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37 idej za zdrave, hitre, beljakovinske obroke — brez
kompliciranja.
Za vse, ki zelite jesti pametno in dobro, brez da porabite
veliko casa v kuhinii.
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Da je nekaj okusno in
hranljivo, ne rabis biti
masterchet

DobrodosSel/a v moj svet hitrih in preprostih obrokov, ki za pripravo ne
vzemejo veliko Casa. Vsem je skupno to, da so hranilno bogati in te
prijetno nasitijo. Nisem masterchef, niti ne gre za kulinari¢ni vrhunec,
ampak je namen knjizice ta, da ti pokazem, kako lahko jeS dobro oz.
okusno in kljub temu skrbis za svoje pocutje, videz in energijo.

Nekatere jedi so bolj primerne za doloCen del dneva, vecino pa lahko
uzivas tako za zajtrk, malico, kot tudi za vecerjo - odvisno od tega kaj ti
ustreza in kakSne so tvoje navade. Ne zelim te omejevati s klasicno
knjizico obrokov (zajtrk, kosilo, vecerja), izbiro prepuscam tebi.

Najprej te Caka nekaj predlogov za zajtrk, nato kosilo ali vecerjo, za konec
pa Se vse ostalo - lahko je to malica, prigrizek, sladica ali zgolj dodatek k
glavni jedi.




Pri vsaki jedi ti zraven pise tudi kolicina makrohranil - nekatere na porcijo,
nekatere za celotno kolicino (odvisno kaksna jed je).

Pomembno!

Zelenjave nisem racunala v skupek ogljikovih hidratov. Vrednosti se lahko
za nekaj gramov razlikujejo (odvisno kakSne sestavine imas, itd.). Prav tako
nisem dopisala skupne koliCine kalorij na obrok, ker se le ta lahko razlikuje
Zze na podlagi sestavin, ki jih uporabljas in je lahko ta razlika tudi 100+
kalorij. Pomembno pa je, da spremljas koliCino zauzitih beljakovin. To naj
bo tvoj prvi korak.

S tem, ko bosS povecal/a vnos beljakovin, bos avtomati¢no bolj sit/a in bo
tudi zelja po sladkarijah, praznih prigrizkih, manjsa. Posledi¢cno bo tudi
dnevni vnos kalorij nizji.

V vednost, Ce si bos zelel/a preracunat, pa si kalorije izracunas sledece:
e 1g OH ima 4g kcal (1 toast ima 10g OH, torej 10g x 4g = 40 kcal; okvirno,
ker vsebuje Se druga makrohranila)
e 1g beljakovin ima 4g kcal (100g piscancjega fileja ima cca 20g
beljakovin; 20g x 4g = 100 kcal)
e 1g mascob ima 9g kcal (rumenjak ima 5g mascob; 5g x 9g = 45 kcal)



Jedi so sestavljene na nacin, da za njih ne potrebujes veliko sestavin
(veC¢inoma kar ze imamo ponavadi doma), hkrati pa je jed tudi cenovno
ugodna.

Obrok si lahko vedno prilagodis po svoje. Na primer:
e navadno moko zamenjas za pirino, mandljevo
e mlecCne izdelke zamenjas s tistimi brez laktoze (npr. skyr, skuta, itd.)
e sladilo lahko zamenjas z navadnim sladkorjem, medom, ipd.
e kuhana puranja Sunka namesto pis¢ancjih prs
e ribe, kozice ali tofu namesto mesa
e zelenjavo, ki piSe v receptu, zamenjas z drugo, itd.

Ce ne uporabljas beljakovin v prahu (whey), jih lahko izpusti§, vendar bo
potem pri marsikateri jedi koli¢ina beljakovin manjsa. V vecini whey doda
tudi nekaj sladkobe in dodatnega okus, zato ti priporo¢am, da v primeru
dodas sladilo, med, lahko tudi vanilijevo aromo (odvisno od jedi).

Bodi pozoren na dolzino peke, saj se le ta lahko razlikuje glede na
pecico. Nekatere pri doloCeni temperaturi zapecejo veliko bolj kot druge,
prav tako je pomembno, da nastavis pravi nacin pecenja - poglej simbole
na pecici. DoloCene jedi zahtevajo ventilacijski program, druge zgornje in
spodnje segrevanje, itd. Pomembno je predvsem zato, da se ti jed lepo
zapece, tako notri, kot zunaj.

Jedi, ki se pecejo v pecici, lahko brez problema specesS v airfryerju.
Odvisno je le od tega, kako velik pekac zahteva jed.




Glavna “’sestavina” za hitre in predvsem REDNE obroke

Navadi se, da si ¢imvec sestavin in jedi (tiste, ki lahko) pripravis vnapre;.
To ne pomeni, da si kuhas celo nedeljo za teden, ki sledi (ni ni¢ narobe s
tem oz. na ta nacin si zadevo popolnoma olajsas), ampak bo ze velik
doprinos, Ce si vhaprej:

skuhas vec jajc (vzame ti 10 minut; medtem, ko pijes kavo, skocis pod
tus,..) in jih imas pripravljene za v solato, sendvic, tortilje, itd.

e narezes vec zelenjave in jo shranis v hladilnik - zagotovo jo bos na ta
nacin pojedel vec

e meso vedno speces vecje koli¢ine in imas potem Se vsaj za 2 dni
e vsaj malo splaniras obroke oz. si pozoren kaksen urnik te caka

naslednji dan in si temu primerno pripravis obrok, ki bo preprecil, da
bi spet posegel po nekem prigrizku (Cokoladica, rogljicek, itd.)



Predlogi za nakupovalno
KoSarico

Spodaj prilagam seznam izdelkov, ki se v moji kuhinji znajdejo
najpogosteje. Glavni razlog je dobra (manj kaloricna) sestava in tudi sama
cena. Prilagam tudi nekaj beljakovinskih ¢okoladic in pudingov.
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Ideje za hitro pripravijen
preprost in hranljiv zajtrk

Vecini od nas se zjutraj mudi in vCasih je preprosteje reci: »Nimam casa«, kot pa
razmisliti, kako si lahko nekaj poenostavimo in kljub hitenju vseeno pojemo nekaj
kakovostnega.

Vseh tvojih tezav zal ne morem resSit, prav tako ne bom Sla namesto tebe kaksno minuto
prej spat, lahko pa ti oljaSam jutra s predlogi zajtrkov, ki ti res ne vzemejo veliko Casa.

Ali je narobe, Ce zjutraj ne jeS? Ne. Vendar bos verjetno ze po uri, dveh v sluzbi lacen in
kaj ponavadi sledi? Napades$ najblizji prigrizek (piSkoti, rogljicki, itd). Zato so vecinoma

ceve

takSnemu scenariju.

Spodaj bos opazil, da pogosto uporabljam skyr (ta ima 0% mascobe, je kremast in med
cenejsimi - Lidl), brez problema lahko uporabis tudi grski jogurt. Vendar preveri, da je
vsebnost beljakovin dovolj velika (grski tip jogurta ni isto).




Namaz s tuno in
avokadom

SESTAVINE:

® Tuna v lastnem soku

® Avokado (60g+)

® Toast (2x)

® 2 kuhani jajci

® Skyr ali grski jogurt (2 Zlici)
® Zelenjava

OPOMNIK:

V zacletku tedna si skuhaj 10 jajc
(vzame ti 10 minutk) saj jih imas potem
pripravljene za cel teden. Lahko jih
uporabis v solati, v sendvicu, skupaj s
tuno/avokadom, v bowli, skratka opcij
ogromno. Poleg tega prihranis na
casu.

PRIPRAVA:

(1) Jajca daj v mrzlo vodo in jih na
zmernem ognju kuhaj 10 minut.

@ Ko so kuhana jih pretlaci skupaj s
tuno in avokadom (po zelji lahko
dodas se kaksSne zaCimbe), nato pa
vse skupaj premazi Cez toast ali
rezine kruha.

© Za dodaten vir viaknin si izberi $e
poljubno zelenjavo - zraven pase
kaj svezega, npr paradiznik,
kumare, paprika, itd.

B: 25¢g

OH: 20g




“"Cokolino” power

SESTAVINE:

® Kasa 7-ih zit Lidl (70g)

® Banana (ali drugo sadje)

® Skyr 50g

® Whey vanilija 1/2 merice

® Kakav 1 zlicka (lahko uporabis tudi
cokoladne kapljice ali zlicko
arasSidovega masla)

OPOMNIK:

Whey ni nujen, bo pa dodal dodaten

kremast okus in vec beljakovin.

PRIPRAVA:

© opcija: Kaso prelij z vro¢o vodo in
premesaj (manj vode, kot das, bolj
se zgosti - zato dolivaj pocasi),
nato dodaj whey in kakav ter zopet
premesaj. Po vrhu dodaj skyr in
narezano banano

@ opcija: Kao prelij z vro¢o vodo in
premesaj, nato dodaj whey, zopet
premesaj ter po vrhu dodaj skyr in
na ko$¢ke narezano banano. Cez
banano pa prelij  stopljeno
cokolado.

o\ .
[ (9N M: 200
=" OH: 20g




KlasiCni zajtrk - peCena
jajCka s prilogo

SESTAVINE:

® Jajca 3x

® Olivno olje 5g-Cajna zlicka

® Toast (2x) ali rezina kruha

® Jurcki in Cebula (po zelji)

® Kumarice ali druga zelenjava

OPOMNIK:

Vem, najbolj klasi¢ni predlog, ampak
realno - hitro se pripravi, lahko se igras
z okusi, dodas razlicno zelenjavo,
pripravis peCena/vmesana in hkrati ze
takoj zjutraj zacne$S s hranljivim
obrokom.

PRIPRAVA:

© Jurcke in cebulo poprazi na
olivnem olju (Ce je ne maras, lahko
tudi brez), ter dodaj malo soli.

@ Nato dodaj jajca (¢e zeli§ e malo
vec beljakovin, dodatno vlij malo
beljaka (tetrapak; Spar). Da se jajca
lepo zapecejo. Ni potrebe, da jih z
Zlico oblivas z oljem ali maslom,
samo pokrij jih s pokrovko in se
bodo lepo spekla.

i B: med 15-25¢g
;NEE‘QN M: 20g
=" OH: 20g




Tiramisu chia
puding

SESTAVINE:

® Skyr 200g

® Ohlajena kava

® Zlicka kakava

® Zli¢ka vanilijeve arome
® Chia semena 2 jusni Zlici
® \Whey vanilija 1/2 merice

OPOMNIK:

Whey - beljakovine v prahu lahko sicer
izpustiS, vendar bo potem malce bolj
grenek okus in manjSa vsebnost
beljakovin. Priporo¢am, da si naredis
vecjo koli¢ino in imas pripravljeno za
vec dni vnaprej.

PRIPRAVA:

© V posodi zmesaj skyr, vanilijevo
aromo, whey, chia semena in
ohlajeno kavo (pazi na kolic¢ino, da
ne bo preredko). Posodo postavi v
hladilnik za kakSno uro, nato vzemi
ven in po vrhu posuj s kakavom.

N B: cca 40g
;‘“135\9“ M: 69
= OH: 10g+




Sendvic "tak kot treba”

SESTAVINE:

® Koruzna bombetka (ali druge vrste kruha)
® Piscancja prsa 80g

® Mozzarella light

® Kuhano jajce

® Paradiznik, solata

OPOMNIK:

Mozzarello light pogosto najdes v
Lidlu, prav tako light topljene sirCke ali
kremni/sirni namaz.

PRIPRAVA:

© Sendvi¢ ali bombetko prerezi na
pol, premazi z zlicko kremnega
sira, dodaj pis¢ancja prsa,
mozzarello in narezano kuhano
jajce. Po vrhu (za dodaten vir
vlaknin) dodaj rukolo, solato in
paradiznik.

*b B: 20-25gg
;‘“1@9“ M: cca 10g
=" OH: cca 30-40¢g

Hranilne vrednosti se lahko

razlikujejo glede na velikost
kruha.




SKyr S sadjem in
oreScCKi

SESTAVINE:

® Skyr 2509

® Borovnice 200g

® OreScki 25g

® Whey vanilija (1/2 merice)
® Chia semena 1jusna Zlica

OPOMNIK:

Ce nisi ljubitelj ore$¢kov, lahko te
izpustiS in namesto njih dodas vec
chia semen. Tako boS vnesel manjko
mascob.

PRIPRAVA:

© Najprej zmesaj skyr in vanilijeve
beljakovine (whey), nato pa po
vrhu dodaj borovnice (ali drugo
sadje), chia semena ter oreScke
(npr. lesniki, pistacije, makedamija,
indijski orescki, itd).

NTRITON M: cca 149
<= OH: cca 43g

Hranilne vrednosti se lahko
razlikujejo glede na izbor skyra in
oresckov.




JabolCha omleta brez
moke

SESTAVINE:

® 2 jajci

® 1 veliko jabolko

® Cimet

® Zli¢ka vanilijeve arome
® Jagodicevije; opcijsko

® Koscek temne Cokolade

OPOMNIK:

Tu se res lahko igras z okusi. Ko je
peceno, lahko npr. po vrhu omlete
namaze$s kombinacijo pretlacenih
jagod in skyra. Lahko prelijes tudi
zlicko medu (Ce ti je ljub). Lahko pa
ostanes pri osnovi -jabolko in cimet :)

PRIPRAVA:

(1) VmeSaj jajci, dodaj naribano
jabolko, cimet in zlicko vanilijeve
arome. Ce zeli§ dvignit vnos
beljakovin, lahko dodas Se zlico
whey-a (okus vanilija). Vse skupaj
speci na ponvi (ni¢ ne obracas,
samo pokrijes s pokrovko). Tik
preden je peceno, po vrhu nalomi
ko$c¢ek temne cokolade. Ce zeli§
Se veC svezine, lahko dodas
maline ali borovnice.

: b B: 10g (brez whey-a)

OH: cca 25-30g

Hranilne vrednosti se lahko
razlikujejo glede na koli¢ino
sadja.




Preprosto, okusno in
zdravo kosilo ali veCerja

Verjetno si tudi ti ena ali eden tistih, ki za kuhanje ne zeli porabiti prevec
casa, vseeno pa zelis jesti zdravo. Mnogim ne uspe zauziti 5 obrokov
dnevno in s tem ni niC narobe. Je pa dobro (Ce zelimo telesu zagotovit
dovolj makrohranil za normalno delovanje), da imamo vsaj 3 glavne
obroke.

S tem namenom sem zate pripravila nekaj mojih najljubsih idej za kosilo
ali vecCerjo. Vecina obrokov je pripravljenih zelo hitro oz. ne zahtevajo
veliko predpriprave.

Prav tako vsebujejo vsa makrohranila:
e beljakovine
e mascobe
e ogljikovi hidrati

Ob tem je poskrbljeno tudi za vnos vlaknin (zelenjave), za vecjo sitost.




Tortilja Skodelica s
piScancem buCkami in
mozzarello

SESTAVINE:

Pis¢anec 200g

X jajce

1 manjSa bucka (naribana)
Mozzarella 10g (naribana)
Tortilja

Spinaca

Sol in zaCimbe po izbiri

OPOMNIK:

Kolicine si prilagodi svojim potrebam.
Ce npr. zeli§ lahko doda$ ve¢ sira, se
pa potem jed kaloricno poveca. Mesa
lahko uporabis tudi manj ali pa ga
nadomestiS s tuno, tofujem, kozicam.
Za bolj kremast okus lahko dodas tudi
zrnati sir.

PRIPRAVA:

@ Tortiljo postavi v globok pekaé. V
ponvi poprazi piscancje kocke (Ce
nimas mesa pecenega vnaprej) in
dodaj zaCimbe po okusu.

©® Bucko naribaj in dobro ozemi, da
izpusti vodo, nato dodaj jajce in
SpinaCo ter premesaj. Za tem k
zmesi dodaj piS€anca. Maso
razporedi po tortilji, po vrhu dodaj
sir in peci v pecici na 180 stopinj,
priblizno 10-15min.

JTRIION M: 109




Zelenjavni polpeti z
l0SOSOM

SESTAVINE:

® Bucka (naribana)

® Korenje (naribano)

® 1jajce

® Sol in poper

® Skyr, grski jogurt ali zrnati sir

® Dimljen losos 50g, lahko tudi vec
® Spinaca

PRIPRAVA:

(1) Korenje in bucko naribaj in dobro

ozemi, nato dodaj jajce, sol in
poper ter vse skupaj premesa;.
Ponev namasti z zlicko olivnega
olja, nato pa na zmernem ognju
popeceS z zlico oblikovane
polpete. Ko so pecene, po vrhu

dodas nadev - skyr, Spinaco in
losos.

OPOMNIK:

Namesto Spinace lahko uporabite tudi

aote ¢ /(@) B: 15g+
rukolo, zeleno solato, narezete Kkisle ““3\1/\0\\ M: 10g

RRRlES e kazalsvezino) OH: Par gramov iz zelenjave - ki

. . ne Steje 3)
V polpete nisem dodajala nobene

moke, ker so se lepo oblikovale z
Zlico. Naredi bolj ovalne o0z ne
previsoke.




Crunchy tortilja
brez moke

SESTAVINE:

® Mleto puranje meso 250g
® 2 jajci
® Sol, poper, mleta rdeca paprika, origano
® Korenje (naribano)
® Rdeca Cebula
® Mozzarella ali light (lahki) sir 50g
® Skyr/zrnati sir - za premaz
® Nadev - zelenjava po izbiri
(solata, paradiznik,..)

OPOMNIK:

Puranje/pisc¢ancje meso lahko
zamenjas tudi z govejim, vendar bo
potem kalori¢na vrednost malce visja.

PRIPRAVA:

© Mieto puranje  meso, jajce,

zaCimbe, korenje, cebulo in
petersilj zmesaj v eni posodi. Maso
nato Se dodatno pretlaci, da se
sestavine med seboj bolje
povezejo. Enakomerno (na tanko)
jo razporedi po peki papirju. Peci v
pecici na 180 stopinj cca 25 minut.
Nato vzemi iz pecice, dodaj
poljubno zelenjavo (bucke,
paradiznik), potresi s sirom in peci
Se dodatnih 10 minut.

Ce 7eli§ e veé vlaknin in svezine,
prerezi na 3 dele, na vsak del
dodaj solato, skyr in prepogni, da
dobis sendvic.

=X\ B: 60g (na kos 20g+)




Skleda - azijSki rezanci S
piSCancem in zelenjavo

SESTAVINE:

® Piscanec 200g

® Azijski rezanci 80g

® MesSanica azijske zelenjave

® ZacCimbe (sol, poper, rdeca paprika)

® Priloga (rdece zelje, solata in zrnati
sir)

OPOMNIK:

Prilogo si lahko pripraviS posebej, ali
pa vse skupaj dodas v skledo oz.
naredis bowlo. Na ta nacin se okusi Se
bolj povezejo, hkrati pa prihraniS na
pomivanju posode.

PRIPRAVA:

@ Piscanca popeci na zli¢ki olivnega
olja, dodaj zacCimbe in meSanico
azijske zelenjave. Med tem c¢asom
skuhaj azijske rezance (priblizno 2-
3 minute; preveri na embalazi),
nato pa vse skupaj zlozi v skledo:
meso, rezance, zeleno solato,
rdece zelje,in zlico zrnatega sira.

ei B: cca 40g-45g

ITRTION M 59105
=" OH: 55¢




Enostavni polpeti iz
brokolija, cvetace in tune

SESTAVINE: PRIPRAVA:

® Brokoli in cvetaca (kuhana) @ Skuhaj brokoli in cvetaco, ocedi
® Tuna v lastnem soku 200g vodo in vse skupaj pretlaci. Dodaj
® 2 jajci zacCimbe, vmesani jajci in odcejeno
® Sol in poper in mleta rde¢a paprika tuno. Vse skupaj dobro premesaj,
® Mozzarella 50g da dobis enotno maso. Pekac

oblozi s peki papirjem in ga
premazi z olivnim oljem.

Z Zlico oblikuj polpete in jih
razporedi po pekacu. Peci pribl. 10

X minut v predhodno ogreti pecici na
OPOMNIK' 180°C, nato vzami ven, po vrhu
dodaj sir in postavi nazaj v pecico
za dodatnih nekaj minut, da se sir
stopi.

Polpete lahko speces tudi na ponvi.
Ce zeli$ malo bolj sladkast okus, lahko
v zmes dodas naribano korenje.

1
\\\.\T\B‘l\ﬁ“ M: 22¢g
.......... OH: samo iz zelenjave




Kremasti njoki s
piScancem

SESTAVINE:

® Piscanec 200g

® Krompirjevi njoki 150g

® Bucke, Spinaca in petersilj

® ZacCimbe (sol, poper, rdeCa paprika, Cesen)
® Skyr 100g

® Paradiznikova mezga 1-2 zlici

OPOMNIK:

Namesto pis¢anca lahko uporabis tudi
tofu, tuno, kozice. Prav tako lahko
dodas kakrsnokoli drugo zelenjavo,
kar bo tvoj obrok naredilo Se bolj
nasitno.

PRIPRAVA:

© Skuhaj njoke (ko priplavajo na

povrsje so gotovi) in jih odcedi. Na
ponvi segrej kapljico olivnega olja
in  poprazi sesekljano cebulo,
dokler ne postekleni. Dodaj
pis¢ancje kocke, zacini in popeci
do zlato rjave barve.

PrimeSaj bucke, Spinaco, dusi
nekaj minut, dokler se zelenjava
ne zmehca. Nato vmesaj
paradiznikovo mezgo in skyr ter
kuhaj Se 2-3 min. Dodaj kuhane
njoke, dobro premesaj, da se vse
lepo poveze. Po Zzelji potresi s
svezim petersSiljem in sirom.

B: cca 40g-45¢g

WK M: 56-10g
=" OH: 45g+



Beljakovinsko-zelenjavna
bomba

SESTAVINE:

® Mleto puranje meso 250g

® Korenje (naribano)

® Bucka (naribana)

e Cebula

® ZacCimbe (sol, poper, ¢esen v prahu,
petersilj)

® Zelena solata, kumara

® Skyr ali zrnati sir

® 1 Zlica paradiznikove mezge

OPOMNIK:

Prilogo si lahko pripraviS posebej, ali
pa vse skupaj dodas v skledo oz.
naredis bowlo. Na ta nacin se okusi Se
bolj povezejo, hkrati pa prihraniS na
pomivanju posode.

PRIPRAVA:

© Na Zlicki olivnega olja poprazi
¢ebulo. Medtem casom naribaj
bucko ter korenje in ju dobro
ozemi. Mleto puranje meso stresi k
naribani zelenjavi, dodaj
poprazeno Cebulo, petersilj,
zaCimbe in 2 zlicki paradiZznikove
mezge. Vse skupaj premesaj, nato
pa popeci na ponvi.

Medtem si v posodo/kroznik
pripravi zeleno solato, kumaro (po
zelji paradiznik ali drugo
zelenjavo), po vrhu dodaj
popeeno meso in za svezino
zlicko skyra ali zrnatega sira.

==\ B: cca 50¢g

i Dy

““3 RTONM: 15-20g
== OH: 10-15g




SoCha
tunina tortilja

SESTAVINE:

® 1vedja tortilja

® 2 kuhani jajci

® Tuna v lastnem soku 150g

® 1 Zlica skyr/zrnati sir

® Malo naribanega korenja

® 3 kisle kumarice (ali veq)

® Zelena solata, Spinaca - po zelji

OPOMNIK:

Po Zzelji si lahko dodas tudi kaksSno
drugo zelenjavo, npr. paradiznik,
papriko, itd.

PRIPRAVA:

© Kuhani jajci  pretlaci, dodaj
odcejeno tuno, naribano korenje,
na majhne koscke narezane kisle
kumarice in Zlico skyr-a. Vse
skupaj dobro premesa,j.

Ce zeli§ ve¢ socnosti, tortiljo
premazi z dodatno zlicko skyra ali
light tpljenim sirom. Nato po
sredini tortilje enakomerno
razporedi zmes iz tune, jajc in
zelenjave, dodaj Se solato in
Spinaco, zavij in popeci na ponvi ali
v toasterju.

*‘ B: cca 50¢g




JajCna omleta s piScancjimi
prsSi in avokadom

SESTAVINE:

® 2 jajci

® Mozzarella 509

® Kumara

® 1 Zlica skyr/zrnati sir
® PiScancja prsa 80g

® Solata/Spinaca/rukola
® Avokado 50g

@ Cesnjev paradiznik

® Olivno olje 5g

® Sol in poper

OPOMNIK:

Ce imas$ olje v spreju, lahko uporabis
manj olja. Omleto si lahko vzemes tudi

s sabo v sluzbo.

PRIPRAVA:

(1) Jajci  razvrkljaj, dodaj polovico
naribanega sira, na male koscke
narezan cesSnjev paradiznik, sol in
poper. Ponev premazi z olivnim
oljem in razzvrkljani jajci popeci na
zmernem ognju (pokrij s pokrovko).
Omlete ni potrebno obracat.

Ko je pecCena (par minutk), jo
postavi na kroznik, premazi s skyr-
om, dodaj pis€ancja prsa, avokado,
preostanek sira, solato in ostalo
zelenjavo. Omleto prepogni in
uzivaj.

-\ B: cca30g

‘%“}121\@“ M: med 15g-20g (odvisno od
=" koli¢ine olja)
OH: samo iz zelenjave




Testenine z
in Spardiji

loSOSoOMm

SESTAVINE:

® Losos 1509 (divji)

® Testenine 80g

® Sparglji cca 100g

® Skyr 100g

® Sol, poper, ¢esen v prahu, svez petersilj
® Olivno olje 5g

® 1 Zlicka limoninega soka

OPOMNIK:

Namesto skyr-a, lahko naredis tudi
preliv iz paradiznikove mezge - kar ti
bolj ustreza.

Lososa najprej peci s kozo navzdol,
dokler ni lepo zapecen. Nato ga obrni
in peci Se nekaj minut.

N

PRIPRAVA:

© Skuhaj testenine, jih odcedi in

prihrani nekaj vode od kuhanja.
Spargliem odrezi olesenele dele
in jih na hitro blansiraj, da ostanejo
hrustljavi. Nato jih narezi na
manjse koscke.

Lososa zacini in ga popeci na
olivnem olju. Ko je pecen, ga
odstrani iz ponve in meso narahlo
natrgaj z vilico. Nato v ponvi zdruzi
testenine, losos, Sparglje, dodaj
preliv iz skyr-a, limoninega soka in
nekaj vode, v kateri so se kuhale
testenine. PremesSaj, serviraj na
kroznik in po vrhu potresi svez
petersil;.

B: cca 40g

R\T‘P“ M: med 15g+

=" OH: cca 60g




BuCke - polnjene z
mietim mesom

SESTAVINE:

® Pusto mleto goveje meso 150g

® 1jajce

@ 2 vedji bucki

® 1/2 rdece paprike

® Mozzarella light 50g

® Zli¢ka olivnega olja

® Sol, poper, ¢esen v prahu, paprika v prahu

OPOMNIK:

Mleto goveje meso ima lahko (tudi, ce
na embalazi piSe “pusto”, vec kot 20g
mascob/100g. Zato vedno raje preveri
hranilne vrednosti (Ce je pusto, bo
imelo manj kot 10g mascob/100g). Ali
pa si sam izberi kos govedine in prosi
mesarja, da ti ga zmelje.

PRIPRAVA:

© Bucki prerezi po dolgem na pol, z

NU

zZlicko izdolbi sredico in jo sesekljaj
na drobno. V ponvi na malo olja na
hitro preprazi mleto meso, dodaj
sesekljano sredico buck in papriko.
Prazi le toliko, da izpari odvecna
voda.

Meso odstavi z ognja, dodaj jajce
in zaCimbe, premesaj, da nastane
enotna masa. Buckine "Colnicke"
napolni z mesno maso, po vrhu
potresi naribano mozzarello.

Peci v pecici na 180°C priblizno
25-30 min, dokler se sir ne stopi
in rahlo zapece. Po zelji potresi s
svezim petersiljem.

B: 35g-40g

== OH: samo iz zelenjave



Mesno - zelenjavni

Mix

SESTAVINE: PRIPRAVA:
® Piscandji file ali mleto 200g @ Piscangje meso in buéke narezi na
® 1jajce majhne koscke in popeci na zlicki

@ Manjsa bucka

® Brokoli 100g

® Cvetaca 100g

® Zli¢ka olivnega olja

® Sol, poper, ¢esen v prahu, paprika v prahu

® Mozzarella ali drug sir z manj mascobe
50g

OPOMNIK:

K jedi za prilogo odlicno pasejo njoki,
krompir, ajdova kasa ali gratinirane
testenine. Lahko pa izberes tudi bolj
svezo verzijo in si kot prilogo izberes
solato iz kumaric in paradiznika.

olivnega olja. Medtem casom na
hitro (5-6 minut) skuhaj brokoli in
cvetaCo, nato odlijj vodo in ju
pretlaci.

V vedji skledi zmesSaj popecenega
pis¢anca, bucke, pretlacen brokoli
in cvetacCo, nariban korencek, jajce
in zacimbe.

Maso prenesi v pekac (lahko rahlo
naoljen) in po vrhu potresi sir. Peci
v pecici na 180°C priblizno 25-30
minut, da se sir lepo zapece in
masa strdi.



Tunina solata z jajci

SESTAVINE: PRIPRAVA:
® Tuna v lastnem soku 200g ali popecen tofy @ Vzemi vegjo skledo in vanjo stresi
® 2 kuhani jajci tuno. Dodaj narezani kuhani jajci,
@ 1vecja kumara (narezana na kolobarje) na kolobarje narezano kumaro,
® Zelena solata (motovilec, rukola, kristalka) solato po izbiri, CeSnjev paradiznik
® Zrnati sir ali skyr 100g in CiCeriko.
@ Cesnjev paardiznik
® 2 Jlici &icerike Nato vse skupaj dobro premesaj in
® Sveza zeli$éa - bazilika, petersilj (po zelji) po vrhu dodaj preliv ter sveza
zelisca.
Ce ne zeli§ preliva, lahko tudi
OPOMNIK: samo vmesas skyr ali zrnati sir.
Tuno lahko zamenjas s tofujem (narezi
ga na kocke, zacini s soljo, ¢esnom,
kurkumo ali papriko v prahu in popeci na
ponvi).
. . o o *b B: cca 40g
Zz?l svezmov .cvlodaj. prel.lv iz 2 zlic Jng.liI’I’ta N“BE‘““ M: 10g+
ali skyra, zlicko limoninega soka, zlicko =" OH: samo iz zelenjave

olivnega olja, ' zlicke gorcice in ¢esna
v prahu.




Kebab
na fit nacin

SESTAVINE: 3 PORCIJE

® Mleto piscancje meso 4009

® 1/2 Cebule

@ 1/2 rdece paprike

® Sol, poper, mleti Cesen, paprika v prahu

® 2 7licki paradiznikove mezge

® 6 tortilj

® Grski jogurt ali teriyaki BBQ omaka
(premaz)

OPOMNIK:

Namesto pisc¢ancjega, lahko uporabis
tudi pusto goveje meso (mascobni delez
manj kot 12g/100g). Priporo¢am, da jih 5
minut pred koncem vzames iz pecice,
premaze$ z BBQ omako in jih postavis
nazaj v pecico za par minut,

Zraven pase nekaj svezega - solata,
razlicna zelenjava, grski jogurt ali kak
drug preliv.

PRIPRAVA:

© Cebulo in papriko narezi na

majhne koscke in ju dodaj k mletim
meso. Dodaj Se zacCimbe in
premesaj, da se  sestavine
povezejo med sabo. Nato nalozi
tortiljo eno na drugo in odrezi
robove, da nastane kvadrat. Na
vsako iz med tortilj razmazi maso,
nato pa zopet tortilje zlozi eno Cez
drugo. Za tem jih prerezi na 4
enake dele (trakove), jih obrni “na
bok” in ¢ez njih zabodi 4 nabodala
(zopet prerezi med  vsakim
nabodalom), da dobis 4 raznjice.

PeceS v pecici, 20-25 minut na
180°C.

292\ B: cca 80g
RITION
— M: 20-259

OH: cca 160g-170g




Sladki Krompir S
piScancem

SESTAVINE:

® Sladki krompir 200g

® Piscandji file 200g

@ Cvetaca 100g

® Spinaca

® Olivno olje 5g

® Sol, poper, mleta paprika

OPOMNIK:

Ce zeli§, da je sladki krompir bolj
hrustljav, ga lahko spece$ tudi v pecici.
Ti pa bo ta verzija vzela malo vec casa.
Namesto pis¢anca lahko uporabis tudi
govedino.

PRIPRAVA:

© Sladki krompir narezi na majhne
koscke. Ko voda zavre, ga stresi v
lonec in kuhaj priblizno 12-15min.

Medtem casom na Zlicki olivnega
olja popeci na koscke narezano in
zacCinjeno meso. Po nekaj minutah
dodaj cvetaCo in proti koncu Se
Spinaco.

Po Zzelji lahko cvetaco skuhas tudi
poleg krompirja - kar ti bolje
ustreza.

Ko je krompir kuhan, odcedi vodo,
stresi na kroznik in zraven dodaj
meso ter zelenjavno prilogo.




Tortilja burder

SESTAVINE: PRIPRAVA:

® 100% goveja pleskavica (angus) @ Pleskavico vzemi iz hladilnika vsaj

® 1tortilja

@ Par cesnjevih paradiznikov

® Zelena solata (rukola, motovilec), Spinaca

® Mozzarella 509

® Zlica skyr-a ali 1 light topljen siré¢ek za
premaz tortilje

® Olivno olje

OPOMNIK:

Ce zeli§, da je sladki krompir bolj
hrustljav, ga lahko spece$ tudi v pecici.
Ti pa bo ta verzija vzela malo vec casa.
Namesto pis¢anca lahko uporabis tudi
govedino.

20 minut prej. Ponev segrej na
visoko temperaturo, dodaj olje (ali
maslo). Meso posoli in popopraj tik
preden das pect. Peci priblizno 3
minute na eni strani (brez
premikanja), nato 2—-3 minute na
drugi. Cas se lahko razlikuje glede
na debelino — pomembno je, da je
zunaj lepo zapecena, znotraj pa se
rahlo roznata. Ko je meso peceno,
ga pusti pocivati 5 minut.

Tortiljo premazi s skyrom, dodaj
pleskavico, zelenjavo in sir ter jo
prepogni v Zepek. Nato jo na hitro
popeci na ponvi ali v toasterju.




Spina¢no-jogurtova
pita brez moke

SESTAVINE: PRIPRAVA:

® Spinaca 150g © Na 7Zlicki olivnega olja blansiraj
® 4 jajca blitvo. V skyr dodas jajca, sol,
® 2509 skyr-a poper, pecilni prasek in polento,
® Pecilni prasek ter na koncu Se nariban sir. V zmes
® Sol in poper dodaj Spinaco.

® 1 Zlicka olivnega olja

® Polenta 60g Zmes prelijes v pekac oblozen s
® Pest sira (light) peki papirjem in peces 20-25

minut na 180 °C.

3ﬁ; B: cca 70g
Skyr lahko zamenja$ tudi z gr$kim “\!_Q/TPNM1249
jogurtom. Sir lahko precej vpliva na OH: 60g

kaloricno  vrednost, zato ti res
priporoCam, da izberes lahki sir. Pogosto
ga imajo v Lidlu-u, Sparu.




Zelenjavni mix
ZleCo

SESTAVINE:

® Leca (kuhana iz konzerve) 400g

® Korenje 150g

@ Cvetaca 1509

® Grah 1009

® Zacimbe - sol, poper, rdeca paprika
® 1 Zlica paradiznikove mezge

® 1jusna ali zelenjavna kocka

OPOMNIK:

Lahko dodas tudi ostalo zelenjavo, npr
paprika, bucke, itd. Prav tako lahko das
vecjo ali manjso koli¢ino zelenjave, kot
pise.

Skuhaj si vecjo kolic¢ino, ohladi in spravi
v skrinjo.

PRIPRAVA:

@ Vse sestavine strese$ v lonec,
dodas zacimbe in zalijes s toliko
vode, da prekrijes zelenjavo. Na
zmerni temperaturi kuhas priblizno
30min - da se zelenjava skuha.
Lahko pa vse skupaj streses v
vrelo vodo in je nato ¢as kuhanja
krajsi.

B: 22¢g
M: 3g
OH: cca 50g - vecino iz zelenjave

Hranilne vrednosti so za celotno
koli¢ino, porcijo pa imas lahko za
2-3x (odvisno od posameznika)




Tako okusno daje ze
Skoraj Sladica

Ni¢ ni narobe s tem, Ce si kdaj privoScis tiramisu, cheesecake ali pa
kaksSno drugo pecivo. Tudi sama si. Ampak, ker sem precej sladkosneda,
sem se naucila zdruzit prijetno s koristnim. Jedi, ki jih imam rada (a so
precej kalori¢ne) pripravim na bolj fit na¢in. Se vedno so odli¢ne po
okusu, hkrati pa me - za razliko od klasi¢nih - tudi nasitijo.

En iz med razlogov zakaj sem zacela pripravljati vec takih obrokov, je bil
tudi ta, da pomagam star$em, ki imajo tezavo s prehrano svojih otrok. Ce
je nekaj dobro, bo otrok zagotovo vec pojedel. Na ta nacin lahko mladim
priblizamo bolj kakovostne in hranljive obroke.

Kar pa, v konéni fazi, velja tudi za vse nas. Ce Zelimo dolgoroéno
spremembo, bo odpovedovanje vsemu, kar nam je dobro, pogosto vodilo
nazaj v zacCaran krog. Oseba sicer hitro izgubi kilograme, a jih (ker se ne
more drzati zastavljenega nacrta) hitro pridobi nazaj.

Tvoja prehrana naj vkljucuje jedi, ki jih imas rad, zivila, ki so nujna za
normalno telesno delovanje, zivila, ki ti dajo energijo za gibanje,
razmisljanje in tudi takSna, ki enostavno samo pobozajo tvojo duso

Ko pridejo dnevi in si taksnih zivil zazelimo malo vec, pa bodo ti recepti
prisli Se kako prav.




Mando - chia
puding

SESTAVINE:

® 1 Mango

® Skyr 2509

@ Chia semena - 2 jusni Zlici
® Whey, okus vanilija - 1 Zlica

OPOMNIK:

Ce ne uporablja$ beljakovin v prahu, jih
lahko tudi izpusti$ in namesto njih dodas
v skyr kapljico vanilijeve arome. Mango
lahko zamenijas tudi z drugim sadjem.

PRIPRAVA:

@ Polovico manga narezi na koscke,
drugo polovico pretlaci. V kozarec
najprej dodaj plast mesanice skyr-
a, vanilijevinh beljakovin in chia
semen, nato plast pretlacenega
manga, zopet plast skyr-a in na
koncu po vrhu $e narezan mango.

Najboljse je, Ce kozarec vsaj za uro
postaviS v hladilnik, da se okusi
povezejo med sabo.

OH: 35g-40g




Moj favorit - borovniCev
cheesecake

SESTAVINE: PRIPRAVA:

® Zrnati sir 200g © V posodi najprej zmesa$ zrnati sir,
® Skyr 150g skyr, jajci, vanilijevo aromo, pecilni
® 2 jajci prasek in vanilijeve beljakovine.
@ Zli¢ko vanilijeve arome Nato primeSaj Se moko in na
® Zli¢ka pecilnega praska koncu dodaj borovnice.

® Vanilijeve beljakovine - 1 Zlica

® \oka 50g Pekac oblozi s papirjem za peko in

vanj vlij pripravljeno maso. Peci
25-30 minut pri 200°C (Cas je
odvisen od debeline peciva in
moci tvoje pecice).

® Borovnice 150g

OPOMNIK:

Ce ne uporabljas F)eljakovin v prahu, bo i* B: cca 65

cheesecake manj sladek, zato lahko TRTON M- 15

namesto njih doda$ vanilijev sladkor ali = OH: cca 65g

sladilo (npr. stevia). Bo pa potem cela jed

vsgbova!a nekaj  gramov  man] Hranilne vrednosti so za celotno
beljakovin. koli¢ino. Obrok imas$ lahko za 2-

3x.




Jagodno - cokoladni
muftin

SESTAVINE: 5 KOSOV

® 1jajce

® Skyr 200g

@ 4 Zlicke kakava

e 1zlicka sladila ali navadnega sladkorja

® Zli¢ka pecilnega praska

® Jagode

® Moka 2 zlici

® Whey okus ¢okolada - opcijsko

® Koscek temne ¢okolade / Zlicka
marmelade

OPOMNIK:

Whey lahko izpustis, ni nujen. Prav tako
lahko naredis klasi¢ne (brez dodatkov)
ali pa jih obogatiS z nekaj temne
c¢okolade ali marmelade za bolj so¢no
sredico. Hranilne vrednosti so napisane
brez upostevanja marmelade.

PRIPRAVA:

© V posodi najprej zmesaj skyr, jajce,
kakav, sladilo in pecilni prasek.
Nato prime$aj $e moko. Ce se ti
zdi masa pregosta dodaj Se malo
skyr-a.

Modelcke za muffine rahlo naolji,
na dno vsakega najprej dodaj na
koscke narezane jagode, nato
nekaj mase. V sredino dodaj
nadrobljen koscCek temne
cokolade in ga prekrij s
preostankom  mase. Namesto
cokolade, lahko v sredino dodas
pol zlicke jagodne marmelade.
Peci 30 minut pri 180 °C.

‘ B: cca 25g-30g

NUTRITION M: 10-15g
== OH: 25g-30g




Rizev narastek z
jagodami

SESTAVINE:

® Riz 70g

® 1rumenjak, 2 beljaka

® Scep pecilnega praska

® Whey okus vanilija - 1jusna zlica
® Zli¢ka vanilijeve arome

® Jagode (ali borovnice) 100g

® Manjse jabolko - naribano

® Zlicka soli

® Mleko-voda (razmerje 1:3)

OPOMNIK:

Ce izpusti$ whey izgubi na sladkobi, zato
lahko dodas zlicko sladkorja ali sladila.
Lahko skuhas tudi samo v mleku (jaz ga
redko uporabljam, zato sem ga dala
manj). Porcijo imas lahko za 2x.

PRIPRAVA:

© Riz skuhaj po navodilu na

embalazi, dodaj sol in ga med
kuhanjem (na zmernem ognju)
veckrat premesaj. Medtem stepi
beljake v trd sneg, rumenjake pa
loCeno v rahlo penasto zmes. Ko je
riz kuhan (pocakaj, da se ohladi),
mu dodaj vanilijevo aromo, pecilni
prasek, beljakovine (proteine),
stepene beljake in rumenjake. Vse
skupaj nezno premesaj. Polovico
mase zlij v pekac, oblozen s peki
papirjem. Dodaj na koscke
narezane jagode in naribano
jabolko, nato po vrhu Se
preostanek mase. Peci v pecici pri
180 °C priblizno 20 minut.

‘ B: cca 20g

OH: 70g-80g




JabolCna ‘tortica’

SESTAVINE: PRIPRAVA:

® 1vecje jabolko 200g @ Jabolko olupi$, nareze$ na majhne
® 3 jajca koScCke in ga zmiksas v sekljalniku.
® Scep pecilnega praska Nato zmiksanemu jabolku dodas 3
® Skyr 3 velike zlice jajca, skyr, vanilijevo aromo, cimet,
® /li¢ka vanilijeve arome Zlicko sladila in pecilni prasek.

® Cimet

® Siadilo po izbiri 1 zli¢ka Z metlico narahlo premesas ter

maso zlijeS s peki papirjem
oblozen manjsi pekac/posodo.
Manjsi kot je pekac, bolj visoka bo
“tortica”.

OPOMNIK:
Peces na 180 °C priblizno 40 minut.
Po zelji lahko tortico prelijeS z medom ali
pa s cokoladnim/pistacijevim prelivom (v
primeru, da si zelis vec sladkobe).

Za dodatno koli¢ino beljakovin dodaj 1/”
merice beljakovin v prahu - priporo¢am
okus vanilija.

OH: cca 30g




Top bombetke iz 2
sestavin

SESTAVINE: 4 BOMBETKE PRIPRAVA:

® Zrnati sir 350g O Zmati  sir zmiksaj do gladke
® Moka 1509 teksture in ga dodaj v posodo, kjer
@ Zlicka soli imas Ze zmeSano moko, sol in
@ Zlicka pecilnega praska ali sode bikarbone pecilni prasek. Vse skupaj na rahlo
® Jajce (za premaz) premesaj, nato pa zmes dobro
® Chia / lanena semena za posip pregneti. Ce je masa preve¢ mokra

(lepljiva) dodaj Se malo moke.
Celotno zmes razdeli na 4 dele in
iz vsakega oblikuj bombetko ali
bagle (luknja na sredini).

OPOMNIK: Preden jih postavis v pecico,

bombetke premazi s stepenim
Bombetke lahko jeS same, ali pa jih jajcem in po vrhu posuj s chia in
uporabis kot sendvic. Prerezi jih na pol, lanenimi semeni.. Peci priblizno 30
dodaj piscancja prsa ali kuhan prsut, minut pri 180 °C.

kuhano jajce, sir, zelenjavo - po izbiri.

i ﬁi B: cca 40g
NUTRITION M: 8-10g
==~ OH: cca 100g (odvisno od koli¢ine




Mango panna cotta

SESTAVINE:

® Skyr 200g

® 2 listica Zelatine

o 1dl mleka

® Whey okus vanilija 1 Zlica - opcijsko

® Mango - narezan na koscke

® Po Zelji - preliv iz manga (Bam ¢okolada)

OPOMNIK:

Whey ni nujen, doda pa nekaj vec
beljakovin in sladkast okus po vaniliji.
Namesto manga lahko uporabis tudi
borovnice, maline, jagode - po zelji.

PRIPRAVA:

© Zelatino pripravi po navodilu na
embalazi. Nato jo vmesaj v mleko
ter dodaj Se whey in skyr. Vse
skupaj premesaj z metlico, zlij v
posodo in postavi v hladilnik za
priblizno 2 uri, da se masa lepo
strdi in okusi pomesajo med sabo.

Panna cotto vzemi iz hladilnika, po
vrhu dodaj narezan mango in (po
zelji) Se mango preliv.




PeCeni ovseni KosmicCi z
jagodicCjem

SESTAVINE: PRIPRAVA:
® 2 jajci @ Vse sestavine (jajca, skyr, sladilo,
® Skyr 150g kosmice, whey, mleko in pecilni
® Zli¢ko sladila ali zlicko medu - ¢e Zeli$ prasek) zmesaj, nato pa v zmes
® Ovseni kosmici 40g dodaj Se jagodicevje in nasekljan
® Whey po izbiri (npr vanilija) 30g koScek temne Cokolade.
® Mleko po izbiri 1dl
® Jagodic¢evje (maline, jagode, borovnice) Zmes Vlj v pekac, oblozen
® Par ¢okoladnih kapljic ali kos&ek temne papirjem za peko in peci pri 200°C
¢okolade priblizno 20 minut.

OPOMNIK:

7 \\ B: 35g-40g
Whey ni nujen, doda pa nekaj ve¢ NUTBE‘““ M: 10 - 15¢g
beljakovin in sladkast okus po vaniliji. ~ OH: 40g-45g (brez medu)
PriporoCam, da si narediS dvojno ali
trojno porcijo in imas malico pripravljeno
vnaprej.




Cokoladni brownie iz
jabolk

SESTAVINE: PRIPRAVA:
® Jabolko 2x © Jabolka narezi na majhne kosc¢ke
® 2 jajci in jih kuhaj toliko casa, da se
@ 3 zlicke kakava zmehcajo. Nato odlij vodo in jih
@ Scep pecilnega praska pretlaci z vilico. V zmes dodaj jajci,
® Whey okus ¢okolada/banana (opcijsko) 1 kakav in pecilni prasek.

Zlica

Zmes Vlij v pekac, oblozen s
papirjem za peko in peci priblizno
25 minut na 180°C.

el (7aax) B:cca 25g-30g
Debelina brownija je odvisna od velikosti “\1135\““ M: 10-15¢g

pekaca. Moj je bil dokaj tanek, zato sem OH: 25¢-30g

ga prerezala na pol in vmes dodala
nadev iz skyra in jagod. Najvec soc¢nosti
ohrani, ¢e je posoda manjsa oz. bolj
globoka.




Bozanski peceni Kosmici

AV AKX )

Z banano in Cokolado

SESTAVINE:

® 2 zreli banani

® 2 jajci

@ 1/2 zlicke pecilnega praska

@ Ovseni kosmici 40g

® Whey okus vanilija 25¢g

® 0.3-0.5dl mleka po izbiri

® /li¢ka vanilijeve arome

® 2 Jlici skyra ali grSkega jogurta
® 1 koScek bele ¢okolade z malino

OPOMNIK:

Mleko dolij proti koncu, ko vidis kako
tekoCa je masa. Ne sme biti prevec
vodeno, prav tako ne preveC zbito
skupaj. Lahko uporabis tudi temno
c¢okolado ali ¢okoladne kapljice. Speci v
manjsi stekleni posodi, ker je bolj
prakticno - ne rabis prelagat na kroznik.
Naslednji dan je Se bolj okusno.

PRIPRAVA:

(1 AV} posodi, v kateri bos pekel (npr.
steklen pekac) pretlaci banani,
dodaj jajci, ovsene kosmice, whey,
pecilni prasek, vanilijevo aromo,
skyr in vse skupaj premesaj. Ce je
masa pregosta, dodaj malo mleka -
zmes ne sme biti prevec tekoca.
Nato narezi kosCek Cokolade in jo
porazdeli/vmesaj v maso.

Peces cca 30 minut na 180°C.

OH: cca 80-85¢g

Porcija je zelo nasitna, tako da jo
imas lahko za 2x.




“Cheesecake” ovseni
KosmicCi S pistacijo

SESTAVINE:

® Zamrznjene borovnice 100g

® Zamrznjene maline 150¢g
@ Skuta light 2509 - Mager topfen spar

@ Mandljevo mleko brez sladkorja 200ml

® Ovseni kosmici 100g

® \Whey okus vanilija (lahko tudi sadni) 1
merica

® Suhoprazene, nesoljene pistacije 40g

® 1vrecka vanilijevega sladila dr. Oetker ali
flavour dropsi po izbiri

OPOMNIK:

Ta razli¢ica ovsenih kosmicev v druzbi s
sadjem, je ena ljubsih, ker je res okusna,
predvsem pa nasitna. Porcijo imas lahko
za 2x.

PRIPRAVA:

© Ovsene kosmice, mandljev napitek

ter sol dodaj v kozico. Ko rahlo
zavre, dodaj maline in borovnice.
Med kuhanjem obcasno premesaj,
da se kasa ne prime na dno
posode. Ko postane kremasta, jo
odstavi z ognja in dodaj sladilo.

Kaso prelij v posodo in pusti, da se
ohladi. V drugi posodici zmeSsaj
skuto s proteini in maso porazdeli
po vrhu kase. Na koncu dodaj Se
nadrobljene pistacije.

Jed je Se boljSa, Ce jo pustis Cez
noc, ker se kasSa oz. celotna zmes
strdi.

2\ B: cca 50g

NUTRITON V1 189
=" OH: 45¢




Tunin Kruhek

SESTAVINE:

® 1tuna v lastnem soku - 150g

® 1jajce + 1 beljak (lahko tudi 2 celi jajci)
@ Pecilni prasek 1 zlicka

@ Semena za posip (lanena, chia, bucna)

OPOMNIK:

Kruhek je zaradi tune Ze sam po sebi
dovolj slan, zato ti odsvetujem da ga
solis. Za svezino ga prerezi na pol in vanj
dodaj pis¢ancja prsa, ¢esnjev paradiznik,
kumarice, solato ali kaksno drugo
zelenjavo po izbiri.

PRIPRAVA:

(1) Jajca, pecilni prasek in odcejeno
tuno zmiksas do gladke mase. Mao
zlijes v manjSi pekac oblozen s
peki papirjem. Po vrhu mase posuj
S semeni.

PecesS v predhodno ogreti pecici
priblizno 20 minut na 180°C.
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