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Zivimo zdravo

Kuhan goveii jezik (4 osebe):

- 1 jezik
- sol, poper
- 1 ¢ebula, strok ¢esna
- lovorov list

Jezik kuhamo pribl. 60 do 90 min skupaj z vsemi zafimbami. Ko je kuhan, ga olupimo in hladnega
nareZemo na tanke rezine.

Popeteni kruhki z zeli§¢i (4 osebe):

- 8 rezin kruha
- drobnjak
- petersilj
- skuta

Kruh popetemo v ponvi z obeh strain, namaZemo z nadevom iz skute, drobnjaka in petersilja. Na~
vrh poloZimo rezine hladnega govejega jezika.

Sveze kislo zelje (4 osebe):

- pol manj$e glave zelja
- ena koleraba
- kis, olivno olje, sol, poper

Zelje naribamo, dodamo kis, olivno olje, sol in poper. Preme$amo in pustimo, da stoji nekaj ¢asa,
dodamo narezano kuhano kolerabo ter serviramo.

Brodet (4 osebe):

- 1 kg me$anih rib
- olivno olje
. - 1 strok ¢esna
- domaca paradiZnikova mezga
- lovorov list, roZmarin, sol, poper
- 0,5 dcl belega vina
- Zlica pirine moke

Cesen in ribe popraZimo na olivnem olju in jih prelomo v drugo kozico. Dodamo paradiZnikovo
mezgo in za¢imbe. Prevremo, dodamo vino in zgostimo z moko ter odstranimo.
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SveZe stisnjeni sok (4 osebe):

- 2 korencka, 1 kg jabolk
Sestavine o€istimo in stisnemo.

Dvobarvna polenta (4 osebe):

- 15 dag bele polentne moke
- 15 dag rumene polentne moke
- sol, olivno olje
- 3 dcl vode

V 1 dcl vrele vode dodamo belo polentno moko, sol, olivno olje in kuhamo.Ko je kuhano, vlijemo
vposodo. Postopek ponovimo $e za preostatalo moko.

Jabol¢ni zavitek (4 - 6 oseb):

- 1 kg jabolk
- 50 dag tenkega vlecenega testa, ki ga kupimo v trgovini
- 1 zli¢ka cimeta
- 1 jajce
- 3 Zlice rozin namodenih v rumu
- sladkor po potrebi

Olupimo in tenko nareZemo jabolka.Dodamo sladkor in cimet in zmeSamo. Nadev razgrnemo po

pomas¢enem testu in potresemo z rozinami. Vse skupaj zvijemo, da dobimo zavitek. VloZimo ga v
peka¢ in premaZemo z jajcem. PeCemo v pegici pri 180 stopinjah eno uro.

Polnozrnat kruh s semeni

- 600g polnozrnate moke
- 100g ostre moke
- 1 kvas v prahu
- dva ¥¢epca soli
- 4dcl vode
- semena (sezamova,bu¢na,sonéniéna,lanena,...)
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V moko dodamo kvas, sol in zamesimo testo.Dodamo e skoraj vsa semena. Séepec ali dva
vsakega semena si pustimo, da jih pred peko potresemo po vrhu. Zamesimo rahlo testo. Postimo
podivati 30 minut. Vzhajano testo damo v pekag, v katerega smo poloZili peki papir. Dlani
namogimo z vodo in testo po vrhu lepo zgladimo. Potresemo s semeni. Pustimo vzhajati 50
minut. Kruh pedemo pri 220 stopinjah 10 minut, nato temperaturo zniZamo na 185 stopinj in
petemo $e 45 minut.

Zelis¢ni namaz (4 osebe)

- 100 g posnete skute
- 1 Zli€ka sesekljanega drobnjaka
- 3 Zicke sesekljanega petersilja
- §¢epec pehtrana
- 2 Zlici nemastnega jogurta (1,3 % m.m.)

Skuto pretlatimo, prime$amo jogurt, po Zelji solimo in prime$amo vse preostale
sestavine.

Sadni &aj ( 4osebe):

- 300g &eSenj
- 300g sliv

- 300g jabolka
-1,51vode

Sadje skuhamo, precedimo ter postreZemo.

Puranove rezine s slivami na motovilcu in korencku (4 osebe):

- 800g puranovega fileja
- 200g sliv
- 300g motovilca
- 200g korenja
- sol, poper, olivno olje

Na olivnem olju popedemo na rezine zrezan puranov file, na kroZznik dodamo motovilec, na
motovilec naribano korenje ter puradov file in slive.
Slive popeSemo na olivnem olju ter podusimo v lastnem soku.



Zivimo zdravo

Krompir na sopari (4 osebe):

- 0,5kg krompirja
- sol

Na kocke narezan krompir skuhamo na sopari ter serviramo zraven puranovih rezin s slivami.

Ribji namaz.

Dve srednje velike skuse, dve Zlici limoninega soka, §¢epec petriilja, olivno olje,
strok &esna, Zeli¥¢na sol. Ribe obojestransko rahlo pope¢emo na olivnem olju. nato jih
filiramo - izlu§¢imo meso. O¢i§¢enim filejem dodamo ostale sestavine in jih
preme$amo z meSalnikom.

Koruzni kruh:

500 g p¥eniéne moke, 350 g pirine moke, 1 kvas, 1 €ajna Zli¢ka soli, 1 Zlicka
trsnega sladkorja, 2 Zlici olivnega olja, 4,5 dl vode. Iz sestavin ume$amo maso in
zgnetemo gladko testo. Pustimo vzhajat, Se enkrat pregnetemo.Nato oblikujemo
Strucke, ki jih polozimo na pakaé in jih pustimo da vzhajajo. Zatem jih poloZimo v
pectico za 40 min na 210°C

Porova juha:

Por, krompir, olivno olje,v &esen, peter$ilj, sol zeli¥€na.
V slani vodi kuhamo por in krompir. Cesen rahlo prepraZimo na olivnem olju in
nato dodamo v juho. Vse skupaj §¢ malo pokuhamo in dodamo svez ali suh petersilj.

Fizolovka

Fizol, Gebula, strok &esna, korenje, peter§ilj, lovorjev list, Zeli¥¢na sol.
FiZol, ¢ebula, Eesen, korenje skuhamo in nato s pali¢nim meSalnikom sesekljamo.
Dodamo sesekljan petersilj, lovorjevlist in rahlo zaCinimo.
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Ajdova kaSa s peterSiljem''

Ajdovo kaSo operemo, skuhamo da se zmeh¢&a.Ko je kuhana ji dodamo malo olivnega
olja ter sesekljan petersilj.

Krompirjeva kuhinja

1,5 kg krompirja, 1 ebula, 3 stroki Eesna, Sopek petersilja, vejica zelene, lovorjev
list, 2 Zlici kisa, 1 paradiZnik, 31 vode, sol in poper po okusu. V hladno vodo damo
olupljen krompir narezan na ko3¢ke, nekaj krompirja pa naribamo , da bo kuhinja
gostejSa. V ponvi zarumenimo sesekljano &ebulo, ki ji dodamo narezan &esen,
petersilj, zeleno, lovorjev list, kis ter olupljen in zrezan paradiZnik, ki se ob me3anju
spremeni v mezgo. Nato dodamo vse skupaj v lonec, kjer se po&asi kuha $e eno uro.

W

Stokolo z brzot

1/2 kg ohrovtovih listov, 3/4 kg krompirja, 4 stroke &esna, poper, voda po potrebi.
Liste o€istimo, operemo in razreZemo na manj$e kose, nato jih damo kuhati v hladno
vodo. V drugem loncu skuhamo na kose narezan krompir. Oboje precedimo in v
loncu zmeSamo. Na koncu dodamo 3e sesekljan Eesen. Vse skupaj stresemo v lonec in
s posebnim lesenim tolkatem"$tokolom" dobro zmetkamo in preme$amo. ponudimo
kot samostojno jed.

Korenje v kozici

Korenje, olivnno olje, sesekljan petersilj. Korenje dobro operemo, zrezemo,
damo v kozico, prelijemo malo vode in pokrito dufimo do mehkega. Dodamo
malo olivnega olja in petersilj

Rozbif popeden na olivhnem olju

Rozbif tanko nareZemo in ga za¢inimo z zeli¥¢no soljo. Na olivnem olju ga
rahlo popefemo z obeh strani.
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Regrat v solati z leéo

Regrat, kuhana le¢a,olivno olje, zeli¥¢na sol, jabolni kis. Pripravimo,
serviram

Prosene kroglice

1 lon&ek prosene kaSe, 2 Zlici medu, 4 Zlice zmletih le¥nikov ali mandljev,
ovseni kosmici, 100g kokosove moke. V kuhano proseno kaso dodamo malo
medu, malo kakava, lahko tudi zmlete legnike ali mandlje. Dobro premesamo,
¢e je mokro dodamo malo suhih zmletih ovsenih kosmigev, da dobimo ustrezno
trdo zmes. Pustimo da se ohladi, da lahko ro&no oblikujemo majhne krogljice,
ki jih povaljamo v kokosovi moki. Na vrh kroglice lahko dodamo rozino.

Sveze stisnjen sok iz koprive in rdede pese
Bezgov ¢aj
Robidov sok

Radic z je¢menom

OciScenemu in zrezanemu radicu dodamo skuhan ohlajen
jecmen 0,2 kg. Dodamo jabolcni kis,malo olivnega olja in malo
zeliScne soli.

Skutni Struklji

Iz pirine moke naredimo kva$eno testo, pustimo ga da vzhaja.
V pusto skuto dodamo nariban lupino domacih limon in bio
vanilijev strok. Vse skupaj preme3amo in pregnetemo.
Razvaljamo testo in ga namaZemo z obogatenim skutnim
namazom. Razvaljano testo zavijemo in ga skuhamo na sopari.

Prosene kroglice

1 loncek prosene kase, 2 Zlici medu, 4 Zlice zmletih lednikov ali
mandljev, ovseni kosmici, 100g koKosove moke. V kuhano
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proseno kafo dodamo malo medu, malo kakava, lahko tudi
zmlete le$nike ali mandlje. Dobro preme$amo, ce je mokro
dodamo malo suhih zmletih ovsenih kosmicev, da dobimo
ustrezno trdo zmes. Pustimo da se ohladi, da lahko rocno
oblikujemo majhne krogljice, ki jih povaljamo v kokosovi moki.
Na vrh kroglice lahko dodamo rozino.

Sveze stisnjen sok iz koprive in rdece pese
Bezgov caj
Robidov sok

Fizolji namaz.

30 dag fiZola, 1 Zlica limoninega soka, 2-3 Zlice
olivnega olja,
1 zZlico petersilja, malo zeli§cne soli, 1 cjana Zlica
mlete kumine.
Fizol namaka$ in skuha$ ter pasiras.

Rien kruh:

1 kg rZzene moke, 8 dkg sveZega kvasa, 5 dcl mlacne vode, do
1 dcl oljenega olja, 2 Zlici medu, 2 Zlicki soli
Moko presejemo v skledo, na sredini naredimo jamico in vanjo
vlijemo malo mlacne vode, kvas in 2 Zlicki medu. Pustimo, da
kvas vzhaja. Dodamo $e ostale sestavine in zgnetemo v
gladko maso. Testo pustimo mirovati in vzhajati, do se podvoji.
Testo ponovno pregnetemo in postavimo oblikovano v pekac.
Pustimo, da pociva in vzhaja ter ga poloZimo v pecico na
180°C in pecemo od 45-60 min

Jota:

20 dkg fiZola ce$njevca, 25 dkg krompirja, 50 dkg kislega zelja,
strok cesna, zeliScna sol, lovotjev list, olivno olje.
FiZol namocimo preko noci in ga v isti vodi pristavimo, ko je
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napol mehak, dodamo na kocke zrezan krompir. Kuhamo, da
se zmehca tudi krompir. Prilijemo kislo zelje, ki je posebej
kuhano. Na ponvi porumenimo sesekljan cesen na olivnem olju
in vse skupaj dodamo v lonec. dodamo lovorjev list. Joto rehlo
solimo z zeli§cno soljo.

Kroznik Zit:

pira, ajda, kamut, proso, zelena soja, rdeca soja, pSenica,
jecmen. Zita vsakega posebej skuhamo da se omehcajo. Po
Zelji jim lahko dodamo malo olivnega olja in petersilja, lahko
tudi Scepec zeli¥cne soli..

Teledji medaljonéki

1/2 kg telecjega mletega mesa, 2 Zlici ovsenih kosmicev.
Polovico srednje debele cebule, 2 stroka cesnika, petersilj, 2
zlici olivnega olja, malo zeliscne soli, 1 korencek.

Na poravnano zmleto meso dodamo drobno sesekljano
cebulo, cesen, petersicj in nariban korencek. Ovsene osmice,
olivno olje in sol prav tako razpodelimo po mesu. Vse skupaj
pregnetemo v homogeno maso. Oblikujemo mesne kroglice, ki
jih rahlo potlacimo in poloZimo v pekac. Vse skupaj poloZimo v
pecico in pecemo na 180°C za 20 minut.

Prosena torta:

2 jogurtova loncka prosene kase, 6,5 di vode skughamo da
zavre. 2 Zlice medu, 1 jajce,3 kisle jabolke, cimet.
Proseno kaSo vsujemo v vodo in jo pustimo da zavre.
Odstavimo in ka3o ohladimo. V ohlajeno kaso dodamo
naribana jabolka , stepeno jajce, 2 Zlici medu in maso
posujemo s cimetom. vse skupaj pregnetemo v homogeno
maso.
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Nase celice so wiak dan izpostavijene
skodljivim vplivom prostibh radikaloy,
ki pod vplivem razlitnib dejavnikoy
nastajajo ob trganju celicuil moleku-
larnih vezi. Ob uravnotedeni prebra-
ni in rednem wZivanju Zivil, obo-
gatenih £ antioksidativnimi snovimi,
labke pozitivno vplivamo na zaitite
telesa pred Stevilnimi obolenji.

_Oiive

WV sredozemskih dravsh, kjer so olive
obvezen del  vsakdanjega  jedilnika,
so zabelezili nifji odstorek obolelih za
moZgansko kapjo. seénim infarktom in
boleeni prebavil. Stevilne raziskave so
potrdile, da je t2 malce grenak pled odli¢na
preventiva  proti  kardiovaskularnim
oholenjem. saj pomaga pri uravmavanju
holesterola in firjenju arcerij,

Olive se uporabljajo v razliénih oblikah,
najpogosteje pa v obliki olja, stiskanega

-

na razlitne natine. Kupujee izkljuéne olje,
izdelanc v sekofem koledarskern lena in ga
hranite v temnem prostora, saj sverloba
uni¢uje njegove antioksidante. Raziskave
so pokszale, da olivno olje po dvomeseini
izpostavijenosti dnevani svedobi izgubi
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Darovi narave za daljse Zivljenje

Kar tretiine anticksidancoy, kar znituje
njegova hranilne vrednest in zdravilne
utinke.

Najpomembnejsi  antioksidane, ki
neviralizira proste radilale v celesn, je
vieamin E, ki se nabaja predvsem + olivah.
Ravno izdatna prisotnost tega vitamina
poskrbi za wravnavanje koliine krvnega
helesterola.  Nuericionisti  priporoéajo
ugivanje oliv erikrar tedensko, bodisi kot
predjed ali dodarck svedi solati, ob tem pa
ne preravajre. saj 100 g vsebuje kas 150
kalorij. Olive prav ko ugodno vplivajo
na delovanje jeter in spodbujajo prebave
ter uravnavajo érevesno Horo.

Paradiznik

Poleg Srevilnih viaminov in mineralov
paradiZnik vsebuje lilopen, ki blagodejno
vpliva na delovanje srca, zmizuje krvni
tak in pomags pri neviralieacsii prosdh
radikalon.

Redkvica spodbuja izlofanje prebavaib
sokov in ko ugodno vpliva na delovanie
crevesia, Pomaga pri izlofanju shiei iz
dihalnih crganov in jo je priporodljive

udivati ob bronhitisu, prehladu, okuzbah
dihal i kasliu.

Sonénifna  semema  vsebujejo  mofna
antioksidanra, vitamin E in selen, ki
iZjiemno uéinkovito neviraliricata proste
radikale.

Gobe Sitake

Vicbujejo  ribonukleinsko  kislino, ki
pomaga pri oslabljenem  imunskem
sistemu, okuzbah. alergijah, glavobolu in
migreni, artritisu, bronhitiso ...

Buike

i Prepredujeio nalaganie
" holesterola v Zilah in
take mudi razvej sefnih
obolenj. Ugorovlieno
je  bilo wdi, da
pomagajo pri rakastih
=== obolenjih  debelega

drevesa,




