ENOSTAVNI IN
URRVNOTEZEN







CHIA PUDING

SESTAVINE PRIPRAVA

Chia puding: 1 Dan prej v kozarcu zmesajte chia

o 5 4lici chia semen semena, mleko ter med. Kozarec

* 1dcl mleka ali rastlinskega prekrijee s folijo in ga postavite v
hladilnik.

napitka (ovsenega, rizevega,

mandljevega... ) )
o éajna slicka medu 2 Za ¢cokoladno plast naslednji dan v

V1o oy . elektri¢ni mesalnik stresite narezano
* 2 zlici grékega jogurta / skyra o
banano, kakav v prahu in jogurt ter

Pudi mesajte toliko ¢asa, da dobite
uding:

& kremasto zmes.
® 1 banana

v . V1.V
° I cva]na Zlvmka kakava v prahu Okrasite lahko z malinami in
* 2 zlici grskega jogurta ali skyra borovnicami
* maline in borovnice za posip

@9 390 kcal & 20 g beljakovin

OVSENI NARASTEK

SESTAVINE PRIPRAVA

Ve . o
* 4og ovsenih kosmicev 1 Pecico segrejete na 180 °C.
. v .
* 120 g skyra ali grskega jogurta L o
o 1 beliak Banano pretladite in jo zmesajte z
. ] b 2 jogurtom, beljakom in mlekom.
1 manjs$a banana ] ) o
o il vk] J Dodajte ovsene kosmice, pecilni
1 zlicka medu ) 1. . .
. , prasek in vaniljo ter vmesajte polovico
1 V- .
e s zlicke pecilnega praska . . .. o
borovnic ali malin. Prelijte v manjsi

* 27lici mleka pekaé ter po vrhu dodajte se

* vanilijev ekstrake preostanek sadja.

* pest borovnic ali malin

3 Pecite 15-20 minut, ozrioma toliko
Casa, da postane zlato rjavo barve.

6 350 keal @ 25 g beljakovin




RAFAELLO PROSENA KASA

SESTAVINE PRIPRAV A

* 35 g prosene kase Proseno kaso dobro sperite pod vroco

* 140 ml mleka 1,5 % m.m. vodo, jo stresite v kozico z mlekom in

°* 12og skyra (Vanilja ali pustite, da zavre, nato pa jo pokrito
navaden) kuhajte na nizkem ognju 15—20 minut,

v . .o Ve
¢ 5g kokosove moke da se zmeh¢a in vpije tekocino.

* 5 g mletih mandljev , . . -
. 10gmedu 2 Ko je kuhana, jo odstavite z ognja ter

vanjo takoj vmesajte kokosovo moko,
mlete mandlje in med.

Pustite jo nekaj minut, da se malce
3 ohladi, na koncu pa vanjo nezno

vmesajte se skyr, ki bo poskrbel za

vrhunsko kremasto strukcuro.

@) 370 keal & 24 g beljakovin

JAJCNA TORTILJA

SESTAVINE PRIPRAVA

o .. Na rahlo naoljeni ponvi Vlijte
2 jajci ' e ..
razzvrkljani jajci s soljo in poprom,

° ! tortﬂ]a kot da bi delali omleto. Pustite

: 308 lljh}ll{e mocarevle 30-40 sckund, nato pa cez jajca

cog vhanega prsuta polozite tortljo in jo rahlo pritisnite
* paradiznik da se prime jajéne mase.
* nckaj listov $pinace
* sol, poper, bazilika Pecite priblizno 2 minuti na srednjem
* olje v spreju 2 ognju, da se jajca spodaj lepo specejo.

Ko je jajéna stran pecena, vse skupaj
previdno obrnite, da je tortilja spodaj.

Na eno polovico dodajte mocarelo,
3 kuhan prsut, narezan paradiznik,

nekaj listov $pinace in malo bazilike.

Tortiljo prepognite ¢ez nadev in jo
pecite Se priblizno 1—2 minuti na vsaki

4 strani, da postane zunaj lepo
hrustljava.

& 410 keal £ 40 g beljakovin
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JAJCKA S FETO IN PARADIZNIKOM

SESTAVINE PRIPRAVA

* 1 zlicka olivnega olja Na olivnem olju poprazite na drobno

* 40 gnarezane cebule narezano ¢ebulo, da postekleni.

* 50 g prerezanih ¢esnjevih Dodajte prerezane Cesnjeve
paradiinikov paradiinike in jih kuhajte nekaj

. v .
® 2 stepeni jajci minut, da se zmehcajo.
* poper, sol, svezi petersil;

* 40 gzdrobljenega feta sira 2

Nato v ponev Vlijte stepena jajca ter
zadinite s soljo in poprom. Pecite na
srednjem ognju, dokler se jajca ne

za¢nejo strievati.
Po vrhu dodajte zdrobljen feta sir ter

3 svezi petersilj. Pecite $e 30 sekund ter
postrezite toplo.

6 370 keal & 25 g beljakovin

BELJAKOVINSKI TIRAMISU

SESTAVINE PRIPRAVA

1 proteinski puding vanilija 1

Vv posodici zmeéajte Vanilijev puding

[ ]

* 150 g grikega jogurta in gréki jogurt.

* 3x rizevi vaflji

* 10 gkakava Skuhajte kavo (lahko tudi

* 100 ml kave 2 brezkofeinsko) ter vanj potopite rizev
vafel;j

Na kroznik zaénite sestavljati najprei

J Jpre]

3 p]ast riievega Vaﬂjzl7 in nato mesanico

pudinga in jogurta. Ponovite 3x in na
koncu po vrhu posujte s kakavom.

6 380 keal @ 40 g beljakovin
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PROTEINSKA PICA

SESTAVINE PRIPRAVA

* 50 g ovsenih kosmicev Ovsene kosmice zmeljite v moko.

* 1jajce Dodajte jajce, grski jogurt, pecilni

* 50 g grskega jogurta prasek, sol, origano in baziliko ter vse

e 1/2zlicke pecilnega praska dobro premesajte v gosto maso.

* Séepec soli )

* origano, bazilika Ponev rahlo namastite ali poskropite z
2 oljem V spreju ter maso razporedite

* paradiznikova mezga

° 40g lahke mocarele po ponvi v obliki pice. Pokrijte s

¢ Gog piééanéjih prsi pokrovko in pecite priblizno 4-5
! minut na srednjem ognju, da se
L4 paprlka . v ’
. ditmik spodnja stran lepo zapece.
aradizni ) . .
p ] Ko je testo dovolj ¢vrsto, ga obrnite.
* olive
Na peceno stran dodajee
3 paradiznikovo mezgo, mocarelo,
pis¢anéja prsa, narezan paradiznik,
papriko in olive.
Ponovno pokrijte ponev in pecite se
nekaj minut, da se sir stopi in se pica

lepo zapece.

@& si0 keal £ 40 ¢ beljakovin
Y5 g bel]

TESTENINSKA SOLATA

SESTAVINE PRIPRAVA

® 40¢g pirinih testenin Najprej skuhajte testenine in

* 1 paradiznik 1 pocakajte, da se ohladjijo.

* 30 g koruze

* manjsa kumara Medtem na kocke narezite paradiznik,
° pol rdece ¢ebule 2 ¢ebulo ter kumare in jih prelozite v

* 15 g lahke majoneze vedjo skledo. Dodajte se koruzo, lahko

* 50 g grikega jogurta majonezo, griki jogurt in tuno.

* 80 g tune v lastnem soku

* sol, poper, petersilj, kopre Ko se testenine ohladijo, jih dodajte v

3 skledo ter vse skupaj dobro
premesajte. Po okusu e zacinite in
dodajte poljubna zelis¢a.

& 450 keal £ 35 g beljakovin
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PECENI NJOK]I

SESTAVINE PRIPRAVA

® 100g njOkOV V pekac polozite njoke, na manjse
* 100 g piscangjih prsi 1 kocke narezanega surovega piscanca,
e 1 strok cesna za¢imbe, smetano, ¢esen, papriko,
* 80 g na kocke narezane rdece jusno osnovo ter sir in vse dobro
Voo
: remesajte.
paprike p ]

* 50 ml jusne osnove

N 1 lahk Pecite 20—25 minut na 180 °C.
50 ml lahke smetane za

kuhanje

* 30 g naribanega parmezana
* sol origano, bazilika, poper

6 350 keal & 38 g beljakovin

CICERIKINA SOLATA

SESTAVINE PRIPRAVA

Vy- . . V veliki skledi z metlico zmeéajte 3
* 1 zlica olivnega olja S _ o .

. v Z]lCe 1(15217 Ol]e, narlban cesen, SO] m
* 1 majhen strok cesna oner
* 200 g kuhane ¢icerike (lahko poper.

tudi iz konzerve ) 2

. VeV . .
e 10 tetnjevih paradisnikov Doda].tve ?1cer1ko, prepolovljene
paradiznike, na tanko narezane

prerezamh na POl kumare, mocarelo ter po zelji baziliko.

* 1srednja velika kumara

* 8o g majhnih kroglic mocarele Premesajte, da se sestavine prekrijejo,
* sol, poper, bazilika ter do serviranja postavite v hladilnik.
e 37zlice kisa 3

6 550 keal & 32 g beljakovin
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LECINA JUHA

PRIPRAVA

Na manjsi koli¢ini mascobe na hitro

SESTAVINE

e 1 strok Cesna
* pol ¢ebule 1 poprazite sesekljano ¢ebulo in ¢esen,
* 100 g ¢esnjevih paradiznikov da zadisita. Dodajte na ¢etrtine
* 40¢g lede narezane éeénjeve paradi%nike in jih

V. . . Vo
* Y jusne kocke dusite nekaj minut, da se zmeh¢ajo.

. Nato vmesajte leco, jusno kocko in
® 30 g testenin J »

* 50 ml lahke smetane za kuhanje 500-600 ml vode, jed zacinite z

° baziliko, origanom ter soljo in kuhajte
10 g parmezana o )
- . priblizno 30 minut.
* bazilika, origano, sol

Ko se le¢a zmehca, v juho zakuhajte
testenine. Tik pred koncem vmesajee
lahko smetano za kuhanje in nariban
parmezan, kar bo jedi dalo zametno

teksturo in polnejsi okus.

& 430 keal £ 22 g beljakovin

HITRA LAZANJA

SESTAVINE PRIPRAVA

* 125 g piscadjih prsi

50 g brokolija

40 g ¢ebule

50 g pora

pol zlice moke

120 ml jusne osnove

soml lahke sladke smetane za
kuhanje

50 g listicev za lazanjo

10 g parmezana

sol, poper, drobnjak, paprika

olje

& 520 keal

/

Pi§éanéje meso prepraiite na ponvi do
zlato rjave barve in ga pre]oiite na
kroznik. V isti ponvi preprazite
narezano ¢ebulo, por in brokoli, da se
zmehéajo, ter jih zacinite s soljo,
poprom in po]jubnimi zac¢imbami.

V skodelici gladko zmesajte moko z
malo vode, nato pa prilijte ju§n0
0SNOvVo in smetano ter Vljite Vv ponev.
Ko omaka zavre, vanjo vrnite piscanca

in kuhajte 5 minut.

Vmesajte natrgane liste za lazanjo in

kuhajte, da se testenine zmehcajo (po
potrebi prilijte $e malo juéne osnove).
Jed servirajte in potresite z naribanim

parmezanom.

& 42 g beljakovin
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KO ZAPASE NEKAJ
SLADKEGA




FIT SLADKI NJOKI

SESTAVINE

200 g skyra z oksuom
(borovnica, malina, vanilija) 1
50 g pirine moke

I jajce

10 g naribane bele ¢okolade
poljubno sadje (borovnice,

maline...)

/

PRIPRAVA

V vedji kozici zavrite soljeno vodo.
Medtem v skledi gladko zmesajte skyr,
pirino moko in jajce v homogeno
zmes.

Ko voda zavre, z zlico zajemajte
manjée dele mase in oblikovane
zli¢nike polagajte v krop. Kuhajte jih
pribli%no 4 minute oziroma toliko

casa, da priplavajo na povrsje.

Kuhane Zli¢nike s penovko ali
odcejalnikom prenesite na kroznik. Po
zelji jih dekorirajte z naribano belo
¢okolado in poljubnim sadjem.

& 430 kcal b 35 g beljakovin

SKUTNO PECIVO

SESTAVINE

70 g puste skute

1 jajce in 1 beljak

1 zlicka medu

Y cajne zlicke pecilnega praska
30 g moke (polnozrnate,
pirine)

s¢epec soli

40 g grskega jogurta

I rumenjak

4 g vanilije ali vanilijevega
sladkorja

¢ajna zlicka marmelade, ali
gozdnih sadezev

& 380 keal

PRIPRAVA

1z puste skute, jajca, beljaka, medu,
pecilnega praska, moke in $¢epca soli
ugnetite gladko testo ter ga oblikujte
v krog. V sredini naredite nekoliko
vedjo vdolbino za nadev.

V skodelici gladko razmesajce grski
jogure, rumenjak in Vaniljev sladkor.
Jogurtov nadev z zlico Vlijte v
pripravljeno vdolbino v testu, na vrh
pa dodajte zlicko marmelade ali nekaj
gozdnih sadezev.

Pecite na 180 °C priblizno 20 minut
oziroma toliko ¢asa, da se testo obarva
zlato rjavo.

@ 308 belj akovin
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SKUTNI CMOKI

SESTAVINE PRIPRAVA

e 250 g pasirane puste skute 1 V skledi zmesajte skuto, zdrob, moko

* 40 g pienicnega zdroba in med ter z rokami oblikujte
¢ 30 g peniéne moke homogeno zmes. Dobljeno maso

o 1 3litka medu razdelite na stiri enake dele. V sredino
o 4 ilick lad vsakega dela dodajte zlicko
4 zHicke marmelade za 4 marmelade in oblikujte gladke

cmoke kroglice.

® borovnice za okras
V kozici segrejte soljeno vodo. Ko
2 voda zavre, zmanjsajte ogenj na
minimum, vanjo previdno poloiite
cmoke in jih kuhajte pribliino 10
minut.

3 Po prete¢enem c¢asu ecmoke s penovko
poberite iz vode, jih dobro odcedite in
polozite na kroznik. Pred serviranjem
jih poljubno okrasite z borovnicami
ali drugim izbranim sadjem.

& 440 keal £ 35 g beljakovin

BANANIN SMORN

SESTAVINE PRIPRAVA

e 1 banana 1 Vse sestavine (razen borovnic in
o jajce marmelade) dajte v skledo in jih
® 20¢g ovsenih kosmicev zmesajte v enotno maso. Segrejte

. . Ve .
* g chia semen ponev in jo rahlo poprsite z oljem v

* 0g pOanZrnate moke spreju ali dodajte nekaj kapljic

* 80 g grékegea jogurta olivnega olja.
* 5 g pecilnega praska ) V
e 1 5licka medu 2 Zmes vlijte v vroco ponev, da

o b . Oblikujete eno veliko palaéinko.
¢St borovnic . .
p Pecite na zmernem ognju, dokler

* marmelada po zelji . .
spodnja stran ne postane zlato rjava,
nato jo obrnite in jo neposredno v

ponvi z lopatko raztrgajte na manjée

koscke.

Tako priprav]jen trganec pre]o%ite na
3 kroznik, poljubno potresite z

borovnicami ter prelijte z marmelado.

Za piko na i lahko jedi po Zelji dodate

se zlico grékega jogurta ali skyra.

6 380 keal £ 20 g beljakovin
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A & el
IDEJE ZA VECERJO

\




LOSOSOVA RIZOTA

SESTAVINE PRIPRAVA

* 110 g lososa V soljeni vodi skuhajte riz. File lososa
* 4o griza (surov) 1 operite, osusite, narezite na manjse

* 00g gpinaée koscke ter pokapljajte z limoninim

e 50gpora sokom. Por narezite na tanjse

kolobarje, papriko na trakove, $pinaco

* 75 g rdeca paprike
i . . pa temeljito operite.

e 1 zlicka olivnega olja

® 150 ml zelenjavne osnove

. > ' J V ponvi segrejte olj¢no olje in na

1 strok ¢esna . . p L

. s . I sol njem specite koscke lososa. Pecite jih

svez limonin sok, sol, poper a1 ) . .
» S04 pOp priblizno 10 minut, nato jih odstranite

iz ponve in shranite na toplem.

V isto ponev dodajte strt ¢esen,

narezano papriko, por in spinaco.

Ze]enj avo dusite 5 minut, nato pri]ijte
3 zelenjavno jusno osnovo in dusite se

nadaljnjih 5 minut. Primesajte kuhan

. . -V v vy

in odcejen riz, pecene koscke lososa

ter zacinite s soljo in poprom. Vse

skupaj dobro premesajte, da se okusi

enakomerno povezejo.

& 370 keal €5 30 g beljakovin
SLANI MAFINI

. SESTAVINE PRIPRAV A

8o g movke ) _ 1 Vv Veéji skledi najprej zme§ajte mokre
¢ 100g grskega jogurta ali skyra sestavine (jogurt in jajca), nato pa

* 1jajce dodajte suhe (moko, pecilni prasek,
* 3g pecilnega praéka sol ter ¢esen v prahu) in vse skupaj
* pest sesekljane spinace dobro premesajte.

* 25 g naribanega lahkega sira

* 6o g piscan¢jih prsi V pripravljeno maso vmesajte spinaco,

* (Cesen v prahu 2 drobnjak, na koscke narezane

e ol piééanéje prsiin Veéji del naribanega
sira (malo ga prihranite za konec).

Maso enakomerno razporedite v
3 modelcke za mafine, po vrhu pa

potresite preostanek sira.

Pecite na 180 °C priblizno 20 do 25

minut oziroma toliko ¢asa, da se

mafini zlato rjavo obarvajo in so

popolnoma peceni tudi v sredini.

& 500 keal €5 45 g beljakovin
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BELJAKOVINSKI HITRI KRUHKI

SESTAVINE PRIPRAVA

- AN s KRUHKOV POTREUJETE: V skledi zmesajte jogurt, moko,
| e 150 g navadne moke 1 pecilni prasek in sol ter gnetite toliko
* 450 g grskega jogurta brez

mascobe

¢asa, da dobite homogeno testo. Ce je
zmes prevec lepljiva, dodajte se malo
T . moke.
* 2 c¢ajni zlicki pecilnega praska
' .
® scepec soli . . .
' P 2 Testo razdelite na pet enakih delov in

¢ Ijajce za premaz vsakega oblikujte v obrocek.

Pripravljene kruhke premaiite Z

3 raztepenim jajcem in jih po %e]ji
potresite s semeni. Pecite jih 15 minut
na 200 °C, nato pa temperaturo
znizajte na 175 °C in pecite $e
nada]jnjih I5 minut.

& 150 keal [P 13 g beljakovin
*en beljakovinski hitri kruhek

TUNINA SKLEDA S KVINOJO

SESTAVINE PRIPRAVA

® 120 gtuncv lastnem soku 1 V srednje veliki skledi najprej
® 50¢g kuhane rjave lece zmeéajte vnaprej kuhano kvinojo ter
VeV . . . VeV . .
* 50 g kuhane ¢icerike dobro sprano in odcejeno diceriko in
* 50 g kuhane kvinoje rjavo leco.
* 1 zlicka olivnega olja
v . v . . Vo .
* sol, poper, bazilika, origano Mesanico strocnic in zitaric
2 pokapljajte z zlicko olivnega olja,
zadinite s soljo, poprom, baziliko ter
origanom in vse skupaj dobro
premesajte, da se okusi enakomerno
razporedijo.

Na koncu v solato nezno vmesajte e
3 dobro odcejene koscke tune, pri
cemer pazite, da ostanejo ¢im bolj
kompaktni, in jed takoj postrezite ali
jo shranite v hladilnik, da se okusi
pred zauzitjem se dodatno prepojijo.

6 380 keal @ 40 g beljakovin
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PISCANCJA LAZANJA

SESTAVINE

* 125 g pis¢anéjega mletega
mesa

* Y sesckljane ¢ebule

® 1 strok ¢esna

* 1 zlicka olivnega olja

* 120 g paradiznikove mezge

* 3. listi¢i za lazanjo

* 30 g lahkega kremnega sira

* 30 g naribanega lahkega sira

* sol, poper, origano, bazilika,

paprika, drobnjak

|

/

3

PRIPRAVA

Na zli¢ki olja poprazite nasckljano

v . v . VvV Vo
¢ebulo in cesen, dodajee piscancje
mleto meso ter ga med prazenjem
dobro razdrobite, nato pa prilijee
paradiznikovo mezgo, zacinite s soljo,
poprom in zelis¢i ter kuhajte 10
minut.

Za "beSamel" v skodelici gladko
zmesajte kremni sir z zlico vode in

Vv .
s¢epcem soli.

V manjsi pekac po plasteh sestavite
lazanjo: na dno polozite in
razporedite mesno omake, nato plast
testenin in ponovno mesno omako ter
besamel in ponovite. Na zadnji list
testenin razmazice preostanek mase,
vse skupaj potresite z naribanim
lahkim sirom in pecite 15-20 minut na
180°C.

@) 510 keal @ 43 g beljakovin

JECMENOVA SOLATA

SESTAVINE

® 70 g surovega jesprena

* 1 mala plocevinka tune v
lastnem soku

* 50 g kislih kumaric

* 50 g grskega jogurta

* 1 zlicka olivnega olja

® 5 ylici soka iz kozarca s kislimi
kumaricami

® Zactimbe: Cesen v prahu, suh ali
svez koper, sol in poper po
okusu

PRIPRAVA

Sprani jeéprenj kuhajte v soljeni vodi
30—40 minut, ga odcedite in ohladite,
medtem pa iz grskega jogurta,
olivnega olja, soka kumaric, ¢esna in
kopra Zmeéajte gladek preliv. V skledi
nato zdruzite ohlajen jespren;,
odcejeno tuno in nasekljane kisle
kumarice, prelijte z omako, dobro
premesajte in pred postrezbo po zelji
$e kratko ohladire.

6 380 kcal [P 25 g beljakovin
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ALI' STE VEDELI?

CICERIKA je izjemna stro¢nica z nizkim glikemiénim indeksom, bogata z rastlinskimi beljakovinami, folati
in minerali (Zelezo, magnezij).
o Vsebuje velik delez amiloze (odpornega $kroba) in topnih vlaknin. Studije dokazujejo, da uzivanje
Cicerike upoéasnjuje praznjenje zelodca in prepreéuje nenadne poraste glukoze ter inzulina po obroku.
e Vlaknine v c¢iceriki delujejo kot prebiotiki. Bakterije v debelem érevesju jih fermentirajo v kratkoverizne
mascobne kisline (SCFA), predvsem butirat, ki dokazano zmanjsuje vnetja v ¢revesni steni in deluje
zascitno pred rakom debelega crevesja.

LECA izstopa po izjemno visoki koncentraciji polifeno]ov in topnih vlaknin.
e Klinic¢ni poskusi ka%ejo, da redno uiivanje lece zniiuje raven LDL (slabega) holesterola in trigliceridov.
e Zaradi visoke vsebnosti beljakovin in vlaknin moc¢no spodbuja izlocanje hormonov sitosti, kar
dolgoro¢no pomaga pri obvladovanju apetita.

GRSKI JOGURT nastane s procesom precejanja, ki odstrani sirotko, s ¢imer se koncentrirajo beljakovine in
odstrani del laktoze.
* Je odlic¢en vir kazeina in sirotkinih beljakovin, Studije potrjujejo, da visok vnos teh bcljakovin podpira
ohranjanje in rast misi¢ne mase ter pospesuje regeneracijo po vadbi.
e Visoka biorazpo]o%]jivost kalcija, fosforja in aminokislin v mle¢nih izdelkih sinergijsko de]uje na
povecanje mineralne gostote kosti in zmanjsuje tveganje za osteoporozo.

KVINOJA je psevdoiitarica in eno redkih rastlinskih zivil, ki velja za popoln vir beljakovin.

e Popoln aminokislinski profil, saj vsebuje vseh 9 esencialnih aminokislin, vklju¢no z lizinom in
izoleucinom, ki jih v klasi¢nih zitih pogosto primanjkuje. To je klju¢no za obnovo tkiv pri ljudeh, ki
uzivajo pretezno rastlinsko hrano.

o Raziskave kazejo, da zamenjava klasi¢nih predelanih brezglutenskih izdelkov (ki temeljijo na koruznem
ali rizevem skrobu) s kvinojo Zni%uje raven prostih mascobnih kislin v krvi in izbo]jéuje insulinsko

obéutlj ivost.

JESREN] spada med prehransko najucinkovitejsa zita zaradi specifi¢ne vrste vlaknin.
¢ Beta-glukani in holesterol: Je¢men je eden najboljsih virov beta-glukanov (viskoznih topnih vlaknin), ki
dokazano znizujejo holesterol v krvi. Delujejo tako, da v ¢revesju tvorijo gel, ki nase veze zol¢ne kisline
(ki vsebujejo holesterol) in jih odplakne iz telesa, jetra pa morajo nato porabiti lasten holesterol za tvorbo
novih zol¢nih kislin.

PROSENA KASA - proso je starodavno, naravno brezglutensko zito, ki je izjemno bogato z antioksidanti in
silicijem.
e Proso vsebuje visoke ravni ferulne kisline in lignanov. Raziskave potrjujejo, da ti fenoli delujejo
protivnetno, Vcicjo proste radikale in pomagajo pri Ccljcnju tkiv.
e Visoka vsebnost magnezija v prosu deluje kot kofaktor za vec kot 300 encimskih sistemov, vkljucno s

tistimi, ki uravnavajo krvni tlak in Zilni tonus (sproééanje g]adkih misic arterij).
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KNJIZICA »ENOSTAVNO IN URAVNOTEZENO« JE NASTALA V OKVIRU PRAKTI(V:VNEGA USPOSABLJANJA
V CENTRU ZA KREPITEV ZDRAVJA (CKZ) NOVA GORICA, V SODELOVANJU S STUDENTKO ANGELO
HABE 3. LETNIKA STUDISKEGA PROGRAMA DIETETIKA NA FAKULTETI ZA VEDE O ZDRAV]U.

"VSE FOTOGRAFIJE JEDI SO GENERIRANE S POMO(\fJO NAPREDNE UMETNE INTELIGENCE (Al). SLIKE SO
NASTALE NA PODLAGI TEKSTOVNIH RECEPTOV Z UPORABO MODELOV ZA PRETVORBO BESEDILA V
SLIKO (TEXT-=TO-IMAGE) IN SLUZ1IJO KOT ESTETSKA TER SIMBOLICNA PONAZORITEV KONCNE JEDL"



	ENOSTAVNI IN URAVNOTEŽENI RECEPTI
	IDEJE ZA ZAJTRK
	SESTAVINE
	PRIPRAVA
	SESTAVINE
	PRIPRAVA
	IDEJE ZA KOSILO
	IDEJE ZA VEČERJO
	SEZNAM SESTAVIN ZA SLADICO

