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e Jajéni muffini
e Tunin namaz
* Ovseni kosmic¢i v kozarcu
* Kvinojina kasa
* Omleta s tofujem
« Cokoladni chia puding
* Sendvi¢ z lososom
* Bananine palacinke
e Sendvic¢ s skuto in avokadom
e Topli sendvic
* Ovseni kosmic¢i z banano
* Raffaelo kasa
* Ovsena kasa z jabolki
* Prosena kasa s kakavom in sadjem
* Palac¢inke s skuto




S&Jﬁw«'ﬂ&:

py’pwaz:

Stepemo jajca, nasekljamo
gobice, sir in $pinaco, solimo
ter zacinimo po zelji. Prelijemo
v modelcke za muffine in

2 jajei

gobice

20 g sira

velika pest spinace
sol, poper

specemo v pecici. Postrezemo s

svezo zelenjavo in polnozrnatim
kruhom.

Tunin namaz

Sestowine:

e 50¢tune

e 100 g skute

¢ 1jedilna zlica orehovega
olja

e s0l, poper, ¢esen v prahu

e polnozrnat kruh

e paprika

Pigpvow:

Skupaj zmesamo tuno, orehovo olje
ter skuto. Zacinimo po zZelji.
Postrezemo s polnozrnatim kruhom
in papriko.
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BEFIT

Viai koiéek zdravja

Ovseni kosmic v kozarcu
© 0 0000000000000000000 00 ¢ o o -

Sestmeine:

e 60 g ovsenih kosmicev
e 100 g grikega jogurta
e 1dclmleka

e pest jagodicevja

e ;lica chia semen

Vse sestavine zmesamo

skupaj in jih ¢ez no¢

postavimo v hladilnik.

Koinggina kasa

Sestmeing:

e 60 g kvinoje

e 2dcl mleka

e 1jedilna 7lica chia semen

e 1jedilna Zlica grobo
mletega kokosa

e 17licka medu

e borovnice

Pipraa:
Kvinojo operemo, odcedimo ter
jo skuhamo v mleku. Po potrebi
dodamo se vodo. Vmesamo zlicko

medu, chia semena in kokos ter

posujemo z borovnicami.
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BEFIT

Vs koiiek zdravja

Omleta s bgugem

Sesfowine:

e 1jajce

e 100 g tofuja

e maslo za peko

e polnozrnat kruh

e poljubna zelenjava
e s0l, poper

Pigpvown:

Na malo masla popecemo
¢ebulo in zelenjavo.
Dodamo stepeno jajce z

narezanim tofujem in specemo v
obliki omlete.

Cokotudhi chia puding

Sestoweine:

e 40 prosa

e 2dcl mleka ali vode

e 2 jedilni zlici chia semen
o 27licki pravega kakava
e 1jedilna 7lica medu

e pest jagodicevja

e 10 orehov

Pipprowo:

Proso, ki smo ga ¢ez no¢ namocili v
vodi, skuhamo. Ko se ohladi mu
primesamo preostale sestavine
(razen jagodicevja) in pustimo cez
no¢ v hladilniku. Serviramo z
jagodicevjem in orehi.
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BEFIT

Viai koidek zdravja

Sendyic z bpsosom

Sestoweing:

polnozrnat kruh

50 g prekajenega lososa
100 g rikote

sol, poper, zacimbe
sveza zelenjava

(listi solate, paprika,...)

Sestowine:

e 1jajce

e 1banana

e 1jedilna zlica chia
semen

o 2 7licki pravega kakava

e borovnice za posip

e cimet

e maslo za peko

pvféww

Banano in jajce spasiramo z
vilicami. Dodamo kakav, chia
semena, cimet in pustimo ¢ez no¢
v hladilniku. Palacinke specemo
na malo masla.
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BEFIT

Vs koiiek zdravja

Sendvic s skulo in avokadom

Sestaing:

e 100 g avokada

e nekaj kapljic limoninega
soka

e 100 g skute

e polnozrnat kruh

e poljubne zacimbe

e svezi paradiznik

Sestoning:

e 2rezini polnozrnatega
toasta

e rezina sira

e rezina priuta

e paradiznik, rukola

Oyseni kosmics z barano
© 0000000000000 0000000 00 0 o0 o o

Sestmine:

e 50 g ovsenih kosmicev

e 1banana

e 17licka pravega kakava
e 3Cepec soli, cimet

e ;lica nasekljanih orehov

Pigprawon:

Proso ¢ez no¢ namocimo v vodi,

ki jo zjutraj odlijemo, proso pa
skuhamo na vodi ali mleku. Dodamo 3$¢epec soli, cimet ter Zlico
orehovega olja. Posujemo z jagodicevjem.



Sestoeing:

Pipraa:
Polento skuhamo na vodi ali mleku
ter dodamo 3cepec soli. Vmesamo
kokosovo moko ter okrasimo z

mandlji.

BEFIT

Vs koiiek zdravja

70 g polente

2 jedilni 7lici grobo mlete
kokosove moke

nekaj mandljev

1jedilna zlica sesekljanih
mandljev

Oysena kasa z jabotls

Sestavcine: Pigpranon:

e 70 g ovsenih kosmicev Kosmice skuhamo na vodi ali

e 1naribano jabolko mleku. Dodamo $¢epec soli in

e 1jedilna 7lica grobo mlete cimet. Okrasimo s kokosom,
kokosove moke naribanim jabolkom in cimetom.

sc¢epec soli, cimet




BEFIT

Vs koiiek zdravja

Prosena kasa s kakavom in sadjem

Sestming:

e 70 gprosa

e 17lica pravega kakava
e 3Cepec soli, cimet

e 100 g skute

e poljubno sadje

Cez no¢ namoceno proso skuhamo na

vodi ali mleku. Dodamo s¢epec soli,
cimet ter pravi kakav. Postrezemo s

poljubnim sadjem in skuto.

Palacinke s skulo

Sestowine: I‘\ -

e 70 g polnozrnate

moke

e 1jajce

e ccaidclvode

e 3Cepec soli

e ;licka vaniljeve
arome

e 100 g skute

e 1naribano jabolko

e cimet

Pigprawcon:

Iz moke, jajca, vode ali mleka, vaniljeve arome ter s¢epca soli na malo
masla specemo palacinke.

V ponvi podusimo naribana jabolka, ki jim dodamo cimet. Palacinke

nadevamo s skuto in dusenimi jabolki ter posujemo s cimetom.
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Koyibn
e T~ —ns

* Grska solata s kus kusom
*Ri7ota s pis¢ancem in zelenjavo
* Tunina solata s fizolom
* Bulgur z lososom in jogurtom
* Kvinojina solata
* Amarant z avokadom
* Ajdova kasa s puranom
» Testenine z zelenjavo in sirom
e Zrebicek s ¢iceriko in pestom
* Leca z lososom in blitvo

* Sladki krompir z avokadom in pis¢cancem
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BEFIT

Vs koiiek zdravja

Gréka solala s kus kusom

© 0 0000000000000000000 00 0 o o
Sestavcine:
e 70 g kus kusa
e 60 g feta sira
e kumara, paradiznik, paprika
e 1jedilna Zlica butnega olja
pu’mww:
Kus kus skuhamo po navodilih. Na koscke
narezemo zelenjavo ter feta sir,
primesamo kus kus in olje. Zacinimo.

RiZolt s piscancem in zelengavo
oo..O........_’........O.Qoo
S — —

e 150 g pis¢ancjega mesa

e 8ogriza

o zelenjava (korencek,
bucke, paprika,...)

e 17lica olja ' X

e so0l, poper, zacimbe \ T -

Pipprowcon:

Na malo masla preprazimo ¢ebulo in ¢esen. Dodamo zelenjavo, po

potrebi dolijemo z vodo in jo popecemo. Dodamo kuhan ri7 in na koscke

narezano meso. Dobro premesamo in zacinimo po zelji.

Tunina solala s giZotom
© 0 0000000000000000000 00 0 o

Sestawine:

e 50 ¢gtune

e 250 g belega fizola (kuhanega)
e poljubna zelenjava

e 7lica bucnega olja

e sol, poper, zactimbe

10
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BEFIT

Viai kaidek

z lososom in jogurtom
© 000000000000 0000000 00 0 o o o

e 60 bulgurja, 100 g lososa

e 100 g grikega jogurta

e sok pol limone, strok ¢esna

e sol, poper, vejica svezega
petersilja

Piypraweon:

Skuhamo bulgur. Na malo masla

specemo lososa in ga poljubno zacinimo. Grskemu jogurtu vmesamo sok
limone ter nasekljan strok ¢esna in petersilj. Zacinimo in postrezemo s

poljubno zelenjavo.

Kvinojina solula

Sestawcine:

e 70 g kvinoje

e 50 g mozzarelle

e paradiznik, paprika, cebula

e 7lica orehovega olja

e sveze iztisnjen sok
1/2 limone ali limete

e sol, poper, ¢esen v prahu,
petersilj

© 0 000000000000000000 00 0 o o -
e 70 g amaranta

e 100 g avokada

e brokoli

e 17lica kisle smetane

e 1strok ¢esna, vejica petersilja

Puigpvoweon:

Brokoli popecemo na ¢esnu in postrezemo s kuhanim amarantom,

avokadom ter 7lico kisle smetane.

11



BEFIT

Vs koiiek zdravja

Adova kasa s puranom

© 0 0000000000000000000 00 0 o o o

e 60 g ajdove kase

® 150 g puranjega mesa
gobice

e poljubna zelenjava
(korencek, ¢ebula, bucke,...)

e sol, poper, zacimbe

Testenine z zebergavo in sirom
©°0000000000000000000 000 0 o .
Sestmeine: '
e 60 g polnozrnatih testenin
e bucke, jajcevei, paprika.,...
e 2jedilni 7lici paradiznikove

mezge
e 20 g naribanega sira

Sestowine:

e 100 g Zzrebicka

e 250 g kuhane cicerike
e 1;lica pesta genovese
e sok1/2 limone

e strok cesna

e skleda solate

Puipprowen:
Ciceriko z nasekljanim ¢esnom na hitro popecemo na malo masla.
Vmesamo pesto in postrezemo z 7rebickom ter veliko skledo solate.

12



Sestocine:

e 1srednje velik
® 100 g pis¢ancjega

e 50 g avokada
e cCebula, cesen,

e vejica sveiega

Leca z bpsosom in blilvo

© 0 0000000000000 0000 000 0 ¢ o o
Sestawcine:

e 100 g lososa

e 250 g kuhane lece

e blitva s ¢esnom in olivnim oljem
e sol, poper, zacimbe

¢ skleda solate

Stadkes krompir z avokadom in piscancem
© 000000000000 0000000 0 0 0 o o o
sladki krompir
mesa
paradiznik,

paprika, sok
polovice limone

petersilja, zatimbe

Piyprraweon:

Krompir prepikamo z vilicami in spe¢emo v pecici do mehkega.
Avokado pretlacimo z vilicami ter mu dodamo limonin sok,
nasekljano ¢ebulo, paradiznik, papriko, ¢esen, petersilj ter za¢imbe.
Krompir prerezemo na pol ter napolnimo s pecenim piscancem in
avokadom z zelenjavo.

13



* Solata s sparglji in feta sirom
* Pis¢anec s peceno zelenjavo
* Cvetacniriz z zeljem in jajci

* Losos s sparglji in pestom
* Goveji trakci z tzatiki omako
* Polnjene paprike
* Solata s kozicami
*» Zelenjavna juha
* Pecen brancin z blitvo
* Brokolijeva juha z jajcem
* Zelenjavna omleta

e Tuna s korenckom

14
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BEFIT
Vai koicek zdravja

Solata s sparglfi in gela sirom
© 0 000000000000000000 00 ¢ o o
Sestavine:
e 3parglji
e 60 g feta sira
e paradiznik
e strok cesna

olja

Pisanec s peceno zelerjavo

Sestuving:

e 150 g pis¢ancjega mesa
e paprika

e brokoli

e pol cebule, strok cesna
e olivno olje

e sol, poper

Pigpvown:

Na olivnega olja preprazimo
¢ebulo in cesen. Dodamo
zelenjavo, po potrebi dolijemo
z vodo in jo popecemo.
Postrezemo s pecenim
pis¢ancem in solato.

e 1jedilna Zlica bucnega

15



Coelacni riz z zelfem in i

pol glave cvetace
naribano zelje in
korencek

pol cebule, strok cesna
maslo

2 jajci

sol, poper

Pippvwa:

Pol glave cvetace sesekljamo v multipraktiku do velikosti rizevih zrn. Na
malo masla preprazimo ¢ebulo, dodamo cvetaco nariban korencek in zelje,
mesamo toliko ¢asa, da se zmehca. Nato ubijemo jajci, premesamo in
kuhamo, dokler nista peceni. Zacinimo po zelji.

Losos s Sparglji in pestom
© 0 000000000000000000 00 ¢ o o o
Sestawine: g
e 100 g divjega lososa
e 3parglji, paradiznik
e ;lica pesta genovese
o nekaj kapljic limoninega soka
e sol, poper, zactimbe

Pippowa:

Na sredino folije poloZimo $parglje
in file lososa, ki ga premazemo z
zlico pesta genovese, po njem pa
razporedimo paradiznik in
pokapamo z limoninim sokom.
Zacinimo po zelji, ovijemo v folijo,
polozimo na peki papir in pe¢emo okoli 25min na 160 ° C

16



Govesi Urakes z laziké omako
© 0 0000000000000000000 00 ¢ o o o
Sestoine:
e 100 g govedine
e 100 g grikega jogurta
e Cesen, petersilj
e Kis, sol, poper
e polovica kumare

Govedino narezemo
na trakce in specemo.
Grskemu jogurtu primesamo

nasekljan ¢esen, petersilj,
kis ter sol in poper. Kumaro narezemo na manjse koscke,
odcedimo vodo ter primesamo jogurtu.

Potgens poprike
e o0 00000000000000000C00CC® OO o o
(S%M
e 100 g puranjega mesa
e 1 c¢ebula, 2 papriki
e 27lici paradiznikove mezge
e 30 g naribane mozzarelle

Pigpo:

V ponvi na malo masla preprazimo
¢ebulo ter na hitro popecemo meso.
Mesu primesamo 2 7lici paradiznikove
mezge, nalozimo v razpolovljene
paprike in pecemo priblizno 20 min

na 180 stopinj. Na koncu potresemo
$e z mozzarello in pecemo toliko casa,
da se stopi.

17



BEFIT

Vias koidck =

Solata s kozicami

© 0 0000000000000000000 00 ¢ o o -
Sestoneine: 1 -—

e 150 g kozic

e maslo za peko

e rukola, paradiznik
e 7lica orehovega olja
e so0l, poper

Kozice popefemo na malo masla. Solato za¢inimo z 7lico orehovega
olja ter poljubnimi za¢imbami. Postrezemo s pecenimi kozicami.

3 ’

Na
© 0 0000000000000000000 00 ¢ o o -

Sestawcine:

e 50 g govejega mesa

e 1jajce

e zelena, korencek

Piprowon:

Poljubni juhi vkuhamo jajce,

dodamo meso, zeleno in
nariban korencek.

Pecen brancin z blitvo

Sestowine:

e 150 g brancina

e Dblitva

e ;lica olivnega olja
e desen

e sol, poper

18
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BEFIT

Viai koidek zdravja

Brokoljjeva juha z jagcem

© 0 0000000000000000000 00 ¢ o o -
Sestowcine: :
e brokoli

e (esen, cebula
e maslo

e 1jajce

e so0l, poper

Pigpraon:
Na malo masla preprazimo ¢ebulo in ¢esen. Dodamo brokoli, zalijemo z vodo
in kuhamo toliko ¢asa da se zmehca. Spasiramo s pali¢nim mesalnikom ter
vkuhamo jajce. Zac¢inimo po zelji.

Zelengavna omlela
Sestowine:

e 2jajci

e 3pinaca

e paradiznik, paprika
e cCebula, cesen

e maslo

© 0 0000000000000000000 00 ¢ o o -
Sestmine:

e 100 g tune, korencek

e 50 g grikega jogurta, 50 g avokada
e sok pol limone

e sol, poper, zactimbe

Korencek naribamo ter mu
primesamo vse ostale sestavine.

Postrezemo z juho ali skledo solate.

19



BEFIT
Vai koicek zdravja

77@ abice

e Kumara s tuno

— LRy

Vel

* Jabolko z lesnikovim namazom

* Zelena z arasidovim maslom

* Zelenjava s sirnim namazom
* Zelenjava z avokadovim namazom

* Zelenjava s humusom
* Rikota/skuta s sezonskim sadjem
e Strudelj v kozarcu
e Chia puding
* Zelenjavni ¢ips

* Grski jogurt z orescki

20
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BEFIT

Vs koiiek zdravja

Kumara s luno
© 0 0000000000000000000 00 ¢ o o -
Seslavine: y
e 50 gtune
e pol nasekljane salotke
e 50 g grikega jogurta
e zacimbe
Pigpvoo:
Vse sestavine za tunino solato
dobro premesamo. Postrezemo

s svezimi kumarami.

Gabollo z lesnikovin namazom

T e Sulase
bY - . 1 jabolko

-
e 7lica lesnikovega namaza

ava z arasidovin mastlom
© 0 0000000000000000000 00 0 o
Sestowine:
e zelena ali korencek
e 30 g arasidovega masla

Ava, S SV NaINazZont
© 0 0000000000000000000 00 0 0 o -
Sestaweine:
e poljubna zelenjava
e 50 g sirnega namaza

21
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BEFIT

Viai koiéek zdravja

ava z avokadovim namazom
. o..O.................O.Qo °

e 100 g avokada

e cCesen v prahu, sol, poper
e limonin sok
e poljubna zelenjava

Sestowine:
e 100 g kuhane cicerike
e sol, poper, cesen
v prahu
e poljubna zelenjava

Rikolay/ skl s sezonskim sadjem
© 0 0000000000000000000 00 o o -
Sestonine:
e 150 g rikote ali skute
o sezonsko sadje
e cimet,
71itka medu (po zelji)

v
Studely v kozacu
© 0 0000000000000000000 00 o o -
A , Sestmine:
z A e 3 polnozrnati piskoti
e naribano in poduseno
jabolko
e cimet

e 7lica rozin

22
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BEFIT

Vs koiiek zdravja

Chia puding
© 0 0000000000000000000 00 ¢ o o o
Sestmine:
e loncek polnomastnega kefirja
e 1jedilna 7lica chia semen
e pest jagodicevja

e 7;licka medu (po zelji)

Sestocine:
e poljubna zelenjava (bucke, ohrovt)
e sol, poper, zlica olivnega olja

Postopek:
Zelenjavo narezemo na tanke rezine,
zacfinimo ter dobro premesamo z
olivnim oljem in za¢imbami.
Razporedimo po peki papirju in
pecemo v pecici do hrustljavosti.

Grskijoqurt z orescki
© 0 0000000000000000000 00 0 o
Sestavcine:
e 100 g grikega jogurta
e 7licka medu ali
domace marmelade

e 15 g oresckov
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Vai koiéek zdravja

so

Vai kaidek zdravja 24



