki krompir.

g
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Kvinojina solata

SESTAVINE

skodelica kvinoje

vecja skodelica ohrovta

nasekljani 2 jusni Zlici oliv

2 konicasti rdeli papriki

nekaj zlic pora

1 konzerva graha

1 skodelica mlade Spinace ali motovica
1 nariban korencek

sol in poper po potrebi

AVOKADOYV PRELIV
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1 zrel avokado

2 stroka Cesna

1 manjSa Cebula

2 jusni zlici petersilja
2 jusni zlici bazilike
SCepec soli (po Zelji)
malo popra (po Zelji)

15 skodelice vode

zblendajte v mixerju v konsistentno kremo

preliv je za veCkratno uporabo!

1 PRIPRAVA

Kvinojo skuhate v razmerju 1:2 (kvinoja-voda),
vodo rahlo osolite. NarezZete ohrovt na Cetrtine
ali polovicke in ga za 3 min vrZete v vrelo vodo.

Kvinojo in ohrovt stresete skupaj. Ko se ohladi,
dodate nasekljane olive, rdeco papriko, por, %2
konzerve graha, 2 konzerve koruze, skodelico
listov mlade Spinace ali motovilca, 1 nariban
korencek.

Dodajte 4 jusSne zlice avokadovega solatnega
preliva.

2 POSTREZBA

Preliv dajte samo na tisti del solate, ki jo boste
pojedli, preostanek pustite nezacinjen.

Ce vam ta preliv ne ustreza doda-
jte katerega koli drugega iz recep-
tov 1. tedna.



Musaka

z “mletim mesom” iz rdece cebule in rjave
lece

SESTAVINE
» 8 vecjih krompirjev

» 2 konzervirjave lecCe (ali dve skodelici
kuhane lece)

* pest suhih paradiZznikov

» 2 konzervi paradiznikovih koS¢kov v oma-
ki

* 1jusSna Zlica gorcice

* 2 jusni Zlici nasekljanih oliv

* 2 vecjirdeci ali rumeni cebuli
* solin poper po potrebi

* sezonska solata po lastni izbiri

1 PRIPRAVA

Krompirje olupimo in operemo, damo v poso-
do, zalijemo z vodo, da so ravno pokriti. Vodo
zavremo in krompir potem kuhamo Se 5-10
min, da je napol kuhan.

Kuhane krompirje ko se malce ohladijo po dol-
gem nareZete na ploScate rezine, debele pribl.
pol cm. V ponvi na vodi preprazite Cebulo,
dodate leco, gorcico, in olive, na koncu pa Cez
prelijete paradiZznikovo omako.

Pecico segrejete na 180 stopinj. Polovico lecine
meSanice naloZite v manjsi in visji pladenj,
nanjo nalozite polovico rezin krompirja. Po-
tem spet polozite plast leCine zmesi in plast
krompirja.

Potem peCemo v ogreti pecici 45 minut, da se
povrsina zlato zapece. PeCeno musako razreze-
mo na kose in razdelimo po kroznikih.

Zraven dodajte sezonsko zeleno solato, ki ste ji
dodali preliv po vasi izbiri.
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Polenta

s fizolovo - paradiznikovo omako

SESTAVINE
* 1 skodelica koruzne polente
* 1Kkonzerva fiZola
* 1 manjSa rdeca Cebula
* 1 manjsa
* 1 konzerva paradiZznika
* 6 suSenih paradiZnikov
« Cajna zlicka gorcice
» Origano ali bazilika za omako (po Zelji)

* sol in poper po potrebi

SOLATA
* 1 skodelica koruzne polente

* 1 konzerva fiZola

1 PRIPRAVA

V vedji posodi zavremo 3 skodelice vode, ki
smo jo rahlo osolili. V krop potem vrzemo vso
polento in meSamo Se 2-3 minute.

Potem polento odstavimo in pustimo, da popije
Se ostalo vodo in da se strdi. V ponvi na nekaj
zlicah vode poprazimo cebulo. Ko porumeni,
dodamo nasekljane suhe paradiZznike, gorcico
in fiZol.

Se malo preprazimo in na koncu dodamo
paradiznikovo omako in zeliSc¢a po Zelji.

2 POSTREZBA

Strjeno in rahlo ohlajeno polento izrezemo in
zraven polentine kocke postrezemo fizolovo
omako.

Zraven postrezemo sezonsko solato z narib-

anim korenckom in poljubnim solatnim pre-
livom.
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Rizevl rezanci

z zelenjavo

SESTAVINE
» paket rizevih rezancev
* 1 srednje velik por
» 2 vecjirdeci konicasti papriki
* 1 vedji korencek, nastrgan na podolgovate

trakove (z lupilcem za krompir) ali na-
rezan

* na tanke, kratke paliCice

» 15 glave brokolija

» 15 glave belega zelja

* 1 skodelica narezanih rjavih Sampinjonov
* 3 Zlice araSidov ali indijskih oreSckov

* nekaj Zlic tamari sojine omake brez glute-
na ali miso paste, ki ni na osnovi pSenice

» (e tega ne najdete, zmesajte zelenjavno
jusno osnovo z vodo in praZite zelenjavo na
tem)

SOLATA
* 15 belega zelja

¢ 1 7lica son¢ni¢nih semen

* preliv po izbiri
1 PRIPRAVA

V ponvi na jusni osnovi v VOK-u ali na kombi-
naciji vode in tamari omake preprazite nasekl-
jan por.

Ko se podusi, dodajte gobe, potem brokoli,
papriko, korencek in na koncu Se nasekljano
belo zelje in orescke. Socasno v drugi posodi
zavrite vodo in jo rahlo osolite. Vanjo vrzite
polnovredne riZeve rezance in kuhajte ne vec
kot 2 minute.

Ko so rezanci kuhani, jih dobro odcedite (vode
ne zlijte stran, temvecC jo dajte v vré, Kker jo
boste potrebovali.

Rezance potem stresite v vok in praZite skupaj
z zelenjavo. Po potrebi dodajte Se malo vode,
v kateri so se kuhali rezanci, da se okus zelen-
jave poveZe z rezanci.

Postrezite rezance, zmeSane 2z zelenjavo,
zraven pa solato s semeni in priljubljenim
prelivom.

Potem pecemo v ogreti pecici 45 minut, da se
povrsina zlato zapece. PeCeno musako razreze-
mo na kose in razdelimo po kroznikih.

Zraven dodajte sezonsko zeleno solato, ki ste ji
dodali preliv po vasi izbiri.
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Zimska zelenjavna
minestra

SESTAVINE
» 2 veliki ¢ebuli
» 2 stroka Cesna
» 2 velika korencka

14 glave brokolija

1 skodelica suhe rjave lecCe

8 velikih krompirjev

1 skodelica suhega pisanega fiZola

Sop petersilja

* 1 Cajna Zlicka soli

1 PRIPRAVA

Leco in fiZol ez no¢ namocimo in zjutraj obe-
ma zamenjamo vodo. Krompir operemo, olupi-
mo in narezemo na kocke.

Za mineStro vzamemo najvecji lonec, ki ga
premoremo. V njem najprej poprazimo cebu-
lo in Cesen, potem dodamo na kocke narezan
korencek, brokoli krompir in na koncu leco in
fiZol.

Vse skupaj Se malce preprazimo, potem pa zali-
jemo z vodo (vode naj bo pribl 15 cm nad vso
zelenjavo), dodamo c¢ajno zlicko soli.

Ko mineStra zavre, jo nastavimo na srednji
ogenj in kuhamo Se pribl. 30-40 min.

Ko se je kuhala Ze pribl. 20 min, lahko en del
mineStre kar med kuhanjem spasiramo s
pali¢nim mesalnikom (da jih fiZol in leca dasta
vecjo gostoto).

2 POSTREZBA

Poleg mineStre lahko uZivamo brezglutenski
ajdov kruh (glej recept)
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Prosena kasa

z zelenjavo in kremno “sirovo” omako

SESTAVINE
* 1 skodelica prosene kase
* 1 vecja Cebula
* 1 vedji korencek
* 1 skodelica Spinacnih listov
* 1 manjSa cvetaca
» 2 stroka Cesna

2 zvrhani jusni Zlici prehranskega kvasa,
pomesani z 2 jusnima Zlicama tople vode

* sezonska listnata solata

* 1 konzerva pisanega fizola

1 PRIPRAVA

Proseno kaSo preberemo in oplaknemo z vodo.
Cebulo v ve¢jem loncu preprazimo na vodi, po-
tem dodamo vso nasekljano zelenjavo.

V lonec na koncu stresemo Se proseno kaso in
mesanico kvasa in vode.

Vse skupaj prazimo Se nekaj minut, da kvas ust-
vari kremno strukturo »sira«. Potem zalijemo s
tremi skodelicami vode ali zelenjavne juhe.

Ko zavre, pokrito kuhamo 10-15 minut, da se
kasSa zmehca in nabrekne. Solimo Sele, ko za-
vre.

Na koncu zacinimo s petersiljem in poprom in
ponudimo s solato s fizolom, ki smo ji dodali
preliv po lastni izbiri.

Zraven postreZzemo solato s fizolom in prilju-
bljenim solatnim prelivom.
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Za kruholjubce

enostaven brezglutenski kruh

SESTAVINE

* 1 kg moke (poljubne - meSamo proseno,
koruzno, ajdovo...)

* 1 vrecka suhega kvasa ali polovico kocke
sveZega kvasa

* 1,5 Zlicke soli

e 7,5dl vode

» Potrebujete stekleno ali kerami¢no posodo
za peko s pokrovom

1 PRIPRAVA

Vse nasStete sestavine v vecji skledi zmeSamo s
kuhalnico - brez napora in gnetenja z rokami.
Posodo pokrijemo s pokrovom ali folijo in pus-
timo vzhajati 12 ur (postopek za¢nemo zvecer,
zjutraj ga damo v pecico).

V tem Casu bo testo fermentiralo in po 12 urah
bo imelo nekoliko Cuden izgled - tako mora
biti. Fermentira lahko tudi dalj ¢asa - ne bo ni¢
narobe.

Delovno povrsino pomokamo z eno od brezglu-
tenskih mok (ajdova/koruzna), stresemo testo
iz posode in oblikujemo hlebcek - nikakor ne
gnetemo testa - in pustimo vzhajati dokler se
ne ogreje pecica in posoda v kateri boste peKkli.

Kljub temu, da keramicne posode
ne pomazemo, se kruh ne prime.
Pecen kruh ima hrustljavo skorjo
in po vrhu obicajno poci.
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Pecico ogrejemo na 220 stopinj. na enako tem-
peraturo ogrejemo stekleno oz keramicno po-
sodo s pokrovom. Posoda mora imeti pokrov.
Posode ni treba ni¢ mazati. Ko je primerno
ogreta, vanjo damo hlebcek, pokrijemo in
pokrito peCemo 30 min na 220.

Po 30 min posodo odkrijemo in peCemo Se 30
min na 200 stopinj. Kljub temu, da keramicne
posode ne pomazemo, se kruh ne prime.

Pecen kruh imahrustljavo skorjo in po vrhu
obicajno poci.



V opozorilo...

Jedilnik ni primeren za bolnike s
celiakijo.

Vi boste morali kupiti taka Zita in strocnice,
da bo na vseh embalazah pisalo, da je brez
glutena.

Za vse ostale je pa ta jedilnik tak, da vidite,
¢e vam mogoce velike koli¢ine pSenice povz-
rocajo reakcije na telesu.

V primeru, da se nam po zauZitju glutenskih
zitaliizdelkoviz njih pojaviena ali vec tezav,
kot so napihnjenost, vetrovi, bolecine v tre-
buhu, moc¢ni kréi v trebuhu, slabost, driska,
utrujenost, boleCine v sklepih ali lupljenje
zelo suhe koZe na obrazu, komolcih in ko-
lenih, pa sta mozZni razlagi intoleranca na
gluten in celiakija.

Ker nastete tezave lahko nakazujejo Se kaj
drugega, se je najbolje ¢im prej odpraviti k
zdravniku in na preiskave.

Ce nam potrdijo, da je teZzava v glutenu, je
potrebno iz prehrane takoj izlociti vse, kar
ga vsebuje.

Ce ste v preteklih tednih imeli opisane
teZave, jutranje ovsene kosmice (Ce ste jih
jedli) nadomestite s proseno ali ajdovo kaso.

61



Brez glutena in
razhudnikov

> Kaj naj sploh se jem?

Novodobni jedilnik
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Zakaj jedilnik brez “vsega”?

Zal smo ljudje dandanes v slabem stanju, kar se
tice zdravja Crevesja, poleg vsega pa smo tudi
precej zmedeni, ko pride do prehrane.

Nekateri Zelijo hrano brez pSenice in razhud-
nikov, ker imajo dejanske teZave z njimi, spet
drugi pa si tezave Zelijo prepreciti.

PoskuSam ustreci vsem, ob enem pa vam po-
lagam na srce, da vcasih ni treba takoj prevec
panicariti. Ce jeste celostno prehrano brez
dodanih olj, ste Ze zmagali. Vse ostalo je le pika
na i, za dolocene globlje teZavice, ki potrebuje-
jo posebno obravnavo, da se vase telo zaceli in
revitalizira




Nakupovalni seznam

Kolicine prilagodite zalogam iz prejSnjega tedna

Skrobna Zivila Zelenjava

« 1 vegja hokaido buca + 1xvelika glava brokolija

o o . * 1x glava belega zelja
 fizol rjavi, rdeci, pisan (suh ali v b _
* 1x glava rdecega zelja
* konzervi) « 1x $pinaca listi¢i
* 8 manjsih ali 4 veliki sladki krompirji * 1x paket brsticnega ohrovta

* rjaviriz po potrebi * 2xmotovilec

. - )  2x paket rjavih Sampinjonov
* ovseni kosmici po potrebi v )
* Cebula po potrebi

* 1x konzerva koruze + Gesen po potrebi

* 1x brezglutenske testenine (hofer) » korencek po potrebi

* 1x paket prosene kaSe po potrebi

* 1x paket suhe CiCerike Orescki in semena

1x paket CiCerikine moke (ni nujno) « indijski ores¢ki
» orehi (lahko tudi mleti)

* bucna semena

pirina moka (za torto)
polozrnata in navadna moka

Dodatno

Sadje

agar agar

banane 2kg

jabolka 2 kg

kaki 1 kg

pomarance 2 kg

mandarine 2 kg

gozdni sadeZi zmrznjeni (po potrebi)
limone po potrebi

0,5 kg datljev (Ce je mozno sveZih)

kokosovo mleko iz konzerve
olive brez koScice po potrebi
sojino mleko po potrebi
manj masten kakav v prahu
soda bikarbona

burbonski vaniljev sladkor
jabolcni kis (Ce ga nimate)
tahini




“Neznane” sestavine

EmbalaZa se lahko od trgovine do trgovine razlikuje

o
Agartina

rartlingks predimve 2o delirang

Agar agar

Zelirno sredstvo iz
alg

Kokosovo mleko

kokos, voda in
konzervansi

=
Vam{{gd' Burbonski vaniljev

sladkor

o oA
bl
SRS - T
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Pecena buca hokaido

Z bucnimi semeni in vegansko Kkislo
smetano

SESTAVINE
* 1vecja hokaido buca
« Zlica bu¢nih semen
* Razli¢ne zacimbe po Zelji

» 15 skodelice indijskih oresc¢kov (vsaj 30 min
prej naj bodo namoceni v

 vrocivodi %2 skodelice)

* 1 zlicka limoninega soka
» 1 7zlicke jabolCnega kisa

« Scep soli

» Sezonska solata po izbiri

* Konzerva fizola

1 PRIPRAVA

Hokaido bucCo samo nareZemo na kose in
izluS¢imo semena (skorje ni treba odstraniti).

Buco polozimo v pekac s papirjem za peko,

posolimo in popramo, dodamo meSanico
zacimb po Zelji.

. 4 ,l'i-_“'#-
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Pecemo okoli 30 minut pri 180°C oziroma dok-
ler na robovih ne zacne rjaveti in postane me-
hka. Med peko jo malce premesajte, da bo ena-
komerno pecena.

2 KISLA SMETANA 1Z
ORESCKOV

INDIISKIH

V mikserju ali blenderju zmiksajte 2 skodelice
namocenih indijskih oresckov, 1 Zlicko limon-
inga soka, %2 ZliCke jabol¢nega kisa, SCep soli in
Y2 skodelice vode.

Polijte po peCenih buénih kosih Postrezite buco
s polivko, zraven pa dodajte solato s fizolom in
priljubljenim prelivom.
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Sladek krompir

s Spinaco in lecini polpetki

SESTAVINE

* 8x majhnih sladkih krompirjev (ali 4 veli-
ki)

* 4 skodelice Spinacnih listov

» Za polpetke:

* 1 cebula - drobno narezana

* 150 g rjavih Sampinjonov — drobno nareza-
nih

» Y5 ZliCke soli

2 skodelici kuhane lece (katerkoli)

* 1% skodelice kuhanega rjavega riza

* 34 skodelice ovsene moke (v blenderju v
moko zmeljete 1 skodelico ovsenih kos-
micev)

¢ 15 skodelice mletih orehov

1 PRIPRAVA KROMPIRJA

Sladki krompir operemo in ga nareZemo na
podolgovate kose debele pribl. 1 cm (kot vedji
pomfri): pecimo priklopimo na 220 stopinj in
nastavimo na navadno pecenje, krompir v njej
pecemo 20 min.

2 POLPETKI

LeCo operemo in skuhamo v trojni koli¢ini
vode. Preden se popolnoma zmehca, dodamo
sol.

Namakanje ni potrebno, vendar skrajsa cas
kuhanja iz 30 min na cca 15. Cebulo in gobice
podusimo na nekaj zlicah vode (Cebula naj rah-
lo postekleni), da se zmehcajo.

Dodamo leco, riz, ovseno moko, da dobimo gos-
to in lepljivo maso. Oblikujemo v polpetke in
jih popeCemo v pecici na peki papirju na 180
stopinj, 10 minut na vsaki strani.

3 SPINACA

Ko pecemo polpete, v vedji, plitvi posodi segre-
jemo nekaj prstov vode, nad vodo postavimo
veliko cedilo nad katerim je Spinaca.

Spinaco nekaj minut pustimo nad paro, da se
razpusti.

Potem jo postreZzemo zraven krompirja in pol-
petov in po potrebi dosolimo.

Namig: polpete lahko naredite iz vec leCe in

preostanek zamrznete v posodi, med sabo pa
polpete locite s peki papirjem.
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Zeljnata solata

z divjim riZem in sezonsko zelenjavo

SESTAVINE
* 1 glava zelje belo - nasekljano
* 1 skodelica divjega riza
 skodelica brsti¢nega ohrovta
 skodelica brokolijja (1/2 glave)
 skodelica koruze iz konzerve

» skodelica kuhanega (ali iz konzerve) rdece-
ga fiZola

» 2vecja naribana korencka
* 2 jusni Zlici nasekljanih oliv
* 1juSna Zlica semen

* preliv po lastni izbiri

1 PRIPRAVA

Ohrovt in brokoli narezemo na manjSe enote
in ju za nekaj minut pokuhamo v rahlo osoljeni
vodi. Pustimo, da se ohladita, potem pa zmesa-
mo skupaj vse sestavine, Cez tisto porcijo, ki jo
bomo pojedli pa prelijemo preliv po lastni iz-
biri.

2 NAMIG

Solato lahko osvezite s tem, da ji dodate kaks-
no jabolko ali na majhne kose narezano poma-
ranco, Ce po tem nimate teZzav z vetrovi.
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Brezglutenske testenine

s “smetanovo” omako in brokolijem

SESTAVINE
* brezglutenske testenine (ima hofer)
* skodelica namocenih indijskih oresc¢kov
* 15 glave brokolija
* 1 vecja Cebula
» 2 stroka Cesna
* 2 dl sojinega mleka
* nekaj zlic sojine omake brez pSenice

» sezonska solata s poljubnim prelivom

1 PRIPRAVA

Testenine skuhamo po navodilih. Omako prip-
ravimo tako, da v ve¢ji ponvi na vodi prepraZzi-
mo Cebulo in Cesen, potem dodamo Se orescke
in sojino mleko in sojino omako (ali samo sol,
Ce ne marate sojine omake).

Brokoli na kratko posebej skuhamo v vreli, rah-
lo soljeni vodi (2-3 minute). Sestavine iz ponve
stresemo v blender in zmiksamo ter vrnemo
nazaj v ponev, dodamo Se brokoli.

2 POSTREZBA

Preko testenin prelijemo omako z brokolijem,
zraven postreZemo sezonsko solato.

3 NAMIG
Tisti bolj leni lahko sestavine zmiksate Ze prej

in omako na ponvi pogrejete Sele po tem, ko je
Ze Konsistentna.
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Fizolova juha

z brezglutenskim kruhom

SESTAVINE
2 skodelici kuhanega rjavega fizola

1 skodelica brezglutenskih testenin
» 2 ve(ji Cebuli

+ 2 stroka Cesna

* sol, poper

» zaCimbe po Zelji

1 KRUH

Glej recept prejsnjega tedna ali
kupite brezglutenski kruh v trgov-
ini

2 PRIPRAVA

Kuhan rjavi fizol do finega spasiramo v mik-
serju. V ve¢ji posodi na vodi preprazimo Cebu-
lo in Cesen.

Ko cebula porumeni, dodamo meSanico fizo-
la in zacimb. Zalijemo s 3-4 skodelicami vode
(odvisno kako gosto juho si Zelimo).

Ko juha zavre vanjo vrZzemo testenine in kuha-
mo, dokler testenine niso kuhane.

PostreZzemo z brezglutenskim kruhom.

70



Prazeno rdece zelje

s proseno kaso in falafel polpetki

SESTAVINE
* 1 glava rdeCega zelja — nasesekljanega
1 Zlica sladkorja ali javorjevega sirupa
* 1 skodelica prosene kase
2 skodelici predhodno namocene in odce-
jene sveZe CiCerike
» 2 stroka Cesna
+ zIlicka limoninega soka
* 15 manjSe Cebule
* 3juSne Zlice nasekljanega petersilja
» SCep soli
* CicCerikina moka po potrebi (za polpete)

1 PRIPRAVA ZELJA

Nasekljano zelje vrZete v vecjo posodo in
skoraj eno uro prazite na srednji temperaturi
pri Cemer stalno dolivate vodo.

V drugi polovici praZenja zelju dodajte malo
sladkorja, da dobi znacilen sladek in slasten
okus.

2 PROSENA KASA

Proseno kaso operite, dajte v posodo, zalijte z
vodo in skuhajte v razmerju 1:3 (kaSa voda).
Kaso kuhajte dokler voda ne izhlapi. Proti kon-
cu kuhanja dodajte ScCep soli.

3 POLPETKI

Ciceriko dobro odcedimo in osu$imo (vodo
prihranimo, ¢e bodo polpeti suhi). Damo jo v
blender skupaj z ostalimi sestavinami (Cebula,
Cesen, petersilj, limonin sok, sol) in zmiksamo
do mase, ki pa ni povsem gladka.

Polpete oblikujemo z Zlico in jih damo na peki
papir in pecemo v pecici ogreti na 180 stopinj,
25 minut.

Slika: Freepik.com

Pomembno je, da je CiCerika prej res zelo dobro
osuSena (uporabite servet, da iz nje iztisnete
vodo.

Vse skupaj postrezemo: Dodamo lahko tudi

preliv iz limoninega soka, vode, tahinija in
nasekljanega Cesna.
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Ajdova kasa
z dimljenim tofujem in gobicami
ter mlado spinaco

SESTAVINE
* 1 skodelica ajdove kaSe
* 1 vecja Cebula
* 1-2 stroka Cesna
1 skodelica uzitnih gobic

* 1x dimljeni tofu (Hofer) - narezan na
kocke

* 2 skodelici listov Spinace
* sojina omaka brez glutena ali sol

» sezonska solata s poljubnim prelivom

1 PRIPRAVA

Ajdovo kaSo €ez no¢ namocimo v dvojni ko-
li¢ini vode. Naslednji dan na vodi prepraZi-
mo tofu, Cebulo, Cesen, gobice in Spinaco. Tej
mesSanici dodamo ajdovo kaso in sol, ter vse sk-
upaj prazimo Se nekaj minut, da se okusi lepo

premesajo.

Dodamo sezonsko solato s poljubnim prelivom.
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Ste mislili, da boste
ostali brez sladice?

Ker je to knjiZicareceptov za zadnji teden vase prehran-
ske preobrazbe, sem se odlocila, da vas za konec tudi
malo posladkam, seveda Se vedno znotraj naSih pravil.

Za vas sem pripravila dva recepta (enega
zahtevnejSega in enega lazZjega), s katerimi
boste lahko proslavili uspesno izveden pro-
gram, ter hkrati stopili v novega (doZivljenjs-
kega). Naj vam sladice teknejo in ne pozabite:

Sladice so samo za posebne priloZznosti. To,
da ste za danes koncali z delom ni posebna
prilozZnost.

Vendar pozor!

Recepti kljub vsemu vsebujejo moko, nekaj
malega naravnih sladil in stimulanse, kot je
denimo kakav.

Prav tako je v njih nekaj visokomascobnih Zivil,
na primer kokosovo mleko in tahini. Vsekakor
recepte preizkusite, dajte jih tudi svojim (skep-
ticnim) prijateljem in druZinskim ¢lanom.

Vsekakor pa poskrbite, da bodo na mizi res le
ob izjemnih priloZnostih, da vam bodo Sle tudi
toliko bolj v slast. Saj veste, tudi BoZi¢ bo izgu-
bil svoj draz, ¢e ga bomo praznovali vsak dan
in isto je s sladicami.




Kokosova panakota

s kakijevo kremo

SESTAVINE ZA 4-6 PANAKOT
* 1/2 skodelice kokosove moke

* 1 plocevinko (445 ml) kokosovega mleka

1/5 skodelice sladkorja (ali sladilo po Zelji -
npr javorjev sirup)

1 vanilijin sladkor

» 1 cajna Zlicka agar agarja (ali 1 majhna
vreckica agar agar gostila)

3 jedilne zlice mrzle vode

KAKIJEVA KREMA
* 4 zreli kakiji

* 4jusne Zlice rjavega sladkorja ali sladilo po
Zelji

» SCepec cimeta

1 PRIPRAVA

V manjSo posodico stresi agar agar, dodaj vodo
in dobro premesaj ter zavri. Ko meSanica za-
vre, postavi na stran.

V majhni posodi segrej kokosovo mleko, slad-
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kor, vecino kokosove moke in vaniljev slad-
kor do vrenja. VmeSaj ohlajeno meSanico agar
agarja in med stalnim meSanjem kuhaj Se eno
minuto. Prelijj tekoc¢ino v vecjo skledo.

Kokosovo mesSanico enakomerno razdeli v Sti-
ri (ali 6 odvisno od velikosti) majhne servirne
posodice (jaz sem uporabila plasticne loncke
za kavo) in postavi v hladilnik za 4 ure, da se
strdi.

Pred serviranjem po vrhu panakote prelij Se

kakijevo kremo in posuj s preostankom
kokosove moke.

2 KAKIJEVA KREMA

Postrgaj notranjost kakija v blender, olupek
vrzi proc.

Dodaj sladkor in cimet in dobro zmiksaj
mesanico.

Kremo prelij v majhno servirno posodico in jo
po Zelji gostov prilij k panakoti



Cokoladna bananina
torta

COKOLADNO TESTO
* 120g pirine moke
* 120g polnozrnate pirine moke
* 100g ovsene moke (mleti ovseni kosmici)
* 40g nesladkanega kakava v prahu
* 1 Zlica pecilnega praska
2 Cajni zIlicki sode bikarbone
* 200g datljev
* 1banana
* dve zlici jabol¢nega kisa
* 450ml vode
* pol vrecke burbonskega vaniljevega slad-
korja

« 7licko soli

KOKOSOVA KREMA

* 1 konzervo kokosovega mleka - uporabimo
samo zgornji, smetanast del, vodo porabimo
za kake druge stvari - lahko za testo names-
to deleZa vode ali za ¢okoladno glazuro
namesto rastlinskega mleka

* 70g datljeve paste

* 100ml sojinega (ali katerega drugega rast-
linskega )mleka

* pol vaniljinega sladkorja

COKOLADNA GLAZURA
* 150g datljeve paste
» 30g kakava v prahu
» 70g tahinija
* 230ml rastlinskega mleka

1 PRIPRAVA TESTA

V vedji posodi zmeSamo skupaj vse suhe ses-
tavine. V blenderju zmeSamo datlje, vodo,
vanilijevo esenco, kis in eno banano.

Prelijemo k suhim sestavinam in dobro zmeSa-
mo Vv testo, ki ga prelijemo v tortni model ter
damo peci za 30 minut na 180 stopinj (v poprej
segreto pecico).

Po pol ure peke preverimo z zobotrebcem, Ce je
biskvit Ze pecen, odstranimo iz pecice, ohladi-
mo in prereZzemo na dva dela.

2 PRIPRAVA KREME

Vse skupaj razen kokosove kreme zmesSa-
mo Vv blenderju. Ko je zmiksano, primeSamo
kokosovo kremo, da dobimo gosto, sladko
zmes. Kokosovo kremo za nekaj ur postavimo
v hladilnik, da se ponovno strdi.

Na prvo plast testa poloZimo na kolobarje na-
rezano banano, ez pa premazZemo ohlajeno in

ponovno strjeno kokosovo kremo. Preko pokri-
jemo z drugo plastjo biskvita.

3 PRIPRAVA GLAZURE

Vse skupaj zmeSamo v blenderju, dokler ne do-
bimo cokoladne paste.

Premazemo po vrhu in ob straneh torte. Torto
dekoriramo s koScki banane in preko nariba-
mo Se temno ¢okolado (meni se to ni dalo).

Postavimo v hladilnik za vsaj 4 ure.
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Koncepti - ne jedilniki

Marsikdo se pocuti razocarano in izgubljeno, ko os-

tane brez jedilnika. Nikar!

Jedilnik je bil tu za vas le za ideje in za dober
zaCetek. Kar je pomembneje od jedilnika je
koncept prehrane. V prvi vrsti morate vedeti
kaj je osnovna Clovekova prehrana in kaj so (Ce
Ze) dodatki:

1. Ce pogledate svoje kroznike, naj glavnino
energije predstavlja Skrobno Zivilo (riZ,
krompir, zita, stro€nice)

2.Volumensko naj bo na krozniku najvec
sadja ali zelenjave (jedi dodajte bodisi eno
bodisi drugo - ne obojega zaradi drugacne-
ga Casa prebavljivosti)

3. Visoko-mascobna Zivila (semena, oreScki,
avokado naj bodo dodatki vasim obrokom
- do ene jusne Zlice na obrok)

4. Solite vec¢inoma Sele po kuhanju in pecenju

5. Sladkor, olje in Zivalski izdelki niso nujno
potreben del zdrave in uravnoteZene preh-
rane Cloveka

6. Pijte Cisto vodo

7. Koristite dodatek vitamina B12 po navodi-
lih
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Lucky Shelly

> misija in vizija

Svoje podjetje sem zacela
zato, da ljudje ne bi po nepo-
trebnem zapravljali denarja
za hrano, ki jim ne koristi ali
celo Skodi.

Zelela sem, da imajo na voljo informaci-
je o prehrani, ki:

1. Niso komercialno naravnane
2. Se zlahka usvojijo in dajo v prakso

3.V prvi vrsti pomagajo do boljSega e
zdravja, lep videz pa je nagrada za
to.

Mojnamen je pomagatiljudem nanacin,
ki povzro¢a minimalno Skodo drugim
bitjem in ekosistemom, saj Zivinorejska
agrikultura in Zzivilska industrija nista
eti¢ni in okoljsko vzdrZni.

Ker Zelim pomagati vsem, ki si tega Zeli-
jo, S0 moje storitve in vsebine primerne
za vsak Zep in zahtevo (od brezpla¢nih
vsebin do individualnih coaching pro-
gramov za posameznike in organizaci-
je).

Al

VZPOSTAVITE STIK Z MANO

. WEB www.luckyshelly.com
‘ EMAIL info@luckyshelly.com
\ TELEFON +386 / 40 - 826 - 364

FACEBOOK Lucky Shelly: plant-based nutrition coach
INSTAGRAM Luckyshelly17

YOUTUBE Get Lucky With Shelly 77




Sistem cCisCenja
Enjo
in sréna oseba, ki sta prepricala tudi mene

se v

ali sponzor. Pa vendar je v Zivljenju tako, da se nam
vCasih ponudijo partnerji, ki si enostavno zasluzijo naSe
pohvale. Ena od takih zgodb je zgodba mojega poznanst-
va z Alenko in njenim produktom, sistemom c¢iS¢enja, ki
sliSi na ime Enjo.

Za kaj gre — gre za komplet prav posebnih krp z inova-
tivnimi tkaninami, ki Cistijo (tudi trdovratno umazanijo)
zgolj s pomocjo izredno majhne koli¢ine vode. Njihova
Zivljenjska doba je nekaj let!

Ker se sama zavedam, da je za zdravje poleg ustrezne
prehrane zelo pomembno tudi to, da ob tej hrani ne uZi-
vamo kemikalij iz Cistil, hkrati pa tudi ne Zelimo breme-
niti okolja z neskon¢nim Stevilom zavrzenih krp, sem
Enjo z veseljem sprejela v svoj dom.

Sama po pravici povedano nisem (bila) pretirana ljubitel-
jica CiSCenja (saj raje Studiram prehrano). Prav zato mi je
bil sistem, kjer lahko svoje stanovanje hitro in u¢inkovito
in sproti Cistim, ne da bi mi pri tem roke razzrla cistila
ali kis in ne da bi svoje roke predolgo namakala v vodi,
naravnost fantasticen.

Ce bi si tudi vi Zeleli, da je poleg prehrane za vas in vase
otroke zdravju podporna tudi ekoloSka CistoCa vaSega
doma, potem vam svetujem, da se tudi vi prijavite na
Enjo Solo ¢iscenja!

KONTAKTNE INFORMACIIJE:

* EN]JO, Alenka Kugerl s.p.
» Meljska cesta 56

« 2000 Maribor

« Slovenija

» Davcna: SI73753475

» Telefon+386 41471 061

» info@enjo.si

* https://www.enjo.com/si/
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