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Ztvlmo zetravo

(uhan eoveii iezik (4 ose,be):

- ljezik
- sol, poper

- I debulq strokdesna
- lovorov list

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

PoneEeni lguhki z zqliSli (4 osqbe):

-'-T:j;,ff"
- petersiu

- skuta

Kruh popedemo v ponvi z obeh strairl namaZemo z nadevom iz skute, drobnjaka in peter5ilja. Na "
vrh poloZimo rezine hladnega govejega jezika.

SveZe kislg zplie fi osebe):

- pol maqj5e glave zelja
- ena koleraba

- kis, olivno olje, sol, poper

Zelje naribamo, dodamo kis, olivno olje, sol in poper. Preme5amo in pustimo, da stoji nekaj das4
dodamo narezano kuhano kolerabo ter serviramo.

Brodet (4 osebe):

- 1 kg me5anih rib
- olivno olje

- 1 strok desna

- domada paradiinikova mezga
- lovorov lisl roZmarin" sol, poper

- 0,5 dcl belega vina
- illicapirine moke

iesen in ribe popraZimo na olivnem olju in jih prelo-Zlmo v drugo kozico. Dodamo paradiZnikovo
mezgo in zadimbe. Prewemo, dodamo vino in zgostimo z moko ter odstranimo.



Zivimo zdravo

SveZe stisnieni sok (4 osebe):

-2korendka, I kgjabolk
Sestavine odistimo in stisnemo.

Dvohar,vna po.le+ta (f osebe):

- 15 dag bele polentne moke
- 15 dag nrmene polentne moke

- sol, olivno olje
- 3 dcl vode

V I dcl wele vode dodamo belo polentno mokq sol, olivno olje in kuhamo.Ko je kuhano, vlijemo
vposodo. Postopek ponovimo 5e za preostatalo moko.

JabolEni zavitek.(4- 6 ospb):

- 1 kgjabolk
- 50 dag tenkega vledenega test4 ki ga kupimo v trgovirti

- I Zlidka cimeta
- 1 jajce

- 3 Llice rozin namodenih v rumu
- sladkor po pofiebi

Olupimo in tenko nareZemo jabolka.Dodamo sladkor in cimet in zmeSamo. Nadev razgrnemo po
poma.Sdenem testu in potresemo zrczinani. Vse skupaj zvijemq da dobimo zavitek. VIoZimo ga v

pekad in premaZemo z jajcem. Pedemo v pedici pri 180 stopinjah eno uro.

Polnozrnat hru[ s sempni

- 6009 plnozrnate moke
- 1009 ostre moke
- I kvasvprahu
- dva Sdepca soli

- 4dcl vode
- semena (sezamova,budn4sonlniena"lanen4...)



I

Zivlmo zdravo

V moko dodamo kvas, sol in zamesimo testo.Dodamo 5e skoraj vsa semena. Sdepec ali dva
vsakega semena si pustimo, da jih pred peko potresemo po whu Zamesimo rahlo testo. Postimo

podivati 30 minut. Vzhajano testo damo v pekad, v katerega stno poloZili peki papir. Dlani
namoEimo zvodo in testo po vrhu lepo zgladimo. Potresemo s semeni. Pustimo vzhajati 50
minut. Kruh pedemo pri220 stopinjah 10 minut, nato temperaturc znihamo na 185 stopinj in

pedemo 5e 45 minut.

ZeliSCni namaz (4 osebe)

- l00gposneteskute
- 1 Zlidka sesekljanega drobnjaka
- 3 Zlidke sesekljanega peter5ilja

- Sdepec pehtrana
- 2 ilici nemastnega jogurta (1,3 % m.m.)

Skuto pretladimo, prime5amo jogurt po Zelji solimo in prime5amo vse preostale
sestavine.

Sadni 6ai ( 4osebe):

- 3009 de5enj
- 3009 sliv

- 30Ogjabolka
- 1,5 I vode

Sadje skutramo, precedimo ter postreiemo.

Prifano,ve r,ezinc s slivami na motovifcu in korqpCku (4 osebe):

- 800g puranovega fileja
- 2009 sliv

- 3009 motovilca
- 2009 korenja

- sol, poper, olivno olje

Na olivnem olju popedemo na rezine nez,arnpuraoov file, na krofuik dodamo motovilec, na

motovilec naribano korenje ter pura{ov file in slive.
Slive popesemo na olivnem olju ter podulimo v lastnerr soku.
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Kromnir na sopari (4 osebe):

- 0,Skg_krompirja

Na kocke narezan krompir skuhamo na sopari ter serviramo zr:aven puranovih rezin s slivami.

Ribii nampp

Dve srednje velike sku$e, dve Zlici limoninega sok4 56epec petr5iUa olivno olje,
strok desnq Zeli5dna sol. Ribe obojestransko rahlo popedemo na olivnem olju. nato jih

filiramo - izlu5dimo meso. OdiSdenim filejem dodamo ostale sestavine in jih
preme5amo z me5alnikom.

Korumi kruh;

500 g p$enidne moke, 350 g pirine moke, I kvas, I dajna Zli5ka soli, 1 Zlidka
trsnega sladkorja, 2 Llici olivnega olja, 4,5 dl vode. Iz sestavin ume5amo maso in
zgnetemo gladko testo. Pustimo vzhaiat,Se enkrat pregnetemo.Nato oblikujemo

$trudke, ki jih poloiimo na pakad in jih pustimo davilraiajo. Zrtem jih poloZimo v
pedico za 40 min na2l0"C

Poroya iuha:

Por, krompir, olivno olje, deserq peteriilj, sol zeliSdna.

V slani vodi kuhamo por in krompir. desen rahlo prepraZimo na olivnem olju in
nato dodamo v juho. Vse skupaj 5e malo pokutramo in dodamo sveZ ali suh peter5ilj.

X'iZolpvka

Fiiol, debula strok desna, korenje, peter3ilj, lovorjev list, Zeli5dna sol.

FiZol, debul4 desen, korenje skuhamo in nato s palidnim me5alnikom sesekljamo.

Dodamo sesekljan peterSilj, lovorjey.llist in rahlo zadinimo.
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Aidova ksSa s peter5iliem"

Ajdovo ka5o operemo, $kuhamo da se zmehda.Ko je kuhana ji dodamo malo olivnega
olja ter sesekljan peter3ilj.

Kromoirieva kuhinia

1,5 kg laompirj4 I debul4 3 sfioki desn4 Sopek peter5ilja, vejica zelene, lovorjev
list" 2 Zlici kis41 paradiZnik, 3l vode, sol in poper po okusu. V hladno vodo damo
olupljen krompir narezan na ko5dke, nekaj kromprja pa naribamo , da bo kutrinja

gostej5a V ponvi zarumenimo sesekljano debulo, ki ji dodamo narezan desen,
peteriilj, zelenq lovorjev list, kis ter olupljen innezanparadifurilq ki se ob me$anju
spremeni v mezgo. Nato dodamo vse skupaj v lonec, kjer se po{asi kuha 5e eno uK).

5lokolo-p brZot

U2kgohrovtovih listov, 3/4kgkrompirja 4 stroke desn4 poper, voda po potrebi.
Liste odistimo, operemo in razrefumo na maqjse kose, nato jih damo kuhati v hladno

vodo. V drugem loncu skuhamo na kose narezan *rompir. Oboje precedimo in v
loncu zmeSamo. Na koncu dodamo 5e sesekljan desen. Vse skupaj stresemo v lonec in
s posebnim lesenim tolkadem'titokolom" dobro zmedkamo in premeiamo. ponudimo

kot samostojno jed.

Korenie v kozici

Korenje, olivnno olje, sesekljan petersilj. Koreqie dobro operemo, zrlLemo,
damo v kozicoo prelijemo malo vode in pokrito dulimo do mehkega. Dodamo

malo olivnega olja in peteriilj

Rozbif popeCen na olivnem oliu

Rozbif tanko nareiemo in ga zadinimo z zeliSdno soljo. Na olivnem olju ga
rahlo popedemo z obeh strani.



Resratvsolatizledo

Regrat, kuhana leda,olivno olje, zeli5dna sol, jaboldni kis. Pripravimo,
serwfitm

Prosene kroelice

1 londek prosene ka3e, 2 Zlici medu" 4llice zmletih le5nikov ali mandljev,
ovseni kosmidi, 1009 kokosove moke. V kuhano proseno kaso dodamo malo

medu, malo kakav4 lahko tudi zmlete le5nike ali mandlje. Dobro premesamoo
de je mokro dodamo malo suhih zmletih ovsenih kosmidev, da dobimo ustr€aro
trdo zmes. hrstimo da se ohladi, da lahko rodno oblikujemo majhne krogljice,

ki jih povaljarno v kokosovi moki. Na wh kroglice lahko dodamo rozino.

SveZe stisnjen sok iz koprive in rdoCe pese
Bezgov Caj

Robidov sok

Radiq z iedmenom

Oci5cenemu in zrezanemu radicu dodamo skuhan ohlajen
jecmen 0,2kg. Dodamo jabolcni kis,malo olivnega olja in malo

zeli5cne soli.

Skutni StruFlii

Iz pirine moke naredimo kvaieno testo, pustimo ga da vzhaja.
V pusto skuto dodamo nariban lupino domacih lirnon in bio

vanilijev strok. Vse skupaj premeiamo in pregnetemo.
Razvaljamo testo in ga namaZemo z obogatenim skutnim

n:rmazom. Razvaljarro testo zavijemo in ga skuhamo na sopari.

Prosenq krmliee

1 loncek prosene ka5e 2 Zlici medu, 4 ilice zmletih le5nikov ali
mandljev, ovseni kosmici, 1009 kokbsove moke. V kuhano
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proseno ka5o dodamo malo medr.r, malo kakava, lahko tudi
zmlete le5nike ali mandlje. Dobro preme5amo, 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.

Svele stisnjen sok iz koprive in rdece pese

Bezgov caj
Robidov sok

FiZolii namaz.

30 dag fitola, I Llica limoninega sok4 2-3 Zlice
olivnega olja,

I Zlico peter5ilja malo zeli5cne soli, I cjanahlica
mlete kumine.

FiZol namaka5 in skuha"S ter pasira5.

RZen kruh:

I kg rZene moke, 8 dkg sveZega kvasq 5 dcl mlacne vode, do
I dcl oljcnega olja2 Zlici medu, 2 Zlicki soli

Moko presejemo v skledo, na sredini naredimo jamico in vanjo
vlijemo malo mlacne vode, kvas in 2 ilicki medu. Pustimo, da

kvas vzhaja. Dodamo 5e ostale sestavine in zgnetemo v
gladko maso. Testo pustimo mirovati in v-zhajati, 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 ce5njevc125 dkg komprjq 50 dkg kislega zelj4
strok cesn4 zeliScna sol, lovo{iev list, olivno olje.

FiZol namocimo preko noci in ga v isti vodi pristavimo, ko je
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napol mehak, dodamo na kocke nez.ankrompir. 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 zeli5cno soljo.

KroZnikfit:

pira aj{a kamuL proso, zelena soj4 rdeca soj4 p5enic4
jecmen" Zitavsakega posebej skuhamo da se omehcqio. Po

Zelji jim lahko dodamo malo olivnega olja in peter5ilja, lahko
tudi Scepec zeli5cne soli..

TeleCil medalionEki

U2kgtelecjega mletega mesa, 2 Zlici ovsenih kosmicev.
Polovico srednje debele cebule, 2 stroka cesnik4 petersilj, 2

Zlici olivnega olj4 malo zeli5cne soli, 1 korencek.
Na poravnano zmleto meso dodamo drobno sesekljano

cebulq cesen, peter5icj 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 ralrlo potlacimo in poloXmo v pekac. Vse skupaj poloiimo v

pecico in pecemo na 180oC za20 minut.

trosena torta:

2jogurtova loncka prosene ka5e, 6,5 dl vode skughamo da
zavre.2 Zlice medu, I jajce,3 kisle jabolke, cimet.

Proseno ka5o vsujemo v vodo in jo pustimo darawe.
Odstavimo in ka5o ohladimo. V ohlajeno ka5o dodamo
naribana jabolka, stepeno jajce,2 Zlici medu in maso

posujemo s cimetom. vse skupaj pregnetemo v homogeno
maso.



Zivlmo zdravo

,
I

I

I



Zivlmo zdravo



t

slfirfi rrfr-cs Es wa}- &n iep*lswt$ene
i$adJji*irn tryIie*x pwrtih rwdihstatt
*i p*d upliww rc#ilalt* dejea*ke*
r*sqlry'r a& tryaaju ceJi&lr,& ma khra-
I*mih pczi. O& urutnatti;twi prthrc-

ai i* wdier* ui;iuaaju iisiL abd-
ga wn i h z antiotrt ida iltm i m i snann i,
!a&k* pa*itfun's uplevarao rl* ed*f$r'sd

*ksa pwd ilet ikiwi e&**aj i.

lHhs

Y sred*gemsklh dr*avah. !i*r ro olire
oltcren del vsaLdan.iqa jrdilnrka,
m -aialeiiti niili odrmrclt alolclih rr
mofganska [*pie, srdaim iahrlreom in
haleri prchovii- Stcr-ilne rurskarc so
p*irdile, da ic ia nnlcr grmalr plad *dli**,a
prccnriv* fro.i kardiora*lral*rnirn
ob+ienjm, rej pomagr pri ur*rr*rnnju
lrolesrer$la in *fu'!e*jo arrerij,
Oli*e se upor*blial* v rslif:rih abli&*tr,
ruiipogo*ejc po v *biilci olia, miskanega

na ruiiise nafinc- Iiupuitc ieklillirro *ljc"
hd+l*no r eknicrn knlcd+rd<cqr l*lu in !F
hmire y {€mnw Frffirsrqr s*i srciriafoe
unicuje ajq*ae anti+kid.mle- R*r.iskeve
ro grtrkurale, da olivno oije po dtomerecni
hpora+t.li+noari dnernl ar"erlobi i:gubi

Zivlmo zdravo

tCa,r tretjino anriokrid*rcq h*r rri{lje
ajeg*a kmnilna vrcdn*st in edrer.ilne
uiinlc.
iVrjpom*mbo*jii *nriab*ide*t, ki
nstrr*lieire prosre radik*le v u&*n, ir
riir*nin S, ki.* mh*j* prelvtern r. ollnh-
S*vn,,: isrl,atff pris*trro* rega ritarniro
p+strLl za mmarujr Loliiiar krlctcss
holestemla. \urricionini pripomiajo
utiveap oliv tdkat irdqark+. bod;rs; k<rt
p.r+dj*d alf drd'rtc|r rvEii:olatE" +h rcrn ira
ne pr+rirxuairc, snj f86 g vrcbujc k*r li8
Lriorij- C-ltlre pr:rv r*ko ug6d::* tpliuin
na dden'tnje jersr in xpodbrri*js pret:*rr
r*r grlqmveio Ar*reslra flrr.ttr,

Purdltur*

lloleg ice.rrilniir rir*fniruny in msrr€ralrrl.
parsdif"jl vse&uie litr<opa. ki blagedejno
vplirr na detm'acie src*" erliieic ksni
rl*ft irr pnmag* pri rrettreli:xriji prurrih
ddik6ls'.

Bffirb

qlit*ri +b bronhiririr prcfrledu, skiiti]ah
dihcl in tailiu,

Sdnkc

Saniniin* semeea r.sebri*j* ::rclna
rrtiok:irteae" sitamin E in rctca, fui
lzlcrun+ uiinkwito nertraiieirata pmtc
r*.J;k ale.

Eoto itlb

ll+ebujej* rlhocukl*inrko kislino" ki
Psm{!i* Fsi r,'sla-blpntrn imun*k*m
sisre.rnrL okuiheh, *lergiieh, glau*b*lu in
*iE:rni. arrid*u, brr:nhjtim ,"-

l€r __

Ilcdl*ic*. spodb*i* izt**rnle prcb*vnih
solcov in rako trgnr.ln.o vplirn na drft:v*nic
irt:aeia. Pomaga pri izlc<sniu ftlrzt ia

dihai*ih orgetrav in !* je prip*<*iliite

Ilxg*tuielo nal*g*nlc
holcrerrcla v ailah ic
rako rudi mri sri-nih
oboieni. tlg*rev[!cao
ii b;l+ E{di, da

Farogara pri m-k*tih
oh+fenlih debclcgs
t:eves.

,s


