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Kljucno pravilo pri izbiri hrane je, da izbiramo c¢im manj predelana Zivila.
Ce doloceno Zivilo uZivamo zelo pogosto, je dobro, da je le to ekolosko pridelano.
Samo s kakovostnimi sestavinami si lahko pripravimo kakovosten obrok.

Oglyeohicraitn 3oviln

® ovsene, pirine, jeCmenove kosmice

Izbirajmo:

(brez sladkorja),
e jeSprenj, ajdo, proso, piro, kamut,
e krompir (navadni ali sladki, mladi),
e suhe stro¢nice (CiCerika, leca, fizol, grah) ali v ploCevinki
(brez sladkorja),
e nebrusen riz, rjavi, divji, basmati, parboiled,
e polnozrnato moko (pSeni¢no, rZzeno, ajdovo, pirino) in polnozrnati zdrob,
e polnozrnate testenine (izdelek naj ima vsaj 9 g vlaknin na 100 g),
e polnozrnati kruh (izdelek naj ima vsaj 9 g vlaknin na 100 g, rzeni lahko manj),
kisli kruh (kot je »pumpernickel«),
obcasno polnozrnati toast (vsebuje aditive in ve¢ masScob), &
e koruzno polento, polnozrnati kus-kus, bulgur, |
e Jokalno sezonsko sadje (sveze, pozimi lahko
zamrznjeno),
e sezonsko zelenjavo (za solate, priloge, juhe,...)
ali zamrznjeno zelenjavo in

e nerafiniran muscavado sladkor, domaci med, melaso.

»S0OS« paket: Sunnybisk ali Weetabix, polnozrnati krekerji, presne ploscice.

L0

Vas koscek zdravja.
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Izbirajmo: So 40 #‘@ .
e domaca ali ekoloska jajca s prvo Stevilko O ali 1, -
e meso kontroliranega porekla (pusto, zmleto, kosti za juho, mlada jetrca),

prsut brez aditivov (na deklaraciji naj piSe le: svinjsko stegno, sol),

divje ribe (zamrznjene ali sveze): sardele, skusa, osli¢, brancin, losos, postrvi,
kozice, lignji,
ekoloski tofu, tempeh,

nehomogenizirano ali surovo mleko, navadni in grski jogurt
(izdelek naj ima 9 g beljakovin na 100 g), kefir, pusto skuto,
pusto albuminsko skuto, rikoto, cottage cheese, eko sir, sir za Zar in mozzarello.

»SOS« paket: ploCevinka tune ali sardin, najbolje v lastnem soku.

Izbirajmo:

»SOS« paket: orescki.

Wi ol Sivifon

neprazene oreSCke (orehe, leSnike, mandlje),

semena (bu¢na za moSke, lanena za prebavo in nadomestek jajc),
kokosovo moko,
avokado,

maslo iz oreSckov (brez hidrogeniranih mascob, sladkorja in soli), tahini,
nerafinirano olj¢no, bu¢no, son¢ni¢no, orehovo in laneno olje
v temni stekleni embalazi (za hladne jedi),

ekoloSko smetano, ghee, surovo maslo,

domaco svinjsko mast in kokosovo mascobo za peko na visokih temperaturah,

ocvirke.
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Vas koscek zdravja.



Nerafinirana jodirana sol (piranska, himalajska),
zaCimbe (brez ojacevalcev okusa kot je natrijev glutaminat E620 — E625),
poper, mediteranska zeliS¢a, dimljena paprika, cejlonski cimet, kurkuma,
ingver, muskatni orescek,...

kakav brez sladkorja, kava brez dodatkov, zitna kava,

zeleni ali zeliS¢ni Caj,

domac jabol¢ni ali vinski kis,

mineralna voda ali Donat (po potrebi),
rastlinski napitki brez dodanega sladkorja,
omega 3 kapsule in

otrobi in semena indijskega trpotca (psylium).
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Vas koscek zdravja.
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POLETJE: JESEN: ZIMA: POMIAD:
e paradiZnik e paradiZnik ® surova in e Sparglji in
e paprika e paprika kisla repa belusi
e kumare e kumare e kislo zelje ® regrat
e mlada cebula o stro¢ji fizol | ® gomolj e redkvice
e budke e redkvice zelene e motovilec
e korenje e korenje e koleraba e Spinaca
e mladi grah e cvetala e ¢rna redkev e nadzemna
e strodji fizol e por e rdeca pesa koleraba
e blitva e brokoli e korenje e rdeca pesa
e 3pinaca e blitva e radic e petersilj
e zelje e petersilj e motovilec e koromacd
e endivija o radic e blitva e hren
e petersilj e endivija ® Spinaca e korenje
e koromac ® bude ® por e ¢ebula
e melancani e koromac e peterSil] e desen
e mladi Cesen e bucke ® buce e Cemarz
e gobe e ohrovt e koromac e articoke
e rukola e melancani * belo in e rukola

e redkvice rdece zelje e mehka

e Cebula e ohrovt solata

e lesen e brsticni ® oobe

e gobe ohrovt

e rukola ® cesen

e Cebula
e gobe
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Vas koscek zdravja.



BEFIT
Vas koiéek zdravia

Pragled sugomsboge. radie

POLETJE:

e grozdje
e ribez

e maline

e borovnice
e jagode

e breskve
e nektarine
e slive

e marelice
e Jubenice
e dinje

e visnje

e limone

JESEN:

e grozdje

e mandarine

e kivi

e granatno
jabolko

e maline

e robide

e hruske

e jabolka

e kaki

e fige

e slive

e kutine

e limone

Vas koséek zdravja.

ZIMA:
zimske sorte
hrusk
mandarine
kivi
granatno
jabolko
pomarance
suho sadje
kaki
grenivke
banane
ananas
mango

limone

POMLAD:

e zgodnje sorte

jabolk
zgodnje sorte
hrusk
rabarbara
jagode
cesnje
marelice
visnje

limone
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Vai koicek zdravja

Vas koscek zdravja.
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Vas koicek zdravja.
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Vai koicek zdravja
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Vas koicek zdravja.
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Vas koscek zdravja.

Vec informacij na: www.prehrana.info in tel: 040 469 818, 051 234 278

L0

Vas koscek zdravja.



