Sliml0Y

befOrmance

i J.:_;:-;n- o P X
ey ML, -'.'.‘é-'*.-*“[
= e N i o il X 3
s SR e
) e L B

Jedilnik In
recepti za hitre
rezultate hujsanja

okusno | poceni | dieta z nizko vsebnostjo ogljikovih hidratov



ZAJTRK

PRIGRIZEK

KOSILO

PRIGRIZEK

VECERJA

1. TEDEN

B - beljakovine (g), OH - neto ogljikovi hidrati (g), M - mascobe (g)

1, DAN 2, DAN 3, DAN 4, DAN 5, DAN 6, DAN 7. DAN
Jagodni Osnovni Osnovni Jagodni Jagodni Jagodni Osnovni
beljakovinski smoothie smoothie beljakovinski beljakovinski beljakovinski smoothie
Smoothie OGLED RECEPTA OGLED RECEPTA Smoothie Smoothie Smoothie OGLED RECEPTA
OGLED RECEPTA OGLED RECEPTA | OGLED RECEPTA | OGLED RECEPTA
Kcal 194,9 | Kcal 109,9 | Kcal 109,9 | Kcal 194,9 | Kcal 194,9 | Kcal 194,9 | Kcal 109,9
B 263 | B 41 | B 41 | B 263 | B 26 | B 263 | B 4,1
OH 7,6 | OH 5 | OH 5 | OH 7,6 | OH 7,6 | OH 7,6 | OH 5
M 55 | M 72 | M 72 | M 55 | M 55 | M 53 | M 7,2
Jabolko s Jabolko s 10 Cesnjevih Jabolko s Prazena Jabolko s Jabolko s
cimetom cimetom paradiznikov cimetom Cicerika cimetom cimetom

z zeleno, OGLED

soljoin RECEPTA

poprom
Kcal 94,6 | Kcal 94,6 | Kcal 40,8 | Kcal 94,6 | Kcal 109,46 | Kcal 94,6 | Kcal 94,6
B 05 B 05 | B 19 | B 05 B 51 | B 05 | B 0,5
OH 20,8 | OH 20,8 | OH 54 | OH 20,8 | OH 1,7 | OH 20,8 | OH 20,8
M 03 | M 03 | M 04 | M 03 | M 3| M 03 | M 03
Nabodala Solata Solatni Solata Nabodala Prazeni Losos
z govedino iz ajdove kase | wrap iz ajdove kase | z govedino cvetacni na zaru (150 g)
Ta) Ze|enjavo OGLED RECEPTA OGLED RECEPTA OGLED RECEPTA in Ze|enj avo riz S Skode| ico
na zaru + na Zaru + OGLED RECEPTA | strocCjega
Ccvetacni ¢vetacni fizola
pire pire
OGLED RECEPTA OGLED RECEPTA
Kcal 124,7 | Kcal 376,3 | Kcal 306,7 | Kcal 376,3 | Kcal 318,2 | Kcal 202,7 | Kcal 316,8
B 5| B 94 | B 159 | B 94 | B 359 | B 137 | B 40,5
OH 9,8 | OH 41,8 | OH 18,6 | OH 41,8 | OH 9,8 | OH 8,2 | OH 59
M 141 | M 166 | M 166 | M 166 | M 141 | M n3s | M 12,5
Nekaj 10 ceSnjevih Prazena 10 Cesnjevih Nekaj Prazena Nekaj
korenja paradiznikov Cicerika paradiznikov korenja Cicerika korenja
+gorci¢na z zeleno, OGLED RECEPTA | 7 zeleno, +gorci¢na OGLED RECEPTA | + gorcic¢na
omaka soljoin soljoin omaka omaka
Z jogurtom poprom poprom Z jogurtom Z jogurtom
Kcal 124,7 | Kcal 40,8 | Kcal 109,4 | Kcal 40,8 | Kcal 124,7 | Kcal 109,4 | Kcal 124,7
B 5| B 19 | B 51 | B 19 | B 5| B 51 | B 5
OH 14,8 | OH 54 | OH n,7 | OH 54 | OH 14,8 | OH n,7 | OH 14,8
M 37 | M 04 | M 3| M 04 | M 37 | M 3| M 37
Cvetacni Lanina solata Cvetacni Vmesani Solata Lanina solata Cvetacni
pire s tuno pire tofu iz buck s tuno pire
45 Ze|enjava OGLED RECEPTA + Ze|enjava S OGLED RECEPTA OGLED RECEPTA + Ze|enj ava
s sirom s sirom Spinaco s sirom
na zaru na zaru OGLED RECEPTA na zaru
OGLED RECEPTA OGLED RECEPTA OGLED RECEPTA
Kcal 260,9 | Kcal 355,3 | Kcal 260,9 | Kcal 224,9 | Kcal 14,3 | Kcal 3553 | Kcal 260,9
B n5 | B 408 B n5 | B 18,7 | B 46 B 408 B n,5
OH 28,9 | OH 15,9 | OH 28,9 | OH 3,4 | OH 6,3 | OH 15,9 | OH 28,9
M 8 | M 122 | M 8 M 1557 M 75 | M 122 M 8

Ce ste bolj laéni: Pri vseh receptih lahko pove&ate koli¢ino neskrobne zelenjave,




ZAJTRK

PRIGRIZEK

KOSILO

PRIGRIZEK

VECERJA

2. TEDEN

B - beljakovine (g), OH - ogljikovi hidrati (g), M - mascobe (g)

Lahka Osnovni Osnovni Jajcni mafini Lahka Jaj¢ni mafini Osnovni
omleta s smoothie smoothie OGLEDRECEPTA | omleta s OGLED RECEPTA | smoothie
gpinaco in OGLED RECEPTA | OGLED RECEPTA gpinaco in OGLED RECEPTA
parmezanom parmezanom
OGLED RECEPTA OGLED RECEPTA
Kcal 237 | Kcal 109,9 | Kcal 109,9 | Kcal 249 | Kcal 237 | Kcal 249 | Kcal 109,9
B 182 | B 41 | B 41 | B 215 | B 182 | B 215 | B 4,1
OH 33 | OH 5 | OH 5 | OH 3 | OH 33 | OH 3 | OH 5
M 159 | M 72 | M 72 | M 16 | M 159 | M 16 | M 7,2
Zeleno 2 zlici Zeleno Jogurt + Zeleno 3 kumarice 2 Zlici
jabolko humusa jabolko 3 zlice jabolko +35g humusa
+35¢g + nekaj +35g borovnic +35g sira + nekaj
sira korenja sira sira korenja
Kcal 219,6 | Kcal 16 | Kcal 219,6 | Kcal 1258 | Kcal 219,6 | Kcal 164 | Kcal 16
B 92 | B 36 | B 92 | B 61 | B 92 | B 104 | B 36
OH 21,3 | OH 15 | OH 21,3 | OH 12 | OH 21,3 | OH 51 | OH 15
M 10 | M 3| M 10 | M 58 | M 10 M 10,7 | M 3
PiS¢ancje Solata Pis¢ancje Prazeni Lanina solata PiScancje Lanine
mesne iz ajdove kaSe | mesne cvetacni stuno mesne bucke
kroglice s OGLEDRECEPTA | kroglice s riz OGLEDRECEPTA | kroglice s s kozicami
paradiznikovo paradiznikovo | OGLED RECEPTA paradiznikovo | OGLED RECEPTA
omako + omako + omako +
skodelica ¢vetacni skodelica
brokolija pire brokolija
OGLED RECEPTA OGLED RECEPTA OGLED RECEPTA
Kcal 393,9 | Kcal 376,3 | Kcal 390,5 | Kcal 202,7 | Kcal 10,7 | Kcal 393,9 | Kcal 399,2
B 494 | B 94 | B 488 | B 137 | B 408 | B 494 | B 40,8
OH 15,3 | OH 41,8 | OH 12,7 | OH 82 | OH 15,9 | OH 51 | OH n3
M 126 | M 10,7 | M 138 | M n3s M 122 | M 10,7 | M 20,2
3 Zlice 3 kumarice 3 zlice 3Zlice 3 Zlice 3 zlice 3 kumarice
humusa +35¢g humusa humusa humusa humusa +35¢g
+ nekaj sira + nekaj + nekaj +10 +10 sira
korenja korenja korenja ¢esenjevih ¢esenjevih
paradiznikov paradiznikov

Kcal 143,6 | Kcal 164 | Kcal 143,6 | Kcal 143,6 | Kcal 110,7 | Kcal 110,7 | Kecal 164
B 47 | B 104 | B 47 | B 47 | B 48 | B 48 | B 10,4
OH 16,7 | OH 51 | OH 16,7 | OH 16,7 | OH 10,8 | OH 10,8 | OH 5,1
M 43 | M 10,7 | M 43 | M 43 | M 43 | M 43 | M 10,7
Juha za Cvetacni Solata iz Cvetacni Buckina Solata iz Cvetacni
detoks toast + stroCjega pire solata ajdove kase pire
(Spinacna 2 rezini fizola + zelenjava OGLED RECEPTA | OGLEDRECEPTA | + zeclenjava
juha puranjega OGLED RECEPTA | 5 gsjrom s sirom
z grahom) mesa na zaru na zaru
OGLEDRECEPTA | + polovica OGLED RECEPTA OGLED RECEPTA

paprike

OGLED RECEPTA
Kcal 109 | Kcal 238,4 | Kcal 2711 | Kcal 260,9 | Kcal 14,3 | Kcal 14,3 | Kcal 260,9
B 33 | B 212 | B ns B ns | B 46 | B 46 | B ns
OH 6,5 | OH 63 | OH 20,4 | OH 28,9 | OH 63 | OH 63 | OH 28,9
M 71 | M 13| M 136 | M 8 | M 75 | M 75 | M 8

Ce ste bolj laéni: Pri vseh receptih lahko pove&ate koli¢ino

neskrobne zelenjave.




ZAJTRK

PRIGRIZEK

KOSILO

PRIGRIZEK

VECERJA

5. TEDEN

B - beljakovine (g), OH - neto ogljikovi hidrati (g), M - mascobe (g)

Lahka Avokadovi Lahka Jajcni mafini Grski Lanin Grski
omleta s jajéni colni¢ki | omleta s OGLEDRECEPTA | jogurt z matcha jogurt z
Spinaco in OGLEDRECEPTA | Spinacoin 1Zlico lanenih | smoothie 1Zlico lanenih
parmezanom parmezanom semen OGLEDRECEPTA | semen
OGLED RECEPTA OGLED RECEPTA
Kcal 237 | Kcal 182 | Kcal 237 | Kcal 249 | Kcal 2353 | Kecal 249,7 | Kcal 235,3
B 182 | B 7| B 182 | B 215 | B 74 | B 76 | B 7.4
OH 33 | OH 1,8 | OH 33 | OH 3 | OH 6,8 | OH 8,6 | OH 6,8
M 159 | M 33 | M 159 | M 16 | M 193 | M 179 | M 19,3
Narezana 1zlica Narezana Manjsa Narezana Manjsa Manjsa
polovica arasidovega polovica kumara polovica kumara kumara
avokada masla avokada z avokadovim avokada z avokadovim | z avokadovim
s sezamom s sezamom humusom s sezamom humusom humusom
(1zlica) (1 zlica) (1 zlica)
Kcal 1651 | Kcal 96,4 | Kcal 1651 | Kcal 156 | Kcal 1651 | Kcal 156 | Kcal 156
B 29 | B 36 | B 29 | B 57 | B 29 | B 57 | B 5,7
OH 23 | OH 2,6 | OH 23 | OH 14 | OH 23 | OH 14 | OH 14
M 149 | M 83 | M 149 | M 66 | M 149 | M 66 | M 6,6
Solata s Mesne Grska solata Solatni Lanina solata PiSCanec Nabodala
sardelami kroglice OGLED RECEPTA | \wrap s tuno s pestom z govedino
OGLED RECEPTA S Si rnim OGLED RECEPTA OGLED RECEPTA in Zelenjavo in Ze|enjavo
namazom OGLED RECEPTA | ng Zaru
s papriko in + Spinaca s
¢vetacnim ¢esnom in
pirejem parmezanom
OGLED RECEPTA OGLED RECEPTA
Kcal 3757 | Kcal 493 | Kcal 3124 | Kcal 306,7 | Kcal 3559 | Kcal 4023 | Kcal 267
B 25 | B 284 | B 92 | B 159 | B 408 | B 435 | B 32,7
OH 6 | OH 4,9 | OH 8,8 | OH 18,6 | OH 159 | OH 4,2 | OH 6,4
M 27 | M 384 | M 262 M 166 M 122 | M 223 | M 12
1Zlica 3 kumarice Sardele Pest 3 kumarice 1Zlica 3 kumarice
araSidovega +35¢g iz konzerve oliv +35¢g arasidovega +35¢g
masla sira sira masla sira
Kcal 271,1 | Kcal 164 | Kcal 191,464 | Kcal 46 | Kcal 164 | Kcal 96,4 | Kcal 164
B ns | B 107 | B 227 | B 03 | B 104 | B 36 | B 10,4
OH 20,4 | OH 51 | OH 0 | OH 1,2 | OH 51 | OH 2,8 | OH 5,1
M 136 M 10,7 | M 105 | M 43 | M 10,7 | M 83 | M 10,7
Solata iz Zelenjava Solata iz Spinacni Solata iz Detoks juha Solata
strocjega s sirom stroCjega kis (quiche) iz buck +1 (juhas iz buck +1
fizola na zaru + fizola s slanino Zlica Spinaco Zlica
OGLED RECEPTA 2 rezini OGLED RECEPTA OGLED RECEPTA soncnicnih in gra hom) soncnicnih
slanine semen OGLED RECEPTA | semen
OGLED RECEPTA OGLED RECEPTA OGLED RECEPTA
Kcal 2711 | Kcal 284,6 | Kcal 2711 | Kcal 407,5 | Kcal 1654 | Kcal 109 | Kcal 165,4
B ns | B 138 | B ns B 165 | B 64 | B 33 | B 6,4
OH 20,4 | OH 25,8 | OH 20,4 | OH 4,7 | OH 7,3 | OH 65 | OH 7.3
M 136 | M ns ™M 136 M 357 | M 12 | M 71 | M 12

Ce ste bolj laéni: Pri vseh receptih lahko pove&ate koli¢ino neskrobne zelenjave.




ZAJTRK

PRIGRIZEK

KOSILO

PRIGRIZEK

VECERJA

4. TEDEN

B - beljakovine (g), OH - neto ogljikovi hidrati (g), M - mascobe (g)

GrskKi Avokadovi Lanin Avokadovi Lahka Lanin Grski
jogurt z jajéni Colnicki avo-koko jajeni Colnicki omleta s avo-koko jogurt z
1Zlico lanenih | OGLEDRECEPTA | smoothie OGLEDRECEPTA | Spinaco in smoothie 1Zlico lanenih
semen OGLED RECEPTA parmezanom | OGLEDRECEPTA | semen
OGLED RECEPTA
Kcal 2353 | Kcal 182 | Kcal 1734 | Kcal 182 | Kcal 237 | Kcal 1734 | Kcal 235,3
B 74 | B 7| B 28 | B 7| B 182 | B 28 | B 7,4
OH 6,8 | OH 1,8 | OH 55 | OH 1,8 | OH 33 | OH 55 | OH 6,8
M 193 | M 33 | M 139 [ M 33 | M 159 | M 139 | M 19,3
Narezana 1zlica 3 kumarice 1zlica Narezana 1zlica Manjsa
polovica arasidovega +35g arasidovega polovica arasidovega kumara
avokada masla sira masla avokada masla z avokadovim
s sezamom s sezamom humusom
(1zlica) (1 zlica)
Kcal 1651 | Kcal 96,4 | Kcal 164 | Kcal 96,4 | Kcal 1651 | Kcal 96,4 | Kcal 156
B 29 | B 36 | B 104 | B 36 | B 29 | B 36 | B 5,7
OH 23 | OH 2,8 | OH 51 | OH 2,8 | OH 23 | OH 2,8 | OH 14
M 149 | M 83 | M 10,7 | M 83 | M 149 | M 83 | M 6,6
Solatni wrap Solatni wrap Grska solata BBQ Solatni wrap Solata s Nabodala
s piS¢ancem s pis¢ancem OGLED RECEPTA | piscancje s piS¢ancem pisS¢ancem z govedino
OGLED RECEPTA | OGLED RECEPTA peutnicke OGLEDRECEPTA | OGLEDRECEPTA | in zelenjavo
(2) in na zaru
zeljna solata + meSana
(pol zelena solata
skodelice) z olivnim
oljem
in jabolcnim
kisom
OGLED RECEPTA
Kcal 370 | Kcal 370 | Kcal 3124 | Kcal 454,2 | Kcal 370 | Kcal 5314 | Kcal 405,6
B 281 | B 281 | B 92 | B 249 | B 281 | B 538 | B 34,2
OH 7,9 | OH 7,9 | OH 8,8 | OH 53 | OH 7,9 | OH 7,7 | OH 83
M 234 | M 234 | M 262 M 36,8 | M 234 | M 30 | M 25,6
3 kumarice 3 kumarice Sardele Pest 1Zlica Pest 3 kumarice
+359g +35¢g iz konzerve oliv arasidovega oliv +35¢g
sira sira masla sira
Kcal 164 | Kcal 164 | Kcal 191,464 | Kcal 46 | Kcal 96,4 | Kcal 46 | Kcal 164
B 104 | B 104 | B 227 | B 03 | B 38 | B 03 | B 10,4
OH 51 | OH 51 | OH 0 | OH 1,2 | OH 41 | OH 1,2 | OH cs5,1
M 10,7 | M 10,7 | M 105 | M 43 | M 208 | M 43 | M 10,7
Velika skleda Solata Buckini Spinacni Velika skleda Solata Avokadovi
zelene solate iz buck + pica colnicki kis (quiche) zelene solate izbuck +1 jajéni Colnicki
z1Zlico 2 rezini OGLED RECEPTA | s slanino z1Zlico Zlica OGLED RECEPTA
son&nic¢nih slanine OGLED RECEPTA | soncnicnih soncni¢nih
semen, OGLED RECEPTA semen, semen
olivnim olivnim OGLED RECEPTA
oljem in oljem in
jabolcnim jabolcnim
kisom kisom
Kcal 216,4 | Kcal 189,2 | Kcal 184,7 | Kcal 392,5 | Kcal 216 | Kcal 1654 | Kcal 182
B 38 | B 10| B 155 | B 165 | B 38 | B 64 | B 7
OH 41 | OH 6,6 | OH 7,5 | OH 44 | OH 41 | OH 7,3 | OH 18
M 208 | M 131 | M 99 | M 3%2 | M 208 | M 12| M 33

Ce ste bolj laéni: Pri vseh receptih lahko pove&ate koli¢ino

neskrobne zelenjave.




RECEPTI ZA
ZAJTRK



JAGODNI BELJAKOVINSKI
SMOOTHIE

Osvezujoc lahek smoothie, ki

vas bo nasitil.

SESTAVINE:
1 merica Shake'n'Shape
4 zamrznjene jagode
5 mandljev
1 Cajna zlicka chia semen
3 dlvode

PRIPRAVA:
Vse sestavine dajte v medalnik in miksajte 60 sekund. Ce vas mesalnik ni dovolj mocan, pred miksanjem sadje
odmrznite.

Napitek lahko spijete takoj, ali pa ga vzamete s seboj.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
109,9 kalorij; 7,2 g mascob; 5 g ogljikovih hidratov; 4,1 g beljakovin.

NAMIG ZA VEGANE:

Za veganski napitek uporabite beljakovinski prasek na rastlinski osnovi.




OSNOVNI SMOOTHIE

Zeleni smoothie, ki se mu

ne morejo upreti niti otroci.

SESTAVINE:
1zlica lanenih semen
4 mandlji
5 zamrznjenih srednje velikih jagod ali 10 malin
Pest Spinace

1zlica grskega jogurta

PRIPRAVA:
Vse sestavine dajte v medalnik in miksajte 60 sekund. Ce vas mesalnik ni dovolj mocan, pred miksanjem sadje
odmrznite.

Napitek lahko spijete takoj, ali pa ga vzamete s seboj.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
109,9 kalorij; 7,2 g mascob; 5 g ogljikovih hidratov; 4,1 g beljakovin.

NAMIG ZA VEGANE:

Grski jogurt zamenjajte s kokosovim jogurtom.




LAHKA OMLETA S SPINACO IN
PARMEZANOM

Zajtrk poln beljakovin, ki je kot nalasc za diete z nizko
vsebnostjo ogljikovih hidratov in podpira prizadevanja

za bolj zdravo prehrano.

SESTAVINE:
2 srednje veliki jajci
1 rumenjak
1 Zlica tople vode
2 mladi cebuli
1 skodelica sveze Spinace
1Zlica naribanega parmezana
1 cajna zlicka kokosovega olja
S¢epec soli

S¢epec mletega &rnega popra

PRIPRAVA:
Mlado Cebulo nasekljajte in iz hladilnika vzemite Spinaco.
Jajci ubijte v skodelico, dodajte rumenjak, vodo, sol in ¢rni poper ter stepite z vilicami.
Na segreti ponvi stopite kokosovo olje in na njem preprazite sesekljano mlado cebulo. Ko se zmehca, ez njo
vlijte jajcno zmes in naredite omleto.
Ko je jajéna zmes Se tekoca, po njej potresite svezo spinaco.
Z lopatko dvignite rob omlete na eni strani in pustite, da Se tekoCa zmes steCe na ponev ter se tako hitreje
spece.
Ko je mogoce, jo z lopatico prepognite.

Omleto pojejte Se toplo.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
237 kalorij; 15,9 g mascob; 3,3 g ogljikovih hidratov; 18,2 g beljakovin.



ZAJTRK

PRIGRIZEK

AVOKADOVI COLNICKI Z JAIJCEM 2

_ . A T T e, g —

Okusen zajtrk, ki vas bo ohranjal site Se ure in ure.

Zanimiva ideja z okusnimi dodatki!

SESTAVINE:
1 avokado
2 manjsi jajci
Sol

Sveze mlet poper

Ideja za dodatek st. 1:
2 rezini slanine, hrustljavo zapeceni
S¢epec zdrobljene rdece paprike

Nasekljan drobnjak

Ideja za dodatek st. 2:
Cesnjev paradiznik

Sveza bazilika

Ideja za dodatek st. 3:
Nariban sir cheddar

Sesekljan drobnjak

PRIPRAVA:
Pecico segrejte na 200 °C.
Avokado razpolovite in odstranite koscico. Malo avokada izdolbite, da naredite vecjo luknjo, in polovici postavite
na pekac.

V vsako polovico ubijte eno jajce, posolite, popoprajte in izberite enega od treh predlaganih dodatkov.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
182 kalorij; 33 g mascob; 1,8 g ogljikovih hidratov; 7 g beljakovin.




ZAJTRK
PRIGRIZEK

JAJICNI MAFINI

Zares enostaven zajtrk ali prigrizek poln beljakovin, ki

vas bo ohranjal site na poti, v sluzbi ali na plazi.

SESTAVINE:
6 jajc
100 g Spinace (sveza ali zamrznjena)
50 g gob
1srednje velika mlada Cebula
75 g naribanega parmezana

1/4 Eajne zlicke soli

PRIPRAVA:
Pred zaCetkom priprave prizgite pecico na 180 °C.
Jajca ubijte v skodelico, jih vmesajte in dodajte sol ter parmezan.
Polovico jajcne mase Vvlijte v 6 silikonskih skodelic za mafine, nato pa v vsako skodelico dodajte Se sesekljano
Spinaco, na kocke narezane gobe in nariban parmezan.
Preostanek jajcne zmesi prelijte po dodani zelenjavi, tako da so skodelice skoraj polne.
Skodelice za mafine postavite v pecico in pecite 20-25 minut.

Mafine pojejte Se tople, ali pa jih ohladite in shranite v nepredusno posodo. Dobri bodo se do 3 dni.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
149 kalorij; 16 g mascob; 3 g ogljikovih hidratov; 21,5 g beljakovin.




LANIN MATCHA
SMOOTHIE

En najljubsih smoothie-jev nase trenerke. Je gost in
poln antioksidantov. Pomagal vam bo, da ostanete

osredotoceni in produktivni.

SESTAVINE:
100 ml lahkega kokosovega mleka
1 cajna zlicka matche v prahu
1 skodelica sveze Spinace
50 g borovnic
20 mandljev
1Cajna zlicka lanenih semen
200 ml vode

Stevia po okusu

PRIPRAVA:
Vse sestavine dajte v medalnik in miksajte do gladkega. Ce vag mesalnik ni dovolj

mandlje namocite.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
249,7 kalorij; 17,9 g mascob; 8,6 g ogljikovih hidratov; 7,6 g beljakovin.

mocan, pred miksanjem



LANIN AVO-KOKO SMOOTHIE

Pravi keto smoothie, z nizko vsebnostjo ogljikovih
hidratov ter veliko vlakninami in masc¢obami. Idealen za

takrat, ko zelite podaljsati obCutek sitosti.

SESTAVINE:
1/2 avokada
150 g kokosovega mleka
1 Cajna zlicka kokosove moke
1/2 srednje veliki kumari
1 Cajna zlicka ingverja
1/2 ¢ajne zlicke kurkume

1 ¢ajna zlicka limoninega soka

PRIPRAVA:

Vse sestavine damo v mesalnik in miksamo 30 sekund.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
173,4 kalorij; 13,9 g mascob; 5,5 g ogljikovih hidratov; 2,8 g beljakovin.




RECEPTI ZA
PRILOGE IN PRIGRIZKE



PRIGRIZEK
PRILOGA

PRAZENA
CICERIKA

Izjemno okusen zacinjen prigrizek, poln beljakovin in

vlaknin. Odlicen je tako topel kot hladen.

SESTAVINE:
1 konzerva Cicerike
1 cajna zlicka kokosovega olja
Sol
Cesnova sol
Paprika v prahu
Poper

Kajenski poper (po okusu)

PRIPRAVA:
Pecico segrejte na 230 °C. Ci¢eriko odcedite in dobro obrisite s papirnato brisacko.
Ciceriko stresite v skledo, dodajte kokosovo olje in zacinite s soljo, ¢esnovo soljo, poprom, papriko in (Ce Zelite)
kajenskim poprom
Razporedite po pekacu in pecite 20 do 40 minut, dokler Cicerika ni zapecena in hrustljava. Proti koncu peke

pozorno spremljajte, da se CiCerika ne zazge.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
109 kalorij; 3 g mascob; 11,7 g ogljikovih hidratov; 5,1 g beljakovin.




PRIGRIZEK
PRILOGA

CVETACNI
PIRE

Imate radi pire krompir? Potem morate poskusiti to

alternativo z nizko vsebnostjo ogljikovih hidratov!

SESTAVINE:
1/4 srednje velike cvetace
Sol
Poper
Cesen v prahu

1zlica grskega jogurta

PRIPRAVA:
Cvetaco kuhajte v slani vodi 10 minut oz. dokler se ne zmehca. Odstavite in odcedite. Nekaj vode prihranite za
pozneje. Naredite pire s tlacilko za krompir (uporabite lahko tudi kuhinjskega robota ali mesalnik - odvisno,

kaksno gostoto zelite). Dodajte jogurt, sol, poper in Cesen v prahu ter vse skupaj zmesajte.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
51,2 kalorij; 2,1 g mascob; 3,4 g ogljikovih hidratov; 3,2 g beljakovin.




PRIGRIZEK ST. PORCIJ

PRILOGA

AVOKADOV HUMUS Z
ZELENJAVO

Okusna razlicica priljubljene omake z bliznjega vzhoda,

Z nizko vsebnostjo ogljikovih hidratov.

SESTAVINE:
1zrel avokado
200 g CicCerike iz konzerve
1¢ajna zlicka Cesna v prahu
1 Cajna zlicka ¢ebule v prahu
Polovica zlicke Cilija v prahu
2 zlici soli
1 Zlica olivhega olja
120 ml tekocine iz konzerve s Ciceriko
Zelenjava za pomakanje: kumare, korenje in stebla

zelene (kolikor zelite).

PRIPRAVA:

Vse sestavine, razen avokada, dajte v mesalnik in miksajte, dokler ne dobite homogene paste.
Dodajte avokado in ponovno premiksajte.
Po okusu Se solite in po potrebi dolijte tekocino.

Lahko ga postrezete s sesekljanim petersiljem ali koriandrom.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
107,8 kalorij; 6,5 g mascob; 6,8 g ogljikovih hidratov; 3,1 g beljakovin.




PRILOGA

SPINACA S CESNOM
IN PARMEZANOM

Popolna priloga pri obrokih z mesom, ribo ali ocvrtimi
jajci. Ce Zelite lahek zelenjavni obrok, jo lahko

kombinirate s cvetacnim pirejem.

SESTAVINE:
3 skodelice sveze ali 1 skodelica zamrznjene Spinace
1 strok cesna
2 Zlici naribanega parmezana
2 zlicki masla
Sol
Mleti poper

Stevia (po okusu)

PRIPRAVA:

V ponvi stopite maslo in na njem rahlo preprazite Cesen, da zadisi. Nanj stresite Spinaco, dodajte sol in malo

vode.
Kuhajte 5 minut, odstavite s Stedilnika ter dodajte poper in parmezan.

Postrezite jo kot prilogo ali kot samostojno jed. K njej se odlicno poda tudi hrustljava slanina!

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
169,3 kalorij; 11,8 g mascob; 3,9 g ogljikovih hidratov; 10,7 g beljakovin.




RECEPTI ZA
KOSILO IN VECERJO



NABODALA Z GOVEDINO IN
ZELENJAVO NA ZARU

KlasiCna nabodala lahko pripravite ze vnaprej in jih
za kosilo odnesete s seboj v sluzbo. So tudi odlicna
popestritev vsakega piknika.

SESTAVINE:
1 Zlica jabol¢nega kisa
2 zlici ekstra deviskega olivhnega olja
2 Zlici gorcice
2 zlicki posusenega origana
2 zIlicki posusenega rozmarina
2 stroka Cesna, nasekljana
1/2 zlicke soli
1/2 Eajne zlicke mletega popra
400 g govejega zrezka, oCisCenega in narezanega na
majhne koscke
16 majhnih belih Sampinjonov
16 cesSnjevih paradiznikov
1 majhna paprika (poljubne barve), narezana na
majhne koscke
1srednje velika Cebula

PREDLAGANE PRILOGE:
Cvetacni pire
Solata iz buck
Solata iz stro¢jega fizola
Spinac¢a s ¢esnom in parmezanom
MesSana solata
PRIPRAVA:

Za marinado v manjso skledo vlijte kis in olje, dodajte gorcico, origano, rozmarin, cesen, sol in poper ter dobro

premesajte.

Meso narezite in ga vsaj 2 uri marinirajte.

Marinirano meso odcedite, gobe, paradiznik, papriko in Cebulo pa narezite na manjse kose ter sestavite
nabodala.

Pecite na zaru ali v pecici, dokler meso ni pripravljeno po vasih zeljah (priblizno 15 minut za srednje zapeceno).

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
267 kalorij; 12 g mascob; 6,4 g ogljikovih hidratov; 32,7 g beljakovin.



ZAJTRK

KOSILO

SOLATA 1Z AJDOVE KASE

Okusna jed, ki tekne topla ali hladna. Pripravite jo ze
vecCer prej, vzamete s seboj v sluzbo ali na izlet. Nikoli

vas ne bo razocarala!

SESTAVINE:
1 skodelica kuhane ajdove kase
1/2 avokada
1/2 rdece paprike
5 ¢esSnjevih paradiznikov
2 Cebule (po zelji)
Limonin sok
1 ¢ajna zlicka olivhega olja
Petersilj
Kurkuma
Origano
Cesen v prahu
Sol
Poper

PRIPRAVA:
Skuhajte ajdovo kaso in pustite, da se ohladi.
Narezite avokado, papriko, paradiznike in Cebulo ter jih dodajte ajdovi kasi.
Dodajte limonin sok, olivno olje in zacimbe.

Premesajte in postrezite.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
376,3 kalorij; 16,6 g mascob; 41,8 g ogljikovih hidratov; 9,4 g beljakovin.




SOLATNI WRAP

-
b

Okusen in prirocen nacin za dnevni vnos zelenjave! Ta

solatni zavitek je odlicno kosilo, tudi ko ste na poti.

SESTAVINE:
Polnozrnata tortilja
4 rezine pis€ancjih prsi ali ohlajenega puranjega
mesa
Avokado
1 skodelica zelene solate
4 7lice humusa

2 7licki pekoce omake (sriracha)

PRIPRAVA:
Na tortiljo namazite humus, dodajte solato in puranje prsi.
Avokado razpolovite ter mu odstranite koscico in lupino. Narezite ga na rezine in ga polozite na puranje prsi.
Po zelji dodajte pekoco omako in tortiljo tesno zavijte.

Wrap si razdelite, ali pa polovico prihranite za vecerjo ali kosilo naslednji dan.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
306,7 kalorij; 16,6 g mascob; 18,6 g ogljikovih hidratov; 15,9 g beljakovin.




KOSILO
VECERJA

PRAZENI CVETACNI RIZ

Aromatic¢na alternativa prazenemu rizu z nizko
vsebnostjo ogljikovih hidratov. Popolnoma sledite
receptu ali pa z njim eksperimentirajte. Odlicna jed, s

katero boste porabili ostanke v hladilniku.

SESTAVINE:
1/2 srednje velike svezZe cvetace
1 Zlica sezamovega olja (ali kokosovega olja)
1 manjsi korencek, narezan na kocke
1 sesekljan strok Cesna
50 g zamrznjene soje edamame
1/2 €ajne zlicke ingverja v prahu
1Cajna zlicka ¢esna v prahu
Sol
Poper
1/2 Zlicke zdrobljenega &ilija (po zelji)
1 stepeno jajce
2 zlici tamari omake (ali sojine omake z nizko
vsebnostjo natrija)

3 nasekljane mlade cebule

PRIPRAVA:
Cvetaco sekljajte v multipraktiku toliko casa, dokler ne spominja na majhen riz.
V veliki ponvi ali voku segrevajte 1 zlico sezamovega olja na srednje nizkem ognju.
Dodajte korenje in Cesen ter prazite priblizno 5 minut, da zadiSi. Dodajte cvetaco, edamame in preostalo
sezamovo olje.
Dodajte zacimbe in na hitro preprazite, da cvetaca postane mehka.
Na sredi naredite vdolbinico, zmanjsajte ogenj in dodajte jajce. Na rahlo premesajte, da se jajce povsem skuha.

Primesajte sojino omako in mlado cebulo, tik pred serviranjem pa pokapljajte Se s sezamovim oljem.

Nasvet za vegane:
Namesto jajc uporabite umesan tofu.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
202,7 kalorij; 11,3 g mascob; 8,2 g ogljikovih hidratov; 13,7 g beljakovin.




KOSILO
SOLATA
VECERJA

ZELENJAVA S SIROM NA ZARU

SESTAVINE:
1srednje velika bucka
1srednje velik paradiznik
1 velika rdecCa paprika
1srednje velika Cebula
1 majhen jajcevec
1 ¢ajna zlicka Cesna v prahu
1 Cajna zlicka Cebule v prahu
Sol
Cili v prahu
2 Zlici naribanega parmezana

1 cajna zlicka kokosovega olja

PREDLAGANE PRILOGE:

Zelenjava s sirnim namazom s papriko
Losos na zaru

Sardine iz konzerve

PRIPRAVA:
Zelenjavo narezite, zaCinite s stopljenim kokosovim oljem, soljo, Cilijem, Cesnom in Cebulo v prahu ter dobro
premesajte.
Zelenjavo polozite na pekac, prekrit s papirjem za peko, in ga dajte v ogreto pecico - na visoki temperaturi (cca.
200 °C).
Pecite 25-35 minut. Ce zelenjava prehitro rjavi, vmes pladenj nekajkrat pretresite.
Pladenj vzemite iz pecice, zelenjavo stresite v servirno skledo in jo zmesajte s parmezanom.

Postrezite kot prilogo ali uzivajte kot samostojno jed.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
209,7 kalorij; 59 g mascob; 25,5 g ogljikovih hidratov; 8,4 g beljakovin.




KOSILO
SOLATA
VECERJA

LANINA SOLATA STUNO

Najljubsa izbira nase trenerke, ko se ji mudi. Je
kremasta, vsebuje veliko vlaknin, nasiti in osvezi. Le

kaksno bi bilo zivljenje brez dobre solate s tuno?

SESTAVINE:
120 g tune iz konzerve
50 ml jogurta (za preliv)
2 pesti solate
1 majhna sesekljana rdeca cebula
1 manjsi nariban korencek
1/2 majhne kumare
3 cesnjevi paradizniki

S¢epec soli

PRIPRAVA:
Konzervo s tuno odprite in odcedite tekocino.
Solato in ostalo zelenjavo operite in nasekljajte, nato dodajte jogurt in sol, na vrh pa dodajte Se tuno.
Za Se okusnejso solato lahko dodate Se malo balzamic¢nega kisa.

Nasvet: Ce ste na keto dieti, korenje zamenjajte z olivami, jogurt pa z olivnim oljem.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
355,3 kalorij; 40,8 g beljakovin; 15,9 g ogljikovih hidratov; 12,2 g mascob.




KOSILO
VECERJA

VMESANI TOFU S SPINACO

Veganska razli¢ica umesanih jajc, ki je prav tako polna

okusov in vsebuje veliko beljakovin.

SESTAVINE:
200 g tofuja, odcejen in osusen
2 skodelici sveze SpinacCe
1 zlica olivhega olja
1 Cajna zlicka ¢esna v prahu
1 ¢ajna zlicka Cebule v prahu
Sol
Mleti ¢rni poper

1/2 €ajne zlicke kurkume

PRIPRAVA:
Tofu operite, iz njega iztisnite vodo in ga zavijte v papirnate brisaCke. Polozite ga na kroznik, nanj dajte desko za
rezanje in nekaj Casa pocCakajte, da brisaCke vpijejo odvecno vodo.
Ponev segrejte, dodajte olivno olje in vmesajte tofu tako, da izgleda kot umesana jajca.
Zacinite ga s soljo, ¢rnim poprom, cesnom in cebulo v prahu ter dobro premesajte.
Dodajte Spinaco in kurkumo ter pokrijte.
Pustite, da se kuha Se minuto ali dve.

Postrezite in uzivajte Se toplo.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
2249 kalorij; 15,7 g mascob; 13 g ogljikovih hidratov; 18,7 g beljakovin.




PRILOGA
VECERJA

SOLATA 1Z BUCK

Lahka solata, ki tekne topla ali hladna. Preprosta in

okusna priloga, ki se odlicno poda k vecerji z mesom.

SESTAVINE:
1 velika bucka
1 mlada Cebula
1zlica gorcice
1 Zlica grskega jogurta
1 ¢ajna zlicka kisa
1 Cajna zlicka olivhega olja
Crni poper

Morska sol

PRIPRAVA:
Bucko operite in narezite na prst debele kolobarje.
Kolobarje kuhajte v majhni koli¢ini vode do mehkega in nato dobro odcedite.

Bucke ohladite, jih stresite v skledo in zmesajte s sesekljano mlado ¢ebulo, gorcico, jogurtom, kisom, oljem in

zaCimbami.

Nasvet: Ce Zelite, da bo obrok bolj nasiten, dodajte e prazena sonénic¢na semena ali hrustljavo slanino.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
14,3 kalorij; 7,5 g mascob; 6,3 g ogljikovih hidratov; 4,6 g beljakovin.




KOSILO
VECERJA

PISCANCIE MESNE KROGLICE S
PARADIZNIKOVO OMAKO

Nizkokalori¢na razli€ica italijanske klasicne jedi, ki vam bo vsec v zavitkih in

sendvicih, na buckinih Spagetih, ali pa kot samostojna jed.

SESTAVINE: Za mesne kroglice:

Za marinara paradiznikovo omako: - 500 g mletih piscancjih prsi
1 ¢ajna zlicka olivnega olja - Tveliko jajce
1/2 narezane rumene Cebule - 50 g naribanega parmezana
3 sesekljani stroki Cesna - 30 gdrobtin
250 g pretlacenega paradiznika - 2 sesekljana stroka cesna
100 g paradiznikove paste - 1cCajna zlicka posusenega
2 7licki posusenega origana origana
2 Zlicki posudene bazilike - 1/2 zlicke soli

1 Cajna zlicka soli
1/4 Eajne zlicke mletega popra Predlagane priloge:
150 ml vode - Cvetacni pire
Na sopari kuhan brokoli
Spageti iz buck
PRIPRAVA:
Marinara paradiznikova omaka
V vecjo posodo s pokrovom dajte olivho olje in na srednje mocnem ognju preprazite Cebulo, dokler ne dobi
zlate barve.
Dodajte Cesen in prazite 30 sekund, dokler malo ne porjavi in zadisi.
Dodajte Se preostale sestavine, dobro premesajte in pokrijte ter na nizkem ognju se 20 minut dusite.

Mesne kroglice
Pecico segrejte na 180 °C.
Vse sestavine dodajte v skledo in zmesajte tako, da se vse sestavine dobro povezejo.
Iz pisCancje mesanice naredite 12 enako velikih mesnih kroglic in jih polozite v litozelezno ponev.
Dodajte zlico vode, ponev pokrijte, zmanjsajte ogenj na minimum in pustite, da se kuha 20 minut.
Mesne kroglice vzemite iz ponve, jih potopite v omako in kuhajte se 5 minut, da se okusi zdruzijo.
Postrezite jih s cvetacnim pirejem ali pa jih dodajte v solatni wrap. Gotovo vam bodo vsec€ na kakrsenkoli nacin!

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
14,3 kalorij; 7,5 g mascob;, 6,3 g ogljikovih hidratov; 4,6 g beljakovin.



KOSILO
VECERJA

LANINE BUCKE
S KOZICAMI

Rezanci iz buck s slanimi kozicami. Ta razliCica testenin
z morskimi sadezi vsebuje zelo malo ogljikovih hidratov.
Prepricani smo, da vam bo vsec vsaj toliko, kot nasi

trenerki Lani!

SESTAVINE:
1srednje velika bucka, oCis¢ena
1/2 zlicke soli
1 zlica ekstra deviskega oljcnega olja
1Zlica mletega Cesna
150 g olupljenih in ocis¢enih surovih kozic
1 Zlica limoninega soka
1/2 pesti sesekljanega svezega petersilja
1/4 Eajne zlicke mletega popra

2 zlici naribanega parmezana

Limonine rezine za serviranje

PRIPRAVA:
S spiralnim rezalnikom ali lupilcem za zelenjavo bucko po dolzini narezite na dolge, tanke trakove.
Spagete iz buck dajte v cedilo in jih zmegajte s ¥ cajne Zlicke soli. Pustite stati priblizno 20 minut, nato pa
iztisnite odvecno vodo.
Medtem v veliki ponvi na srednje mocnem ognju segrejte 1zlico olja. Dodajte sesekljan cesen in prazite 30
sekund.
Previdno prilijte malo vode in dusite.
Nato dodajte kozice in med kuhanjem mesajte, vse dokler kozice ne postanejo roznate.
Odstranite posodo z ognja, dodajte limonin sok, petersilj, poper in preostalo ¥ zlicke soli - vse skupaj dobro
premesajte.
Vsebino prestavite v vecjo skledo.
V ponvi na srednje mocnem ognju segrejte preostalo zlico olja. Dodajte rezance iz bucke in jih rahlo preprazite,
da se segrejejo (priblizno 1 minuto).
MesSanico s kozicami prelijte po rezancih iz buck in na rahlo premesajte.

Postrezite z naribanim parmezanom in stisnjenim limoninim sokom.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
399,2 kalorij; 11,3 g ogljikovih hidratov; 40,8 g beljakovin; 20,2 g mascobe.




KOSILO
VECERJA

DETOKS
JUHA

Lahka in okusna juha, s katero se boste vedno vrnili na
pravo pot. Idealna je kot lahka vecerja ali kot dodaten
obrok, ¢e vas muci lakota - z njo ne boste pokvarili

svojega napredka.

SESTAVINE:
1 majhna Cebula
4 skodelice Spinace - sveze ali zamrznjene
4 7lice graha - zamrznjenega
Pest petersilja
1 steblo zelene
2 stroka cesna
1 zlica kokosovega olja
Sol
Mleti ¢rni poper

Limonine rezine za serviranje

PRIPRAVA:
Cebulo nasekljajte in jo na kokosovem olju preprazite, da zlato porjavi.

Dodajte strt Cesen, grah, Spinaco in zaCimbe, nekajkrat premesajte in prilijte vrelo vodo.

Kuhajte 5 do 10 minut.
Uzivajte Se toplo, lahko pa jo kar do 4 dni shranite tudi v hladilniku.

Nasvet: Ce Zelite, da bo okus e bogatejsi, dodajte Zlico kisle smetane; za vegansko alternativo uporabite Zlico

rizeve smetane.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
109 kalorij; 3,3 g beljakovin; 6,5 g ogljikovih hidratov; 7,1 g mascob.




KOSILO
VECERJA

CVETACNI TOAST

Toast z nizko vsebnostjo ogljikovih hidratov, ki ga lahko
uzivate samega, ali pa z dodatki kot so kremni sir in

Sunka ali pa kumara z dimljenim lososom.

SESTAVINE:
500 g cvetace
100 g naribanega sira cheddar
2 veliki jajci, stepeni
1/4 Cajne Zlicke mletega popra

1/8 €ajne Zlicke soli

PRIPRAVA:
Pecico segrejte na 200 °C in vecji pekac oblozite s papirjem za peko.
Cvetaco dajte v sekljalnik in postopoma sekljajte, dokler ne postane priblizno tako velika kot riz.

Cvetaco nato prestavite v posodo, ki je primerna za mikrovalovno pecico, in jo 3 minute segrevajte. Nato pustite,

da se nekoliko ohladi.

Kuhano cvetaco stresite na Cisto kuhinjsko brisacko in iz nje iztisnite odvecno tekocCino. Nato jo dajte nazaj v
skledo in zmesajte s sirom, jajci in zacimbami.

Dobljeno zmes razdelite na 8 delov in jih polozite na pekac. Oblikujte polpete oz. toaste.

Pecite 15-20 minut, dokler cvetacni toasti ne porjavijo in ob robovih postanejo hrustljavi.

Nasvet: Ko se ohladijo, jih lahko date v nepredusno zaprto posodo in jih do 3 mesece hranite v zamrzovalniku.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
175 kalorij; 11 g beljakovin; 8 g ogljikovih hidratov; 11 g mascob.




KOSILO

VECERJA

SOLATA I1Z STROCJEGA FIZOLA

Presenetljivo nasitna solata, ki potesi zeljo po hrani.
Lahko jo uzivate toplo ali hladno, pripravljena pa je v

samo 15 minutah.

SESTAVINE:
2 skodelici strocjega fizola
1 majhna Cebula
5 Cesnjevih paradiznikov
1trdo kuhano jajce
1zlica preliva iz olivhnega olja in jabolcnega kisa
Crni poper
Sol

PRIPRAVA:

Strocji fizol operite in ocistite ter ga v slani vodi skuhajte do mehkega.

Fizol odcedite in ohladite ter zmesajte z ostalimi sestavinami.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
2711 kalorij; 13,6 g mascob; 20,4 g ogljikovih hidratov; 11,8 g beljakovin.




SOLATA S SARDELAMI

Sardele so ene izmed najbolj zdravih rib. Imajo zelo
nizko vsebnost Zivega srebra, so polne omega 3
mascobnih kislin in bogate s kalcijem, Ce pojeste tudi

kosti.

SESTAVINE:
1 konzerva sardel, odcejena
2 skodelici solate
1/3 srednje velike bucke
1/3 srednje velike paprike
1 Zlica olivhega olja
1Zlica jabol¢nega kisa
1strok Cesna, nasekljan
6 srednje velikih ¢rnih oliv
Sol

PRIPRAVA:
Konzervo s sardelami odprite in odcedite.
Zelenjavo operite in nasekljajte, jo zmesajte s solatnim prelivom, na vrh pa dodajte Se sardele.

Ce ste bolj la¢ni ali pa Zelite pove&ati vsebnost beljakovin, se k tej solati odli¢no podajo tudi trdo kuhana jajca.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
375,7 kalorij; 27 g mascob; 6 g ogljikovih hidratov; 25 g beljakovin.




MESNE KROGLICE S

SIRNIM NAMAZOM S PAPRIKO

Ce imate radi pekoce, so te mesne kroglice prave za vas. So siraste,

pikantne in se odlicno podajo k vsaki solati.

SESTAVINE:
Za sirni namaz s papriko:
2 Zlici majoneze
1jalapeno cCili (svez ali vlozen)
1/2 zlicke paprike v prahu ali &ilija
V prahu
1/2 Zlice gorcice
25 g naribanega sira cheddar
Sol

PRIPRAVA:

Najprej v veliki skledi zmesSajte vse sestavine za sirni namaz s papriko. Dodajte mleto goveje meso in jajce ter s

Za mesne kroglice:

Predlagane priloge:

KOSILO
VECERJA

150 g govejega mletega mesa
1jajce

Sol

Mleti Crni poper

1 zlica kokosovega olja

Grska solata

Solata iz buck

Solata iz stro¢jega fizola
Spinac¢a s ¢esnom in
parmezanom

MeSana solata

Na sopari kuhan brokoli

kuhalnico ali z rokami vse skupaj dobro zmesajte.

Po okusu dodajte sol in poper.

Oblikujte vecje mesne kroglice in jih na kokosovem maslu na srednjem ognju dobro ocvrite. Postrezite s prilogo

PO izbiri.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:

442 6 kalorij; 36,3 mascob; 1,5 g ogljikovih hidratov; 44,2 g beljakovin.



KOSILO
VECERJA

GRSKA SOLATA

Ena najbolj priljubljenih solat na svetu.
Odli¢na kot priloga ali kot samostojna jed - ne morete

zgresiti.

SESTAVINE:
200 g zrelih paradiznikov
1 skodelica solate
8 srednje velikih ¢rnih oliv
1srednje velika zelena paprika
100 g feta sira
Sol
Crni mleti poper
1Zlica jabol¢nega kisa

2 Zlici olivnega olja

1/2 Eajne zlicke posusenega origana
1/2 majhne ¢ebule

1 Zlica svezega petersilja

PRIPRAVA:
Zelenjavo in sir narezite na kocke poljubne velikosti in vse skupaj dobro premesajte, da se okusi zdruzijo. Zacinite

PO okusu.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
312,4 kalorij; 26,2 g mascob; 8,8 g ogljikovih hidratov; 9,2 g beljakovin.




KOSILO
VECERJA

PISCANEC S PESTOM
IN ZELENJAVO

Enostavno in okusno, za pripravo pa potrebujete samo
eno ponevV! Jed si lahko pripravite za vecerjo, Ce pa kaj

ostane, jo postrezete hladno za kosilo.

SESTAVINE:
1zlica olivhega olja
4 pis€ancja bedra brez kosti in koze, narezana na
trakce
200 g Spargljevih vrsickov, ociscenih; Ce so preveliki,
jih prepolovite
2 Zlici pesta iz bazilike

6 Cesnjevih paradiznikov, prepolovljenih

PRIPRAVA:
Na srednjem ognju segrejte veliko ponev z olivnim oljem in dodajte pis¢ancja bedra.
PiSCanca zacinite s soljo, dodajte polovico sesekljanih paradiznikov in kuhajte na zmernem ognju 5-10 minut. Meso
nekajkrat obrnite, da se enakomerno spece.
PisCanca vzemite iz ponve in vanjo dodajte Sparglje.
Sparglje zac&inite in pecite priblizno 2 minuti, nato dodajte preostanek sesekljanih paradiznikov - pritisnite jih na
poney, da iz njih pritece sok.
Kuhajte 2 minuti, nato dodajte pis€anca in na zmernem ognju kuhajte Se dodatnih 5 minut. Vmes nekajkrat
premesajte.
Ponev odstavite z ognja, dodajte pesto in vse skupaj dobro premesajte.

Postrezite Se vroce.

PREDLAGANE PRILOGE:
Bucke

Cvetacni pire

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
402,3 kalorij; 22,3 g mascob; 4,2 g ogljikovih hidratov; 43,5 g beljakovin.




KOSILO
VECERJA

SPINACNI KIS (QUICHE)
S SLANINO

Odli¢na jed z nizko vsebnostjo ogljikovih hidratoy, ki je
primerna za zabave, pripravite jo lahko Ze vnaprej za na

pot ali pa uzivate za vecerjo s kozarcem rdecCega vina.

SESTAVINE:
3jajca
1 majhna Cebula
1/2 skodelice sira brie - narezanega na kocke
2 skodelici Spinace
4 rezine slanine
2/3 skodelice sladke smetane za stepanje
1strok Cesna
1 Cajna zlicka kokosovega olja
Sol

Mleti ¢rni poper

PRIPRAVA:
Spinaco operite in dobro posusite.
Segrejte ponev in v njej stopite kokosovo olje.
Dodajte na drobno sesekljano Cebulo in S¢epec soli ter prazite, dokler ta zlato ne porjavi.
Dodajte strt Cesen in Spinaco ter prazite 1 minuto.
Dodajte e 1/4 skodelice vode in pustite, da vre, dokler $pinaca ni kuhana. Odstavite, da se malce ohladi.
Ko se Spinaca ohlaja, lahko pripravite jajcno zmes. Smetano, sol, poper in jajca stepite v tekoCo maso.
Pecico segrejte na 200-220 °C, pekac¢ poskropite z oljem in vanj vlijte 1/4 jajéne zmesi.
Sir brie in ocvrto slanino narezite ter ju vmesajte v Spinaco.
Spina¢no mesanico naloZite v pekac in jo nezno pritisnite navzdol, da jo poravnate.
Z vilicami spinaco malce prerazporedite tako, da naredite majhne vdolbine in nato nanjo vlijte Se preostalo
jajéno zmes.
Pekac nekoliko potresite, da jajcna zmes zapolni vsa prazna mesta, in ga postavite v pecico.
Pecite 35 minut oz. dokler ni peceno. To lahko preverite z zobotrebcem.
Preden postrezete, pustite, da se vsaj 25 minut ohlaja.

Postrezite s solato ali pojejte kot samostojno jed.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
4075 kalorij; 35,7 g mascob; 4,7 g ogljikovih hidratov; 16,5 g beljakovin.




KOSILO
VECERJA

SOLATNI WRAP
S PISCANCEM

Lahka razliCica pis¢ancjega wrapa, ki vsebuje manj
kot 8 g ogljikovih hidratov. Obenem je bogata z

beljakovinami in zdravimi mascobami - zelo nasitna!

SESTAVINE:
8 zunanjih listov solate
8 rezin puranjih prsi
1/2 majhne kumare
8 CesSnjevih paradiznikov
2 zlici majoneze
1/2 avokada
2 trdo kuhani jajci

PRIPRAVA:
Liste solate operite in posusite ter jih poloZite drug na drugega, da skupaj tvorijo ve&ji ovoj. Ce imate s tem
tezave ali pa je solata prevec hrustljava za zvijanje, uporabite manjse liste kot skodelice za sendvice.
Liste napolnite s sestavinami in jih dobro zvijte. Ce jih nameravate pojesti kasneje, jih dajte v posodo.

V hladilniku zdrzijo 1 dan.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
730 kalorij; 23,4 g mascob; 7,9 g ogljikovih hidratov; 28,1 g beljakovin.




KOSILO
VECERJA

SOLATA S PISCANCEM

Temelj vsake diete, ki vas bo nasitil. Zadosti zeljo
po kaloricnem obroku, vendar brez slabe vesti in

utrujenosti.

SESTAVINE:
4 skodelice solate
PisCancje prsi - brez koze
1 manjsi korencek
1/2 skodelice mocarele - narezane na kocke
1zlica preliva iz jabolcnega kisa in olivhega olja

Sol

PRIPRAVA:
Pecico segrejte na 220 °C.
PisCancja prsa operite, jih zaCinite in polozite na pekac, prekrit s papirjem za peko.
Pekac dajte v pecico in pecite 25 minut oz. dokler ni peceno.
Medtem pripravite zeleno solato, naribajte korencek, mocarelo pa narezite na kocke.
Zelenjavo premesajte, na vrh polozite narezane pis€ancje prsi in mocarelo ter rahlo zacinite.

Solato lahko pojeste takoj ali pa jo vzamete s seboj.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
531,4 kalorij; 30 g mascob; 7,7 g ogljikovih hidratov; 53,8 g beljakovin.




KOSILO
VECERJA

BUCKINI PICA COLNICKI

Nepricakovano zdrav obrok. Okusen tako svez iz pecice,

kot tudi naslednji dan.

SESTAVINE:
1srednje velika bucka
2 rezini Sunke ]
2 Zlici sesekljane mocarele

6 zlic paradiznikove omake za pico

PRIPRAVA:
Bucko operite, razpolovite in izdolbite. Polovici nekajkrat prebodite z vilicami, ju posolite in polozite na pekac,
oblozen s papirjem za peko.
Polozite pekac v pecico, medtem ko se segreva na 200 °C. Pustite v pecici 7 minut.
Medtem ko se polovici buck peceta, zmesajte izdolbeno meso z nasekljano Sunko in paradiznikovo omako.
Ko sta polovici buCk peceni, ju vzemite iz pecice in napolnite z nadevom. Obe prekrijte z mocarelo.
Buckine pica colnicke polozite nazaj v pecico in pecite dokler se sir ne stopi in dobi zlato barvo.

Pica ColniCke vzemite iz pecice in pustite, da se malo ohladijo.

PREDLAGANE PRILOGE:
Solata iz strocjega fizola
Spinaca s ¢esnom in parmezanom

MesSana solata

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO:
184,7 kalorij; 9,9 g mascob; 7,5 g ogljikovih hidratov; 15,5 g beljakovin.
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