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SESTAVINE 22 PRIPRAVA

e 300 g rdecCe pese 1.Pecico segrejemo na 200 °C. Peso

e 50 g fetasira narezemo na kocke, premesamo z

e 30 gorehi oljénim oljem, soljo, poprom in

¢ 80 g polnozrnatega timijanom. PeCemo 30 minut, dokler ni
kuskusa mehka in rahlo karamelizirana.

e 3Zlice oljcnega olja Ohladimo.

e sol, poper 2.Skuhamo kuskus tako, da zmeSamo 1

e balzamicni kis del kuskusa in 1 del vrele vode ter pokrito

e 1-2 vejici svezega dli pustimo pocivati 5 min. Ko se zmehca,
suhega timijana ga z vilicami rahlo zrahljamo.

e pestrukole 3.V vecji skledi zmeSamo kuskus, peceno

peso, feta sir in sesekljane orehe. Za

svezino dodamo rukolo in prelijemo iz
preliva iz olja in balzami¢nega kisa.

NASVET:
Da rdeca pesa med

kuhanjem ohrani lepo
barvo in okus, jo

kuhamo neolupljeno in

s koreninskim repkom.

w REPUBLIKA SLOVENIJA % INETITUT ZA
T —. =/ MINISTRSTVO ZA KMETIJSTVO,
aris it (ND NoTRiddnisTio
Projekt Priloznosti za povecanje 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.
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STROCJI
FIZOL

vitamin K

prispeva k ohranjanju zdravih kosti

& KOSTI
vitamin C

povecuje absorpcijo Zeleza

@ ABSORPCIJA
©® ZELEZA

prispeva k delovanju zivEnega sistema

A ZIVENI SISTEM
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—@~ za pestroin

uravnotezeno

prehrano ter zdrav

nacin Zivljenja.
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SESTAVINE 22 PRIPRAVA

e 300 g stroCjega fizola 1.Na oljcnem 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 Cebula Kuhamo 10-15 minut.

e 2 Zlici olj€nega olja 3.Dodamo ¢iceriko, prepolovljene

e sok % limone paradiznike in po Zelji bulgur.

e petersilj 4.Kuhamo $§e 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 \&\

NASVET:

Strocjemu fiZolu pred

kuhanjem odstranimo

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

REPUBLIKA SLOVENIJA

X i ] s; INSTITUT ZA
El_'ls ““““ @ MINISTRST\“gIZ:KMETI]STVO, NUTRICIONISTIKO

Projekt Priloznosti za povecanje 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.
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BROKOLI

folat

prispeva k sintezi aminokislin

SINTEZA
AMINOKISLIN

mangan

ima vlogo pri zas¢iti celic pred
oksidativnim stresom

\ ANTIOKSIDANT

krom \5&
prispeva prispeva k vzdrzevanju normalne
ravni glukoze v krvi
0o URAVNAVANJE

GLUKOZE

‘\ o LY _ Poskrbi
—@~ za pestroin

uravnotezeno

prehrano ter zdrav

nacin Zivljenja.
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NTESTENINE Z OMAKO IZ BROKOLIJA

SESTAVINE 2222 PRIPRAVA
e 400 g polnozrnatih 1.Brokoli razrezemo na manjSe cvetove,
testenin dodamo ovsene kosmice, malo vode

¢ 1vecji brokoli

e 2 stroka Cesna

e 2 Zlici oljcnega olja
e ]Zlica ovsenih

in skuhamo do mehkega.
2.Kuhanemu brokoliju dodamo na

olj€cnem olju preprazen ¢esen in

spasiramo v gladko omako. VmeSamo

kosmicev Se 2 Zlici jogurta. Po potrebi dodamo

e 2 Zlici grSkega jogurta, malo vode, da dobimo lepo kremasto
skyra, quarka ali teksturo. Solimo in popramo po okusu.
kremnega sira 3.Skuhamo testenine.

e 2 Zlici mandljevih 4.V suhi ponvi na hitro preprazimo
listiCev ali 1 Zlica pinjol mandljeve listiCe.

e solin poper 5.Testenine zmeSamo z omako in

\ii\ potresemo z mandljevimi listiCi.

NASVET:

Pri brokoliju lahko
uporabimo tudi
steblo. Potrebno ga
je olupiti in narezati
na tanke rezine.

REPUBLIKA SLOVENIJA

% ) g} INSTITUT ZA
al—lls ““““ @ MINISTRSTVOZAKMETI]STVO NUTRICIONISTIKO

Projekt Priloznosti za povecanje 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.
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PARADIZNIK

vitamin C

ima vlogo pri zasciti celic pred
oksidativnim stresom

[ﬁ% ANTIOKSIDANT

povecuje absorpcijo Zeleza

@ ABSORPCIJA
© ZELEZA

krom

prispeva prispeva k vzdrzevanju normalne
ravni glukoze v krvi
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GLUKOZE
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. PARADIZNIK IZ PONVE

A
SESTAVINE 22 PRIPRAVA
e 3-4 veliki paradizniki 1.Paradiznike narezemo na rezine (1cm).
e 2-3 stroki svezega 2.V vedji ponvi segrejemo oljcno olje in
&esna ali &esna v dodamo tankolistno narezan cesen.
prahu Prazimo le toliko, da zadisi (30s ne sme

porjaveti).
3.Dodamo Zlicko balzamic¢nega kisa in

3 Zlice olj¢nega olja
200 g mocarele

sol, poper rezine paradiznika ter peCemo
balzami&ni kis priblizno 3 minute na vsaki strani.
nekaj listov sveze 4.Prelozimo na servirni kroznik. Po okusu
bazilike solimo in popramo ter na vsako rezino

polozimo rezino mocarele.
5.Zacinimo z baziliko in olj¢nim oljem.
6.Po Zzelji lahko postrezemo z rezino

\ii\ polnozrnatega kruha.

NASVET:
ParadiZnika ne

shranjujemo v
hladilniku, saj bi to
negativno vplivalo na
okus, aromo in
teksturo.

P I REPUBLIKA SLOVENIJA — |N§T'TUT 7A
‘‘‘‘‘ @ MINISTRST\“g Iz: KMETYSTVO, ‘g. B T S stio

Projekt Priloznosti za povecanje 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.



JEJ

ZDRAVO,

|ZBERI LOKALNO

ZELENJAVO

ZELJE

vitamin C

ima vlogo pri nastajanju
kolagena za normailno
delovanije kosti in hrustanca

KOLAGEN
kalcij

potreben za ohranjanje zdravih kosti

KOSTI

mangan
ima vlogo pri zasciti celic pred oksidativnim
stresom

@ ANTIOKSIDANT \_&\

| .
‘\ I~ Poskrbi
—@~ za pestroin

uravnotezeno

prehrano ter zdrav
nacin Zivljenja.
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ZELJNI ZVITEK

SESTAVINE 2222 PRIPRAVA

e 6 listov 1.Na 2 Zlicah oljénega olja preprazimo
polnozrnatega pis€ancje meso in ga zacinimo s soljo,
vle€enega testa mleto papriko, poprom in timijanom.

e 400-500 g belega Shranimo na toplem.
zelja 2.Na olju preprazimo Se €ebulo, narezano

e 400 g mletega zelje in nariban korencek ter zacinimo.
pis€ancjega mesa Zacinimo s soljo, poprom in mieto

e 2 korencka kumino.

e 1cebula 3.List vleCenega testa razgrnemo, na rahlo

e 4 Zlice oljcnega olja premazemo z oljcnim poljem ter

e sol, poper oblozimo z zelenjavo in mesom. Zvijemo.

/ ¢ mleta sladka paprika 4.Prelozimo v pekac in premazemo z

e mleta kuming, jogurtom ali oljcnim oljem.

timijan \&\ 5.PeCemo v pecici pri 200 °C, priblizno 30

e jogurt ali oljcno olje
za premaz testa

minut oz. dokler se zlato ne zapece.
@
NASVET:

Ce je sveZe zelje za
solato pretrdo, ga po

rezanju rahlo
posolimo in rahlo
pregnetemo.

@ REPUBLIKA SLOVENIJA % INETITUT ZA

- =/ MINISTRSTVO ZA KMETI)STVO,

aris . o (ND NoTRiddnisTio

Projekt Priloznosti za povecanje 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.
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KUMARE

vitamin C

ima vlogo pri zasciti celic pred
oksidativnim stresom

i\ ANTIOKSIDANT

prispeva k zmanjSevanju
utrujenosti in izCrpanosti
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vitamin K

prispeva k normalnemu strjevanju krvi
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KUMARICNA SOLATA S FIZOLOM
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SESTAVINE 22 PRIPRAVA
e 2 srednje veliki svezi 1.Kumare temeljito operemo in narezemo na
kumari rezine ali polmesece.

¢ 4 Zlice kuhanega
belega fizola

¢ 150 g grSkega jogurta

¢ 1Zlica olj¢nega olja

e 1strok Cesna

2.V skledi zmeSamo grski jogurt, oljcno olje,
sesekljan €¢esen in limonin sok. Dobro
premesamo, da dobimo kremasto omako.

3.0mako premesamo s kumarami in fizolom,
nezno premesamo ter zacinimo s soljo in

* sok polovice limone ' poprom.
e svez petersilj, koper, 4.Potresemo s svezim nasekljanim
meta petersiliem, koprcem in / ali meto ter
e sol, poper pokapljamo z oljénim oljem.
5.Solato postrezemo takoj ali pa jo za 15-20
’ minut postavimo v hladilnik, da se okusi

&i\ povezejo.

VIDEO RECEPT

NASVET:

Pred rezanjem
kumare preverimo,

ali je grenka. Grenak
konec odreZemo in
zavrZzemo, preostali
del uporabimo.

@ REPUBLIKA SLOVENIJA % INETITUT ZA

H e A~ MINISTRSTVO ZA KMETI)STVO,

aris o (ND NoTRiddnisTio

Projekt Priloznosti za povecanje 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.
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SOLATA

folat
prispeva k nastajanju krvi
<) KRI

prispeva k sintezi aminokislin

SINTEZA
AMINOKISLIN

krom

prispeva prispeva k vzdrzevanju normalne
ravni glukoze v krvi
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PISANA SOLATA

SESTAVINE 22 PRIPRAVA

¢ 1srednje velika solata 1.Kvinojo skuhamo po navodilih na embalazi
¢ lavokado » in pustimo, da se ohladi.

e 5-6 redkvic 2.Jajce skuhamo.

e 10-12 Cednjevih 3.Solato operemo in natrgamo.

paradiznikov 4.Redkvice narezemo na tanke kolobarje,

¢ ]skodelica kuhane avokado na kocke, paradiznik na polovicke.
Cicerike 5.V vedji skledi premeSamo vse sestavine.

* 1/2 skodelice kuhane 6.Prelijemo s prelivom, pripravljenim iz
kvinoje olicnega olja, limoninega soka, soli in

¢ 1kuhano jajce popra.

e pest soncnicnih 7.Potresemo s soncni¢nimi semeni in

semen drobnjakom.
e 2 Zlici oljcnega olja

¢ 1Zzlica limoninega soka
e solin poper

e drobnjak

NASVET:

Rahlo ovele liste
solate namakamo v

zelo mrzli vodi 10-20
minut. Solata bo
postala cvrsta in

hrustljava.

REPUBLIKA SLOVENIJA

X i ] s; INSTITUT ZA
Er'ls ““““ @ MINISTRST\“gIZ:KMETI]STVO, NUTRICIONISTIKO

Projekt Priloznosti za povecanje 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 prorac¢una.
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RADIC

vitamin K

prispeva k normalnemu
strjevanju krvi

Z) KRI

Zelezo

ima vlogo pri kognitivnih funkcijah

MOZGANI

mangan

ima vlogo pri zasg¢iti celic pred
oksidativnim stresom

@ ANTIOKSIDANT

{

- _ Poskrbi
—@~ za pestroin
uravnotezeno

prehrano ter zdrav
nacin Zivljenja.
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PECEN RADIC Z JAJCEM

SESTAVINE 22 PRIPRAVA
¢ 2 glaviciradi¢a 1. Pe€ico segrejemo na 200 °C. Radi¢
e 2 stroka ¢esna prerezemo na polovice in ga polozimo v
¢ 1-2Zlici olj¢nega olja pekag.
e 4jajca 2. Pokapamo ga z olj¢énim oljem, posolimo in
e sol, poper popramo ter dodamo na listi¢e narezan
e 112licka balzami¢nega cesen.
kisa ali limonin sok 3. Pe€emo 12-15 minut, da radi¢ malo oveni
¢ 1Zlica naribanega sira in se robovi rahlo zapecejo.
(parmezan ali feta) 4. V radi¢ naredimo “vdolbinico” in vanjo
ubijemo jajce. Vrnemo v pecico Se za 6-9
minut.

5. Po Zelji pokapamo z balzami&nim kisom in
potresemo s sirom.
6. Lahko jemo samostojno, z rezino

VIDEO RECEPT polnozrnatega kruha, ali kremno polento.

\

NASVET:

Ce je radic zelo
grenak, ga po rezanju
lahko za 5-10 minut
namocimo
v hladni vodi.

[P REPUBLIKA SLOVENUA
aris.: =) MINISTRSTVO ZA KMETSTVO,
VOIN

Projekt Priloznosti za povecanje 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.
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FIZOL ‘

folat

prispeva k sintezi aminokislin

SINTEZA
AMINOKISLIN

prispeva k zmanjsSevanju
utrujenosti in izErpanosti
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ima vliogo pri delovanju misic
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FIZOL S PECENO PAPRIKO

SESTAVINE 22 PRIPRAVA
* Irdeca paprika 1.Papriko narezemo in jo na oljénem olju
* 10 Zlic kuhanega v ponvi popeéemo (5-7 min).
belega fizola 2.Dodamo &esen, na hitro preprazimo
* 2 pesti $pinace ter dodamo $e fizol, za soénost lahko
* 1-2stroka Cesna tudi 2-3 Zlice vode ter sol in poper.
* lZlica olicnega olja 3.Kuhamo 2-3 min, nato pa vme$amo
* sol, poper Se §pinaco in pokuhamo 1-2 min.
¢ malo limone 4.Po Zelji na koncu pokapamo z malo
limone.

5.Postrezemo kot toplo prilogo k
pis€¢ancu ali ribi.

VIDEO RECEPT
[

NASVET:

V izogib napenjanju,
suh fiZol pred kuhanjem
€¢ez no€ namocimo v

vodi, nato ga speremo
' in skuhamo v sveZi vodi.

@ REPUBLIKA SLOVENIJA % INETITUT ZA

= =/ MINISTRSTVO ZA KMETI)STVO,

aris it (ND NoTRiddnisTio

Projekt Priloznosti za povecanje 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 prorac¢una.
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vitamin K

prispeva k ohranjanju zdravih kosti

@ KOSTI
vitamin C

ima vlogo pri nastajanju kolagena za
normalno delovanje Zil, kosti,
hrustanca, koze, zob

KOLAGEN
kalij

ima vlogo pri vzdrzevanju normalnega

krvnega tlaka O

<P KRVNI TLAK
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—@~ za pestroin

uravnotezeno

prehrano ter zdrav
nacin Zivljenja.
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& b
SOLATA S CVETACO

SESTAVINE 22 PRIPRAVA

e 200 g sveze cvetace 1.Cvetaco drobno nasekljamo ali

¢ 1velik korencek naribamo.

e 1jabolko 2.Korenje narezemo na tanke trakove,

e 2 7lici sesekljanih jabolko na pal€ke, rde¢o €ebulo in
orehov orehe pa sesekljaomo.

e 120 g kuhane 3.V man;jsi skodelici zmeSamo zelenjavo
CiCerike in kuhano ciceriko.

e I manjSa rdeca 4.Sestavine preliva dobro premesamo,
¢ebula da se povezejo.

e preliv: oljcno olje, 5.Prelijemo Cez solato in nezno
gorcica, balzamicni premesamo.

kis, med, sol, poper &i\

NASVET:

Cvetaco lahko uzivamo
tudi surovo.
V ta namen jo
naribamo, sesekljamo
ali zmeljemo.

I REPUBLIKA SLOVENIJA

‘ z
INSTITUT ZA
aris:: B AL J . NUTRICIONISTIKO

Projekt Priloznosti za povecanje 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 prorac¢una.
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ima vlogo pri ohranjanju vida
N

VID

prispeva k ohranjanju zdravih

sluznic in koze

SLUZNICE IN
KOZA

Mo M I En aden

ima vlogo pri presnovi aminokislin,
ki vsebujejo zveplo

($% AMINOKISLINE

= ~ zapestroin
uravnotezeno
prehrano ter zdrav
nacin Zivljenja.
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SESTAVINE 22 PRIPRAVA 1%;’5
¢ 2 srednje veliki bucki 1.Bucki grobo naribamo, ju rahlo posolimo
* 4jajca ter pustimo pocivati 5 minut, nato jih
e 2 7Zlici koruznega dobro oZamemo.
zdroba 2.V skledi razzvrkljamo jajca, jim dodamo
e 4 kosi suSenega sol, poper, sesekljana sveza zelisca,
paradiznika sesekljano mlado €ebulico in koruzni
» pest sesekljanih svezih zdrob. PremeSamo in dodamo oZete
zelis¢ (petersilj, melisa, bucke, drobno sesekljan susen
meta, drobnjak, paradiznik in sir.
bazilika ali timijan) 3.V ponvi segrejemo olj¢no olje ter zmes
* 2 mladi ¢ebulici vlijemo v ponev in jo enakomerno
e 2 Zlici naribanega sira razporedimo. Na srednje nizkem ognju
/ ali zrnatega sira pecemo priblizno 6—8 minut, obrnemo in
e solin poper zapecemo tudi na spodniji strani.

¢ 1Zlica oljcnega olja 4.0mleto lahko v ognjevarni posodi
specemo tudi v pecici, pri 200°C, 35
minut.

NASVET:
Najbolj okusne in

VIDEO RECEPT
5] =3

sladke so mlade bucke.
Pri pripravi jedi lahko
uporabimo tudi
cvetove.

REPUBLIKA SLOVENIJA

X i ] s} INSTITUT ZA
al-.ls ““““ @ MINISTRST\“gIZ:KMETI]STVO, NUTRICIONISTIKO

Projekt Priloznosti za povecanje 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.




JEJ

ZDRAVO,

|ZBERI LOKALNO

ZELENJAVO

POR

® [ ]
vitamin B6
prispeva k delovanju ZivEénega
sistema

L ZIVENI SISTEM
folat

prispeva k zmanjSevanju
utrujenosti in izErpanosti

202 UTRUJENOST IN
L) 1ZCRPANOST

molibden

ima vlogo pri presnovi aminokislin,
ki vsebujejo Zveplo

PRESNOVA
AMINOKISLIN

‘\ Poskrbi
—@~ za pestroin

uravnotezeno

prehrano ter zdrav

nacin Zivljenja.
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ZDRAVO,

|ZBERI LOKALNO

ZELENJAVO

. 4
POROVA JUHA |

SESTAVINE 22 PRIPRAVA

e | por 1.V posodi segrejemo oljcno olje.

e | krompir 2.Dodamo na manjse rezine narezano

e 1cCebula cebulo, por in krompir.

e 750 mljusne 3.Prazimo priblizno 5 minut, nato
osnove ali vode zalijemo z vodo ali jusno osnovo in

e 50 ml sladke pokrito kuhamo priblizno 15-20 minut
smetane (toliko da se krompir zmeh¢a).

e sol, poper 4.Ko je juha kuhana, jo s palicnim

e oljcno olje mesalnikom spasiramo. Na koncu

dodamo $e sol in poper ter po zelji
/ sladko smetano.

VIDEO RECEPT

RN
.

Ker se med plastmi
pora pogosto skriva

zemlja, ga vedno
reZzemo po dolZini in
Sele nato operemo.

REPUBLIKA SLOVENIJA
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Projekt Priloznosti za povecanje 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 prorac¢una.
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ZDRAVO,

|ZBERI LOKALNO

ZELENJAVO

BUCA
vitamin A

ima vlogo pri ohranjanju vida

VID

prispeva k ohranjanju zdravih
sluznic in koze

SLUZNICE IN
KOZA

vitamin C

ima vlogo pri nastajanju kolagena
za normalno delovanje Zil, kosti,
hrustanca, koze in zob

KOLAGEN

L'y
‘\ Py Poskrbi
N

-

~ zapestroin
uravnotezeno
prehrano ter zdrav
nacin Zivljenja.
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ZDRAVO,

|ZBERI LOKALNO *&

ZELENJAVO %,

S 6
BUCNISMOOTHIE

SESTAVINE 22 PRIPRAVA
» 4 7lice pireja petene 1.Muskatno buco razrezemo, ji
buce odstranimo semena in zavijemo v

B acEicias vegji kos aluminijaste folije. Peéemo v

'f?sm'cev. pecici na 180 °C priblizno 40 minut.
e SCepec cimeta o o g . .
o 2.Peceno buco spasiramo v pire, jo
+ pest orehov ali ohladimo in shranimo v hladilniku.
drugih oreskov 3.V mesalnik damo 4 Zlice ohlajene
e 0,5 lon¢ka jogurta muskatne buce, banano, jogurt, pest
¢ loncek mleka ovsenih kosmicev, pest orehov, mleko

ter cimet po okusu. Spasiramo.

NASVET:
Cele buce ne

shranjujemo v
hladilniku, ampak na
hladnem, suhem in
zraénem mestu.

} REPUBLIKA SLOVENIJA 2 INST'TUT 7A
aris < pCl L Sh ,‘i’i NUTRICIONISTIKO

Projekt Priloznosti za povecanje 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 prora¢una.
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PAPRIKA

vitamin A

ima vlogo pri presnovi zeleza

(\3 PRESNOVA
© ZELEZA

vitamin B6

prispeva k delovanju zivénega
sistema

2 ZIVENI SISTEM
vitamin C

ima vlogo pri delovanju imunskega
sistema

#2@ IMUNSKI SISTEM

L'y
AN I~ Poskrbi
N

= ~ zapestroin
uravnotezeno
prehrano ter zdrav
nacin Zivljenja.




JEJ k

ZDRAVO,
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ZELENJAVO
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S

NAMAZ IZ PECENE PAPRIKE

SESTAVINE 22 PRIPRAVA

e 2 veliki rdeci 1.Papriko in Cesen specemo v pecici
papriki ter ju olupimo.

e |strok Cesna 2.Mandlje poprazimo do zlate barve in

¢ 150 g prazenih jih v mesalniku zmeljemo v pasto.
mandljev 3.Dodamo vse ostale sestavine,

e Zlica oljcnega olja zmeljemo ter zac€inimo.

e 2 zlicki limoninega 4.Postrezemo s polnozrnatim kruhom
soka ali svezo zelenjavo (kot pomako).

e 70 g fetasira
e solin poper

LY

NASVET:
Pri rezanju paprike po

ploskvah in ne cez
sredino, dobimo
papri¢ino meso
brez semen.

I REPUBLIKA SLOVENIJA
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Projekt Priloznosti za povecanje 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 prorac¢una.
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KORENJE

vitamin A

ima vlogo pri ohranjanju vida

VID
®e
kalij
prispeva k delovanju ZivEnega sistema

2 ZIVENI SISTEM
vitamin K

prispeva k ohranjanju zdravih kosti

& KosTI

~ zapestroin
uravnoteZeno
rehrano ter zdrav

% 7 Poskrbi

nacin Zivljenja.
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&KARAMELIZIRAN KORENCEK

SESTAVINE 22 PRIPRAVA
e 400 g korenja 1.Pecico segrejemo na 200 °C.
e 2 Zlici oljcnega olja 2.Korenje narezemo na palcke.

e 1zlicka medu
e 1zlicka gorcice
e 1Zlica limoninega

3.Pripravimo preliv iz oljcnega olja,
medu, gorcice in limoninega soka.
4.Po pekacu razporedimo korenje, ki ga

soka premesSamo s prelivom, sesekljanim
e 2 stroka €esna ¢esnom, petersiliem ter soljo in
e solin poper poprom.
e 1/2 zlicke petersilja 5.PeCemo 25-35 minut, da se rahlo
o fetasir zapece.
6.Postrezemo s feta sirom in petersiljem.

NASVET:

Iz listov korenja lahko
pripravimo okusen
pesto za testenine ali jih
uporabimo pri pripravi
zelenjavne juhe.

@ REPUBLIKA SLOVENUA
A
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