JEJ

ZDRAVO,

|ZBERI LOKALNO

ZELENJAVO ~

STROCJI
FIZOL

vitamin K

prispeva k ohranjanju zdravih kosti

& KOSTI
vitamin C

povecuje absorpcijo Zeleza

@ ABSORPCIJA
©® ZELEZA

prispeva k delovanju Zivénega sistema

2 ZIVENI SISTEM

‘\ = Y _ Poskrbi
—@~ za pestroin

uravnotezeno

prehrano ter zdrav

nacin zivljenja.
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IZBERI LOKALNO

ZELENJAVO
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ENOLONCNICAIZSTROCJEGA FIZOLA

SESTAVINE za PRIPRAVA

e 300 g stroc¢jega fizola 1.Na oljénem olju poprazimo sesekljano

¢ 1skodelica kuhane Cebulo.
CiCerike 2.Dodamo narezan strogji fizol (surov ali

e 15 ¢esnjevih zamrznjen), poprazimo, solimo in
paradiznikov zalijemo z vodo ali jusno osnovo.

e 1 manjsa rdeca ¢ebula Kuhamo 10-15 minut.

e 2 7Zlici oljcnega olja 3.Dodamo ciceriko, prepolovljene

e sok % limone paradiznike in po Zelji bulgur.

e petersilj 4.Kuhamo Se 10—12 minut, da se fizol in

e sol in poper bulgur zmehcata.

e 80 g bulgurja 5.Na koncu vmesamo limonin sok,

e 400-500 ml vode ali sesekljan petersilj, sol in poper ter
zelenjavne jusne postrezemo toplo.

’ osnove \Ai\

VIDEO RECEPT

me NASVET:

Stroc¢jemu fiZolu pred

kuhanjem odstranimo

le pecelj in Zilne nitke,
medtem ko repke
lahko ohranimo.

NUTRICIONISTIKO

@\ REPUBLIKA SLOVENUA i INETITUT ZA
H MINISTRSTVO ZA KMETIJSTVO, { )
artis i ; &N
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Projekt Priloznosti za pove&anje uzivanja lokalnega sadja in zelenjave med prebivalci Slovenije (L7-50154) sta sofinancirala
Javna agencija za raziskovalno dejavnost Republike Slovenije ter Ministrstvo za kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano iz drzavnega proracuna.



