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Da bi med otroki spodbudil zdravo in uravnotezeno
prehrano, smo se v Eurospinu odloCili za sodelovanje
z Verdiano Ramino, druzinsko dietetiCarko z ve¢ kot
20-letnimi izkuSnjami in z okoli 200.000 sledilci na

druzbenih omrezjih.

Z Minioni bomo vsak teden odkrili eno sezonsko sadje ali

zelenjavo in spoznali njihove lastnosti.

Zabavaijte se z Eurospinom.

Dieteti¢arka Verdiana Ramina,

strokovnjakinja s podrocja prehranjevanja otrok,
nosecnosti, dojenja, plodnosti in druzinske
prehranske vzgoje.




Kazalo

Zdrava prehrana
Prehranska piramida
Zdrav obrok

Ovsena kasa s cimetom
Jaboléni kola¢

Korenckove kroglice
Korencek v pecici z granolo iz ores¢kov

Igrajmo se

Jerry Paradiznik

Jedi iz paradiznika in kruha

Polnjeni paradizniki

Je€menova solata s pe¢enim paradiznikom,
z edomamom in s svezo meto

Bananin kruh
Bananine palacinke
Bananina zmrzlina

Bob Jagoda

Popecen kruh z albuminsko skuto in jagodami
Jagodne lucke

Jagodni dZzem s semeni chia

Polnozrnati Paccheri s paprikino kremo
Frtalja s papriko in timijanom
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Zdrava prehrana

O zdravi in uravnotezeni prehrani pogosto poslusamo,
ampak ali ves, kaj to pomeni?

NajboljSe ti to lahko razlozim, e uporabim dve izjemno
prakti¢ni orodji: prehransko piramido in zdrav obrok.
Spoznajmo bolje ta dva nova prijatelja.

Prehranska piramida

. Zivila, ki jih uzivamo ob¢asno
ZIVILA,KIJIH SLADICE

UZIVAMO OBEASNO INPRIGRIZKI o
Ekstra devisko oljcno olje

uzivamo vsak dan

JAJCA —
. .‘ ('I-zsplochljl)
ZIVILA,KIJIH (2pporci)
UZIVAMO o (oo Sparcie)
TEDENSKO & M8
sugoémss

5 porci]

D0 ORESCKIIN SEMENA
L (1porcijadnevno)

ZIVILA, KI JIH

UZIVAMO
VSAK DAN MLEKO IN JOGURT

(1-2 porciji dnevno)

SADJEIN VRTNINE
(3-5 porcijdnevno)

PRIMEREN DNEVNI
VNOS VODE

Na dnu piramide: dobri odnosi, lokalni sezonski pridelki,
zdrava mera fizi€ne aktivnosti in ustrezen pocitek




Zaénimo pridnu

Na dnu piramide so tiste prehranske in neprehranske
navade, brez katerih bi se preostali del piramide sesul.
Mi pa tega no€emo, mar ne?

Te navade so nosilni stebri piramide:

Pij vodo: ne pozabi piti vode tekom celega dne, ne samo
ob glavnih obrokih.

Gibaj se: poskrbi, da si vsaj malo fizi€no aktiven, po
moznosti na prostem.

PrivoSc¢i si dober spanec: spi vsaj osem ur dnevno, zaspi
stran od televizijskih in racunalniskih zaslonov.
Upostevqj letne €ase: vsak letni ¢as ima svoje sadove;
odkrivaj jih skozi vse leto in upostevaj pravila narave.

Zivila, ki jih uZivamo vsak dan

To so tista zivilg, ki jih v ustreznih koli¢inah lahko jes vsak dan.

Zelenjava: raje izberi sezonsko zelenjavo vedno
drugacne vrste in barve. Jej jo ob vsakem obroku, pojej
vsaj 2—3 porcije dnevno; tako bos preskrbljen s primerno
koli¢ino vlaknin, mineralov in vitaminov.
Sadje: vsak dan zauzij 2-3 porcije sezonskega sadja vseh
barv za dobro oskrbo z vitamini.

: 3—5 obrokov dnevno, uporabi razli¢ne vrste
polnovrednih zitaric v zrnju (jeémen, pira, riz, ajda, proso ...).

: ena Zlica na obrok.

Mlecniizdelki: dnevno lahko pojes 1-2 porciji navadnega
jogurta ali polnomastnega mleka.
Orescki: kako so dobri! Orehi, lesniki, mandlji, pistacije,
indijski orescki, arasidi, vsak dan ali ve¢krat tedensko
pojej manjso porcijo.




Zivila, ki jih uzivamo tedensko

Nahajamo se v vi§jem delu piramide, v katerem najdemo
Zivila, ki jih je smiselno uZivati tedensko. To so vsa Zivila, ki so
glavni vir beljakovin:

« Strocnice: od 4- do 5-krat tedensko.

* Ribe: vsaj 3-krat tedensko, po moznosti svezZe. Prednost
daj uzivanju modrih rib (skusa, incun, sardela),
polenovka, osli¢, losos in brancin. Skoljke in rake (lignji,
hobotnice, raki, kozice) uZivaj najve¢ enkrat tedensko.
Moé&no omeji uzivanje velikih rib (tuna, meéarica).

Meso: najve¢ 3-krat tedensko, raje belo meso (piscanec,
puran, zajec) kot rdece (teletina, goveding, svinjina) in
predelano meso ali narezke (sunka, goveji prsut, slaning,
salama, hrenovke ...).

Jajca: od 1- do 2-krat tedensko.

Siri: od 1- do 2-krat tedensko in ne pozabi, mocarela na
pici je pravzaprav porcija sira.

Ne pozabimo na in , ki so odli¢en vir
ogljikovih hidratov.

Zivila, ki jih uzZivamo obé&asno

Na vrhu piramide so zivilg, ki jih ne bi smeli jesti vsak dan.
Sladice: 1-2 porciji tedensko, raje domace, najbolje kot
malica ali zajtrk.

Ocvrte jedi, slani prigrizki, ocvrt krompir: ob&asno.
Sladkane pijace in sadni sokovi: tudi ti so bogati s
sladkorjem, zato je najbolje, da si kozarec teh pijac
privos€imo le ob posebnih priloZznostih.

Naucili smo se razporediti tedensko uzivanje razlicnih Zzivil,
zdaj pa spoznajmo Se nacela zdravega obroka, na osnovi
katerih bomo lazje razumeli, kako sestaviti glavne obroke.




ILLUMINATION ereostarin

Zabavajse
in pobarvaj.
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Zdrav obrok

Kako sestavimo zdrav obrok?

1. Priblizno polovico kroznika namenimo sezonski
zelenjavi. Lahko je surova ali kuhana, ene ali ve¢
razli¢nih vrst. Pomembno je, da zelenjava ni vedno

ista, zato dan za dnem poskrbi za pester izbor v smislu
barv in vrst. Ne pozabi, da krompir ni zelenjava, ampak
je predvsem vir kompleksnih ogljikovih hidratov, da

je strodgji fizol — prehransko gledano — zelenjava in da
stroCnice niso priloga, ampak Ze prava pravcata glavna
jed.

2. Priblizno ¢etrtino kroznika naj pri obeh obrokinh
zapolnijo razli¢ni . Vsak dan lahko
postrezes z drugo vrsto ogljikovih hidratov.
Kateri so glavni viri ogljikovih hidratov?
PSenica: testenine, kuskus, bulgur, v polnovredni ali
rafinirani razlicici.
Zitarice v zrnu: je€men, pirq, riz, ajda, proso, kvinoja,
amarant.
Kruh: polnozrnat, rzen, iz durum psenice, s semeni, z
razli¢nimi Zziti.
Drugi pekovski izdelki: grisini in krekerji (tega ne jemo
prepogosto).
Polenta iz koruzne ali ajdove moke.
Krompir.

3. Preostala €etrtina naj bo namenjena virom

beljakovin, pri €emer skladno s pogostostjo uzivanja, ki

je prikazana v piramidi, izberemo naslednja Zivila:

« strocnice: Cicerikq, fizol, leca, grah, soja (tofuin
derivati), bob ..




ribe, mehkuzci in raki: orada, brancin, morski list,
morska plosca, trska, skusa, losos, tuna, hobotnica,
sipe, lignji, moskatna hobotnica, raki, kozice, Skoljke,
dagnje ...

meso: piS¢anec, puran, teleting, zajec, govedina ...
suhe mesnine: salame, kuhan in surov prsut ...

svezi in starani siri: albuminska skuta, mocarelaq,
parmezan, feta, ementalec, asiago, ovgji in kozji sir ...
jajca: kokosja, prepeli¢ja, gosja ...

4. Mascobe: eno Zlico ekstra deviSkega oljcnega olja si
raje dodaj med jedjo, lahko pa uporabis tudi suho sadje
ali semena.

Sadje lahko zauzije$§ po obroku, vendar v majhnih
koliCinah, saj bos mogoce Ze sit. Svetujem ti, da zauzijes
2-3 porcije razli¢nih vrst raznobarvnega sadja dnevno;

privod&i si ga ob razliénih urah (pri zajtrku, kot prigrizek, po
vegerji).

Spoznali smo Ze dovolj, zato si raje poglejmo sadje ali
zelenjavo tega tedna ...




KARL JABOLKO

Od vseh vrst sadja, ki pride na nase mize, je
jabolko gotovo med tistimi, katerih navedbe
se skozi Cas najpogosteje pojavljajo v
razli¢nih virih: spomnimo se jabolka Adama
in Eve, jabolka, ki ga je Paris podaril Afroditi,
tistega, ki je padlo na Newtonovo glavo, ter
nazadnje jabolko Steva Jobsa.

Nekateri imajo raje zelena, drugi rdeCaq, spet tretji pa zlata
jabolka. S toliko razlicnimi vrstami se za vsak okus nekaj najde,
sqj je okus ljudi, ko govorimo o jabolkih, zelo razlicen.

Ker so jabolka so&na in polna viaknin, nas dobro nasitijo. (Si
vedel, da dlje kot zvegis svoj grizljaj, prej bos obé&util sitost?).
V jabolkih so prevladujoc€e vliaknine pektini, ki se nahajajo v
pulpi, Se vec pa jih je v olupku. Zanimivo je, da nam ravno ti
pomagajo zgostiti marmelado. Vsako jabolko je dober vir
vitamina A, ki pripomore k zdravju koze in o€i, vitamina C, ki
blagodejno vpliva na imunski sistem, obenem pa jabolko
vsebuje veliko mineraloy, kot so: kalij, kalcij ¢

in zelezo.

Kosila ali vecerje skleni s prijetno

hrustljavim in svezim jabolkom, s katerim si

bos na naraven nacin »ocistil« zobe, obenem '
pa ti bo jabolko dalo dovolj sladkobe, da ne

bos vec imel potrebe po sladici. Jabolko je
resnic¢no vsestranski sadez v kuhiniji. Ko

bos preizkusil nase recepte, brez jabolka
preprosto ne bo Slo vec.

iy Jabolka nabiramo od
avgusta do novembra, vendar
jih lahko uzivamo vse leto.
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Ovsena kasa s cimetom

Topel in prijeten zajtrk za vso druZino

T —

Sestavine za §tiri porcije:

- 600 ml polnomastnega
mleka ali rastlinskega
napitka po izbiri

- 150 g ovsenih kosmicev

- 2 Zlici granole iz mandljev
ali 100-odstotna
mandljeva krema

- cimet po okusu

- 1-2 jabolki

V ponev damo mieko, ovsene kosmice, jabolko, narezano
na majhne koscke, in med mesSanjem kuhamo na
majhnem ognju priblizno deset minut.

Za aromo dodamo malo cimeta. Postopoma bo nastala

mehka kasa, ki ji po potrebi dodamo e kapljico mleka.

Razporedimo v §tiri skledice in okrasimo z mandljevo
granolo ali Zlicko 100-odstotne mandljeve kreme.

PomagajKarlupritido jabolka.

& 8
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Jaboléni kolac

Klasiéna sladica za zajtrke ob koncu tedna

Sestavine:

- 150 g polnozrnate rizeve moke

- 100 g mandljeve moke

- 60 g trsnega sladkorja

- 2 ekoloski jajci

- vrecka pecilnega praska

- 2 jabolki

- kozarec mleka ali navadnega
jogurta

- cimet po okusu

V posodizmesamo vse suhe sestavine (moko, pecilni prasek,

sladkor, cimet). Dodamo jajca, mieko ali jogurt in mesamo,

dokler ne dobimo homogene zmesi. Testu dodamo na

koscke narezano jabolko in zmes vlijemo v podolgovat

pekaé (ali po zelji okrogel, premera 22 cm), oblozen s

papirjem za peko. Drugo jabolko narezemo na tanke rezine
in jih razporedimo po povrsini kolaca.

Pe&emo pri 180 °C priblizno 40 minut. ‘

Pobarvaj
Karla
Jabolko!
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TIM KORENJE

Korenje je plod sprave: oranzno, sveze in hrustljavo,
primerno za Stevilne slane in celo sladke recepte. Al
si vedel, da obstaja tudi vijoli€no, rdece, rumeno in
belo korenje?

Korenje je bogato z vodo, viakninami in z
antioksidanti. Med vrtninami je najpomembne;jsi

vir betakarotena, predhodnika vitamina A. Prav
zaradi betakarotena ima tako Zivo barvo in tako
blagodejno vpliva na nase zdravje.

V obilici spomladanskega in poletnega sonca pomaga zascititi
nase oci in koZzo. Med mineralnimi solmi vsebuje korenje najvecé
Zelezaq, kalcijo, magnezija in cinka.

Otroci obi¢ajno oboZujejo korenje, zato ga lahko med ¢akanjem
kosila ali vec€erje uporabimo za blazenje lakote.

- Zauzije$ ga lahko kar tako ali pa
korencek olupis ali dobro operes in
oScCetkas ter narezes na palcke.
Palcke pomocis v omako, ki jo
pripravis tako, da dobro zmesas
Zlico olja, Zlico jabolénega kisa in
Zlico gorcice.

- Ce korené&ek naribas, ga lahko
obeli§ z malo limoninega soka, soli
in olja ali s klasi€no vinaigretsko
omako.

Ce si zelis presenecenja, pa te
vabimo, da za druzino pripravis
naslednje recepte.

-+ Korenje nabiramo med
v februarjem in oktobrom.
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Korenckove kroglice

Kdo ne mara kroglic? Slasten recept, kot nalas¢ za
predjed ali za glavno jed; samo ustrezna vsebnost
beljakovin za popoln obrok namrec¢ ni dovolj.

Sestavine za priblizno
20 kroglic:
- 300 g korenja
- 50 g mandljev
- Cebula
- 60 g CiCerikine moke
- zaéimbe (kurkuma,
paprika, &ili itn.)
- - 2Zlici krusnih drobtin
.~ solinpoper
Korenje olupimo in narezemo na koscke, grobo narezemo
Se €ebulo in damo vse skupaj v mesalnik.

MeSamo, dokler ne dobimo zrnate zmesi. Prenesemo v
skledo, dodamo zacimbe po okusu, sol in poper.

Oluplijene mandlje mesamo, da dobimo moko. Skupaj s
Cicerkino moko jih dodamo v skledo z drugimi sestavinami.

Vse skupaj zgnetemo, da dobimo ¢vrsto zmes, ki jo lahko
oblikujemo %(:e je potrebno, dodamo nekaj kapljic vode).

Oblikujemo kroglice, jih povaljamo v drobtinah, razporedimo
po pekacu, ki je obloZzen s papirjem za peko, ter premazemo
z ekstra deviskim olivnim oljem. PeCemo jih 20 minut na
200 °C oziroma dokler kroglice ne postanejo zlato rumene.

Ce bo pecica dobro ogreta, bodo kroglice res hrustljave.




® Korencek vpeciciz granolo iz
oresckov

‘ Priloga bogatih barv in okusov se
odliéno prilega h glavni jedi.

Sestavine za §tiri osebe:

- 500 g korenja

- Zlica sladke paprike

- 2 Zlici ekstra deviskega

oljcnega olja

- 2 Zlici sesekljanih indijskih
‘ ores¢kov in lesnikov

- sol in poper

' Korenje olupimo z nozem za lupljenje krompirja, odstranimo
konice in ga po dolzini prepolovimo, tako da dobimo

palcke priblizno enake oblike. V manijsi posodi pripravimo
emulzijo, in sicer olje zmesamo s SCepcem soli, popra in

‘ sladke paprike. Peka& oblozimo s papirjem za peko, nanj
razporedimo korenckove pal&ke in jih premazemo s prej

pripravijeno emulzijo.

‘ PeCemo z ventilacijo 10 minut pri 200 °C.

Vzamemo iz pecice in potresemo s sesekljanimi ores¢ki.

Pobarvaj
Tima
Korenje!
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(N
)
2 IGRAJMO SE

Nekaj namigov pri ugibanju sadja in zelenjave ...

Preberi namige. Ko bos razumel, za kaj gre, pozvoni s
svojim Minionom in glasno povej ime sadja ali zelenjave.
Zmaga tisti, ki reSi najve¢ ugank.

Je trda in oranzna, nima zelene frizure, lahko je razli€nih
oblik, ima lupino, dozori jeseni. Kaj je to?

Je jajcaste oblike, zunaj je vijoli€en, znotraj skoraj bel, ima
zelen klobucek in spuzvasto meso, za uzivanje ni primeren
surov. Kaj je to?

Je rdecaq, okrogla, sladka in so€na, ne Zeli biti sama, ima
trdo srce. Spominja na uhan, ki ga najdemo spomladi in
poleti. Kaj je to?

Je zelenq, pestrega, v€asih malo pekocega okusa, seje se
od marca do septembra, zzmrzaljo izgine, je vrsta solate.
Kaj je to?

Je zelen, ima veliko €rnih semen in puhast olupek, ima belo
srce in je zelo sladek, Ceprav je njegovo meso kislo. Kaj je to?

6. Je kot miniaturno drevo. Ko je surov,
je trd, s kuhanjem pa postane
mehek in sladek. Lahko je razlicnih
barv, najpogosteje pa je bele in
zelene barve. Kaj je to?

7. Je majhna in okrogla, zungj
modro-vijoli€na, notri bela, na grmu
je vedno v druzbi, lahko jo jemo kar
tako, vendar se pogosto uporablja za
okradevanije tort in peciva. Kaj je to?
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Ko je surov, je trd. Je oranZen, ima zeleno frizuro, jemo ga
kuhanega ali surovega, uporabimo ga v sladkih ali slanih
jedeh. Kaqj je to?

Je eksoticen, ima rumeno in so€no meso, olupek je naguban
na kvadratke, ima opazen Sop listov, uporabljomo ga tudi v
razlicnih receptih in smutijih, pijlemo ga v obliki soka. Kaj je to?

Zunaj je zelenaq, notri svetle barve, na sredini ima veliko
semen, ki so enake barve kot meso, je ozka in podolgovata,
ima uZiten oranzen cvet, pesti¢ pa ni uziten. Kgj je to?

Jerumene barve in kislega okusa. g

Ima naguban olupek. Leredkijo  * ©
jedo kar tako. Je bogata z vitamini,

ima razmaséevalni uginek. o o
Kaj je to? ~ -

Je razliénih oblik (v obliki

srca, ovalne ali okrogle

oblike), razliénih barv, vse

od rumene do rdecCe in zelene.

Ima majhen in razmrsen klobuk,
njegova mezga je zelo znana. Kaj je to?

Je rumena in podolgovata, ko mo¢no
dozori, pa se na njenem trdem in
neuzitnem olupku pojavijo rjavo-¢rne
pikice. Notri je mehka, z njo se
prehranjujejo Minioni. Kaj je to?

Na naslovu wwww.eurospin.si/minions bo$ nasel
resitve in druge igre za otroke in odrasle.
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JERRY PARADIZNIK

To je sadje (da, ali si vedel, da je sadje?), ki
ga zaradi iziemnega okusa, pisanih barv in
dobrih lastnosti nikoli ne gre podcenjevati.
Obstaja na stotine razli¢nih sort, od

majhnih ¢esSnjevcev ali datljevcev do velikih
volovskih src, v najrazli€nejsih barvnih
odtenkih, od rdecih do rumenih in celo &rnih.

Rdeci, rumeni, okrogli, podolgovati: na voljo so paradizniki
razli€nih oblik in barv, prav za vse okuse. Katere imas najraje ti?

Med vsemi lastnostmi gotovo najbolj izstopa vsebnost
antioksidantov. Cemu sluzijo antioksidanti?

Za zascito nasega telesa pred boleznimi.

Najpomembnejsi paradiznikov antioksidant se imenuje
likopen. Poleg tega je paradiznik res bogat z vitaminom C,
vitaminom A in z vitaminom E ter dobro zalozen z mineralnimi
solmi, kot so: kalij, natrij, magnezij in kalcij.

Paradiznik je klasika italijanske kuhinje. Kolikokrat si ze
jedel testenine s paradiznikovo omako?

Verjetno nestetokrat, zato je zdaj ¢as, da za
spremembo poskusis Se druge jedi, v

katerih kraljuje paradiznik.

Vrhunec paradiznikove
sezone traja od maja

— doavgusta. A
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Pappa al pomodoro-jediz
paradiznikain kruha

Kaksno bogastvo se skriva v paradizniku.
Ta tradicionalni recept je zelo preprost, a poln okusa.
Da bo obrok popoln, mu je treba dodati Se eno jed,
na primer buckino omleto ali svez sir.

Sestavine za §tiri osebe:

- 700 g zrelih
paradiznikov

- 280-300 g starega
(ali popecenega) kruha

- rdecCa Cebula

- strok ¢esna

- 3 Zlice ekstra deviSkega
oljénega olja

- sol

V ponvi segrejemo Zlico olja, dodamo olupljenin strt Cesen,
na drobno narezano ¢ebulo in vse skupaj poprazimo.
Dodamo na zelo majhne kosS¢ke narezan
paradiznik in kuhamo na srednjem ogniju.

Ko se paradiznik razpusti in zavre, zmanjSamo ogen;.
Dodamo na majhne kos¢ke narezan star kruh in vse dobro
premesamo. Ce nimamo starega kruha, lahko v
pecici popecemo svez kruh, da se posusi, preden
ga dodamo v jed. Po potrebi dodamo kan&ek vode.
Vse premesamo, da se okusi dobro povezejo,
nato pustimo pokrito priblizno 15 minut.
Postrezemo s kan¢kom olja.




Polnjeni paradizniki

Zelo svez, okusen recept, ki ga dopolnimo
z zelenjavno prilogo.

Sestavine za §tiri osebe:

- 8 paradiznikov

- 250 g domacega kruha

- 4 jajca

1 - 3 Zlice belega vinskega

kisa

- strok cesna

- rdecCa Cebula

- bazilika po okusu

- 3 Zlice ekstra deviskega
olicnega olja

- poper, sol

Na rezine narezan kruh zmeh€amo v malo vode.
Natremo ga z na pol prerezanim strokom €esna in nato
nalomimo. Razporedimo ga v pekag, pokapamo s
kisom in 2—-3 Zlicami olja.

Paradiznik operemo, mu odrezemo zgorniji del, ga
izdolbemo in odstranjeno meso shranimo.
Cebulo narezemo na majhne kocke. Kruh sesekljamo,
stresemo v skledo, kamor smo shranili odstranjeno
paradiznikovo meso, dodamo jajca, ebulo in baziliko.
Zac¢inimo s soljo in poprom ter premesamo.

Z nadevom napolnimo paradiznike, pokrijemo jih s klobucki
in jih poloZimo v pekag, obloZzen z mokrim in oZetim peki
papirjem. Pokapamo jih z malo olja in 25 minut pe¢emo v .
pecici pri 180 °C.




Jecmenova solata s pecenim
paradiznikom, zedamamom
ins sveio meto

Edinstvena jed, bogata z rastlinskimi beljakovinami in
antioksidanti, kot nalasé za poletna druzinska kosila.
Mogoce s kaksno sestavino, ki je se ne poznas.

¢ Sestavine za §tiri osebe:
‘g - 320 g bisernega je¢mena
N - 300 g ¢esnjevih paradiznikov

9 g -300 g kuhanega edamama
- meta po okusu
- 2 Zlici ekstra deviskega

olj¢cnega olja

- origano
- sol

Jecmen skuhamo v rahlo osoljeni vreli vodi. Cesnjeve
paradiznike operemo in razpolovimo, damo v skledo ter

zacinimo z oljem, origanom in s SCepcem soli. Razporedimo

jih po pekacuy, ki je oblozen s papirjem za peko (z odrezano
polovico, obrnjeno navzgor) in peéemo pri 180 °C priblizno 20
‘ minut. Jeémen odcedimo in damo v skledo, dodamo kuhan

edamam, sesekljano meto, in ko je pripravljen, e esnjev

paradiznik. Postrezemo lahko tudi hladno.

Stejz Jerryjem Paradiznikom!
©© 6 ’8 2
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Sadje je nepogresljivo v nasi prehrani,
saj vsebuje vitamine, ki so pomembni
za obrambo organizma in zdravje
Crevesja. Tudi banana je s svojim
sladkim in z vedno cenjenim okusom
sadez, ki ga ne gre podcenjevati.

Vsebuje veliko mineralnih soli, predvsem kalija in magnezija,
ki ju je treba nadomestiti po telesni aktivnosti. Zaradi tega je
banana odli¢en prigrizek po Sportu. Je zelo nasitno sadje, ki
vsebuje veliko vitaminoy, zlasti vitaminov skupine B, kot je B2,
koristnih za zdravje koZe, las in hohtov.

Banana je lahko odli¢en hiter prigrizek,
lahko pa jo tudi »spremenimo« v nekaj res

posebnega: na naslednjih straneh bos
nasel nekaj preprostih receptov.

v




Bananinkruh

Zelo preprosta sladica, Se posebej
primerna za jesenske malice.

Sestavine za

podolgovat pekac:

- 100 g rizeve moke

- 100 g ajdove moke

- 60 g jabolcnega pireja
(iz pireja kuhanega jabolka)

- 50 g mandljev

- 3 zrele banane

- 2 jajci

- 1/2 &ajne Zlicke pecilnega
praska

- 1/2 &ajne Zlicke vanilje
v prahu

- kakavova zrna po okusu

Banane in jajca zmeSamo ter zmes vlijemo v skledo.
Dodamo jaboléni pire in ro€no sesekljane mandlje, vse
sestavine pa dobro premesamo.

Dodamo moko, pecilni prasek in vaniljo, tako da jih
presejemo s cedilom, ter dobro premeSamo z metlico.
Zmes vlijemo v pekac, oblozen s peki papirjem, in
okrasimo s kakavovimi zrni.

PeCemo v stati¢ni pecici pri 180 °C 30 minut, nato Se
15-20 minut z ventilacijo.




Bananine palacinke

Malo bolj posebne nedeljske palacinke

Sestavine za Stiri osebe:
N - 2 sverzijojci
=€ -120-130 g pirine ali
v polnozrnate moke
-100-120 ml mleka ali
priljubljenega
nesladkanega
rastlinskega napitka
- 2 zmeckani zreli banani
- za okras: javorjev sirup,

marmelada, sveze sadje itn.

- ekstra devisko olj¢no ali
kokosovo olje po okusu.

Vse sestavine zmeSamo v gladko testo in postopoma,
malo po malo, dodajamo mieko ali rastlinski napitek,
dokler ne dobimo goste zmesi.

Segrejemo ponev in jo premazemo s kapljico olja.
Vanjo vlijemo eno zajemalko mase.
Ko vidimo, da se na povrsini pojavijo mehurcki,
pala¢inko obrnemo.

Na koncu palacinke po zelji okrasimo z
javorjevim sirupom, marmelado ali s
100-odstotno kremo iz oreSckov.




& Bananina zmrzling

Odli¢na ideja za malico, ki skriva presenecenje

‘ Sestavine za stiri osebe:
- 2 banani
= 250 ml polnomastnega
‘ navadnega jogurta ali
sojinega jogurta
- majhna pest borovnic
‘ - sesekljane pistacije in
lesniki, kokosovi kosmigi,
mandljevi - listici,
posusene brusnice
- 4 sladoledne palcke

Vijoli¢ni jogurt pripravimo tako, da 125 mli navadnega
jogurta zmesamo z borovnicami. Olupljeni banani
prerezemo na pol in ju nataknemo na sladoledne palcke.
Banani prelijemo z navadnim ali borovnigevim jogurtom,
Po okusu okrasimo s preostalimi sestavinami in postavimo
‘ v zamrzovalnik za najmanj 20 minut (vendar ne pustimo,

da banana popolnoma zamrzne, sicer bo pretrda).

Poiscisadje s
Kevinom Banano! @
®
&
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BOB JAGODA

Kako smesne so jagode: rdece,
okroglaste z zelenim klobukom.

Prihod jagod pomeni pravi zacetek
pomladi: mnogi od nas se resnic¢no
razveselimo koSarice teh sezonskih
dobrot.

Jagode imajo zavidljive lastnosti; bogate so s snovmi,
ki pripomorejo k boljSemu delovanju nasega telesa in
ohranjanju zdravja.

Ker so sestavljene iz 90 % vode, so zelo osvezujoce,
obenem pa bogate z viakninami in mikrohranili. Med
vitamini imajo najvec¢ vitamina C, vitamina A in tudi
folne kisline (B9). Med mineralnimi solmi izstopata kalij
in magnezij.

Jagoda je tako dobro sadje, da ne potrebuje posebne
priprave, vendar pred zauzitjem jagode vedno dobro
operi s teko€o vodo, da odstranis vse, kar nanje

ne sodi. Lahko jih jes kar tako, jih streses

v skodelico sveZe stepene smetane ali i

pa iz njih pripravis naslednje recepte, '

ki bodo ze tako okusnim jagodam dali

piko na i.

4 Sezona jagod je od
V' aprila do avgusta.

© UCS LLC




® Popecen kruh z albuminsko
skutoinjogodami

. Sveza ideja za malce drugacen prigrizek

Sestavine za stiri osebe:

- 4 rezine rustikalnega kruha

- 300 g kravje albuminske
skute

‘ - 150 g jagod
- makova in sezamova

semend

Na vrogi plos¢i popecemo rezine kruhg.
‘ Razporedimo jih na kroznik in vsako rezino
namazemo s skuto. Po vrhu razporedimo
dobro oprane in na tanko narezane jagode.
. Na ko

ncu po okusu potresemo z makom in s sezamom.

Jagodne lucke

Zelo svez prigrizek, brez dodanega sladkorja

Sestavine za 4-6 porcij
(odvisno od velikosti modelcka): o . -
- 250-300 g svezih jagod
- lon¢ek navadnega

kremastega jogurta
- med po okusu%neobvezno) '

SvezZe jagode operemo in ocCistimo, nato jih zmiksamo.
Posebej zmesamo jogurt z medom (dodamo ga malo, toliko,
da jogurt postane rahlo sladek — 1 ali 2 Zlicki). Zmesi v modelcke
vlivamo tako, da naredimo plasti jagodnega pireja in jogurta.
Na koncu vstavimo sladoledno palcko in vse skupaj postavimo v
zamrzovalnik, dokler ne doseze Zelene konsistence.




Jagodni diem s semeni chio

Ta posebni dzem lahko dodamo v jogurt ali
preprosto namazemo na kruh.

; B ) Sestavine za 200-gramski
LR u;'.'. o/~ kozarec:

- 200 g oc¢is¢enih jagod
- 10 g semen chia
Jagode, ki smo jim predhodno odstranili zeleni del, damo v
skledo, polno vode, in pustimo, da 30 minut v umivalniku teCe v
njo tanek curek vode, ki bo z jagod odstranil res vse necistoce. c’
Jagode dobro odcedimo, narezemo na majhne koscke, stresem
v ponev z debelim dnom in med mesanjem kuhamo na
majhnem ognju. Po nekaj minutah bodo jagode zacele spuscati
tekogino in bodo razpadle. Takrat dodamo semena chiain
vse skupaj kuhamo $e priblizno deset minut. Med kuhanjem s
kuhalnico dobro pretlacimo zmeh¢&ane koscke jagod.

Ko zmes dobi konsistenco marmelade, jo prelijemo v Cist kozarec
in po¢akamo, da se ohladi, preden kozarec zapremo. Med
ohlajanjem bodo semena chia ustvarila Zelatino in zmes bo
dobila konsistenco prave marmelade. '

Pobarvaj
Boba
Jagodo!
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DAVE PAPRIKA

Paprike dajejo barvo in okus poletni
sezoni ter pomagajo zascititi

naso kozo pred soncnimi zarki.

So pisanih barv: rumene, rdece in
zelene, vendar imajo kljub temu zelo
podobne hranilne lastnosti. Paprika
je sezonska zelenjava z vilazilnimi in
antioksidativnimi lastnostmi.

Je polna vitamina C in vitamina A. Tako kot korenje tudi ta
zelenjava prispeva k zdravju nase koZze in o€i. Pod olupkom
paprika skriva zelo uporabno snov z nekoliko zapletenim

in s smednim imenom. To je kapsaicin, ki se ponasa s
protibakterijskimi in protivirusnimi lastnostmi.

Papriko lahko postrezemo tudi surovo, narezano na palcke.
Njene Zive barve bodo pozivile preostalo surovo zelenjavo.
Lahko pa jo poskusite uporabiti v naslednjih receptih.

4 sezona paprike je od maja do avgusta. _

Pobarvaj
me.
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PoinozrnatiPaccheri
spaprikino kremo

Zivo pisana predjed, bogata z antioksidanti

Sestavine za Stiri osebe:

- 320 g testenin Paccheri

- velika rde€a paprika

- 5 suhih paradiznikov

- 150 g navadnega
nesladkanega
grskega jogurta

- Cajna zlicka
prekajene paprike

- Salotka

- 2 Zlici ekstra deviskega
oljénega olja

— poper, sol

Papriko pe€emo v pecici pri 180 °C, dokler se njena
povrsina ne zguba. Postavimo jo v papirnato
vrecko in pustimo pocivati 10 minut,
preden odstranimo lupino in semena.

Nato jo narezemo na trakove.

Medtem posusene paradiznike navlazimo v topli vodi.
V ponvi segrejemo Zlico olja, poprazimo Salotko,
dodamo papriko in kuhamo nekaj minut.

Nato papriko zmeSamo s suhim paradiznikom,
z jogurtom in s prekajeno papriko.
Solimo in popramo. Skuhane testenine
prelijemo s paprikino kremo.




@ Ffrtaljaspaprikoin timijanom

Preprosta glavna jed, ki je zelo okusna in uravnotezena.
. Frtaljo postrezemo s pope&enimi brusketami,
s ¢esnjevim paradiznikom in z origanom.

Sestavine za stiri osebe:
‘ - rumena paprika
- rdeCa paprika

- 8jajc
. - mleko po okusu
- 5-6 vejic svezega timijana
- 3 Zlice ekstra deviskega
oljicnega olja
- poper, sol

‘ Paprike operemo, prerezemo na pol in
odstranimo semena. Nato jih narezemo na trakove.
Priblizno 20 minut jih prazimo v ponvi na nekaj
‘ Zlic olja, obéasno pomesamo.
V skledi stepemo jajca z malo mieka, s timijanom,
soljo in s poprom. Dodamo papriko in dobro premesSamo.
. V ponvi segrejemo Zlico olja, prilijemo zmes in na zmernem
ognju pecemo frtaljo 3-4 minute na vsaki strani.

Pobarvajpaprike.
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FRUIT
SOUNDS

ILLUMINATION ereosrann

minions

Kakovostni izdelki po ugodnih cenah
Vsak dan — to je pametni nakup.

Izbrana ponudba LAY
Vse, kar imate najraje, na enem mestu ‘ . : .

Vsak dan sveze
Meso, kruh, sadje in zelenjava.

Hiter nakup
Vse, kar potrebujete,
vedno na dosegu vasih rok.

Nase blagovne znamke
Pri nas placate izkljuéno
kakovost izdelkov.

.%\ A
- UNIVERSAL
\ N2
ILLUMINATION
© UCS LLC 1 © Universal City Studios LLC.

All Rights Reserved.

Fotografije so simboli¢ne. Opisi in tisk veljavni, razen v primeru tiskarskih napak.



